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VSichni lidé jsou si rovni,
jen u stolu se obcas poperem...
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Predkladany text nema redakéni Upravu a korekturni
zpracovani. Timto se omlouvame za pripadné
tiskové nedostatky, které mohly

uniknout nasi pozornosti.
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uvob

Po par letech sbirani nového materialu, ktery by se ho-
dil k sepsani predlozeného tématu, rozhodli jsme se, ze
cas jiz dostatec¢né nazral, a tak zde predkldadame nasim
klientdm a ¢tenafdm dalsi spole¢nou knizku. Budeme se
ve vybranych oddilech vénovat tomu, co muze pozitiv-
né ovliviiovat z pohledu vyzivy télesné jakoz i psychické
zdravi. V minulém tématu (VyZiva a neurologie, Brno
2018) jsme propojili neurologii a vyzivu v takové sou-
vislosti, kterd nam pak dovolila poukazat na jejich uzké
spojeni. Tentokrat pUjdeme jinou cestou. V prvni &asti
pojedname o tom, jaké dusevni dopady se v souvislosti
s potravinovou a vyzZivovou problematikou daji interpre-
tovat vzhledem k jejich mozné psychopatologii, jestlize
nevhodnymi kombinacemi a pristupy obecné, dochazi k
deficitdm, z jejichz plsobeni se pravé o takové kompli-
kace jedna, a ty predstavuji rovnéz cestu k symptoma-
tologii, schopné poskodit napriklad neurokognitivni vy-
voj, nebo oslabit celkovou odolnost organismu s na-
slednym rozvojem dalSich obtizi, jako jsou napriklad
chronické uzkosti, nebo celozivotni deprese a jiné. V
druhé casti budete mit moznost podivat se na danou
problematiku z pohledu konkrétni vyzivové praxe v ka-
zuistikach a rozsirit dané poznatky o individualni pristu-
py, tak jak vznikaly v primé poradenské praxi. Vérime,
ze timto prispévkem bude mozné opét poskytnout uzi-
tecné informace, kterymi si doplnite stavajici védomosti
a téma knizky nabidne jiz drive zvladnuté poznatky k
jejich aplikaci a racionalnéjsimu pristupu k problematice
vyzivy, a to jak ve vztahu k sobé samym, stejné jako
ve vztahu ke svym nejblizSim.

Tereza a Jirka
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§1. PROC JE VYZIVA PREVENCI ZDRAVIi?
Receno zjednodusené, ale nikoli nepravdivé, pokud ¢&lo-
vék neji zdravé, organismus to vnima jako Ujmu, vudi
které se ohrazuje. Jak? Domahanim se dorovnani defi-
citl, které z téchto vyzivovych nedostatkd pocituje. Ji-
nymi slovy potom, Spatné nastaveny vyzivovy program
télo pokazdé vyhodnocuje jako stres. Ten mize mit to-
lik podob, kolik je lidi a mozna, kolik je druhl organis-
mu. Zpocatku se takovy stres mlze projevit napFiklad
neSkodnym zvysSenim své elementarni, orientacné pat-
raci dynamiky, pozdé&ji mlUze prerlst také v agresi, aZ
se nakonec ustali v poruse osobnosti s latentnimi, nebo
oteviené Utoc¢nymi sklony. A pokud by se nékomu ta-
kovy soubéh okolnosti zdal snad pritazeny za vlasy, po-
divejme se na nasledujici kazuistiku.

Zena (40 let)

Pred lety ke mné na konzultace dochazela klientka, kte-
ra se oCividné v tu dobu potykala s nemalymi osobnimi
problémy. Kruhy pod oc¢ima, jejich trvaly nastrik, pri-
pravenych kdykoli k placi, nejistota zejména v manipu-
laci s predmeéty, mirny tres rukou, obCasné chvéni hlasu
a odpovédi tiché, nejisté, nevypravné. Ano, mél jsem
pred sebou trosku, kterou jsem odeslal k odbornikovi
na zalékovani a po trech tydnech od tohoto prvniho se-
tkani jsme teprve mohli pokraCovat dal.

Dozvidam se lidsky pribéh o seznameni, bezdétném
jedendcti letém manzelstvi, jehoZ privodnim jevem by-
la klientCina trvald nespokojenost. Jeji psychicky zivot
se odehraval, jak sama podotykala ve vyhranéné ambi-
valenci: v touze zit zamilovana do muze soucasné s vy-
pjatymi pozadavky na to, co musi spliovat, aby byla
ochotna toto souziti akceptovat. Onu ¢ast pozitivni tou-
hy vnimala u sebe jako prevazujici, ovSem vyhranéné
pozadavky na sebe prebiraly, ¢im dal vic pozornosti a
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ovlivhovaly jeji pozici natolik, az to pojednou zacalo
prerUstat ve fysické tresty, jak dovozovala. Ty se tykaly
jednak toho, jak pri kazdé prilezitosti, kdy ji manzel
odporoval, méla potrebu jej inzultovat, coz si nasledné
vycitala tim, Zze méla tendenci ublizovat sama sobé&, na-
priklad tim, Ze si zhasinala cigaretu palenim do ruky,
nebo do nohy. Nyni jiz byla Ctyri roky rozvedena. Zila
sama a vzpominky na tento vztah se ji neustale vracely
ve vycitkach, jak pres den, tak nezridka i ve snech.
Posloucham tedy dal, pozadi celého tohoto pribéhu:
vyrUstala jako jedinacek v Uplné roding, matka ji nikdy
nekojila, otec se ji vénoval jen sporadicky, na zadnou
hezkou vzpominku z détstvi si nepamatuje i kdyz, jak
fikala, z toho, co si vzpomina, bylo doma vzdy disto,
uklizeno, ale nikdy si tam nesméla privést nikoho z ka-
maradu ze Skoly. Udila se na trojky, ale neméla se $ko-
lou jinak nikdy problémy. To, co ji utkvélo v paméti, tak
kdyZ chodili na obédy, nechapala, pro¢ si nemuze, jako
ostatni pridat, jestlize pani kucharka nabidla zbytek jid-
la ostatnim ke snédeni. ,,Jako bych méla strach, Zze dé-
lam néco spatného." V jeji rodiné, vlivem matky pano-
val, co se jidla tyCe, prisny rad. Nikdy si nesméla sama
vzit cokoli z lednice nebo odkudkoli, kde bylo jidlo. O
vSechno musela slusné pozadat. Jednou ji matka, asi ve
dvanacti letech vycetla, Ze ji nekojila, protoze si o to
neumeéla hezky rict. (O psychické vybavé jeji matky by
toho nyni bylo mozné uvést asi hodné, neni vsak nasim
primarnim tématem.) Jak klientka podotykala, cely zi-
vot se ucila v sobé potlacovat chuté a Casto i hlad tim
zpUsobem, Ze si zplsobné hrdla, méla klid od nadavek
a vycitek, ale stejné tak si uvédomovala, zejména s pfi-
chazejicimi roky, jak v ni narlstd nespokojenost s cho-
vanim matky, pozdéji vztek a predstavy, Zze napriklad
po ni néco hodi, a tak podobné. Nic z toho se neusku-
teCnilo, klientka v sobé vSechno udusila, potlacila.
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Ze se v takovém pripadé jedna o psychické tyrani s
naslednym somatickym poskozenim, neni tfeba zvlast
zdUrazfovat. Otdzka, zda si klientka chtéla nékdy sah-
nout na zivot, byla na misté a odpovéd byla pro mne
ulevna: ano, ale nikdy jsem se o to ani nepokusila. Co
jiného mohlo z takové sebereflexe pro klientku plynout?
Pocit existencialni zbytecnosti ji provazel prakticky od
narozeni. Prvni, kdo mne v danych souvislostech pripa-
da na mysl je samozrejmé Sigmund Freud. Jeho pristup
nam ted pomuze Iépe pochopit dal$i detaily uvedeného
pripadu.

Psychoanalyticky vyklad obdobné problémy, které s
vyse uvedenym maji to spolec¢né, Zze se jedna o prova-
zani psychické a télesné ujmy, nazyva jako konverzni
poruchy. Jednd se o vyusténi nejrizné&jsich konfliktd,
které pusobily v détstvi, v jejich somatické symptomy.
V tomto pripadé je to pocitovana agrese, vztek, potreba
fysického nasili, projevovaného v neovladatelné emoci,
vUci druhé osobé&. Moderni psychiatrie pro tento typ du-
Sevni poruchy pouziva dvoji oznaceni: budto se jedna o
disruptivni poruchu, nebo také hrani¢ni poruchu osob-
nosti. Dale, tim, Zze se nasi klientce nedostalo v détstvi
jednak potrebného objemu materské (a otcovské) las-
ky, stejné jako ukojeni zakladniho libida sanim mater-
ského mléka z prsu, a dale odpiranim potravy ve svo-
bodném vybéru, kterého si déti jinak tak rady doprava-
ji, vznikla tedy u klientky ona potreba nahradnich rese-
ni. Prvni bylo vytésnéni a presunuti do oblasti nevédo-
mi. Druhé spocivalo v potrebé volby objektu, ktery se
tak ma stat, v realném ZzZivoté, nahrazkou za doposud
neodvedené emocni zpracovani, tedy vztek a jeho reali-
sace fysickym napadanim partnera. Jak presunuti do
nevédomi, tak i fysické vypady vQ¢& partnerovi jsou
prosyceny emotivitou, kterd na sebe strhava pozornost
natolik, ze si vynucuje pozornost i s ,logicky" presvéd-

9



VyZiva a prevence. MoZnosti pozitivniho ovliviiovani zdravi

&ivym zddvodnénim, jednat takto opravnéné a tim rov-
néz, ztracet kontakt s puvodné zalozenym konfliktem,
nebot obét je nyni zndma a je nutné ji potrestat. Nase
klientka tedy, Zila v rezimu Stépeného védomi. Jedna
cast potlacovala zalozeny konflikt, ktery se chtél prosa-
dit do védomi, coz by vyrazné naruSovalo v Urovni se-
belitosti (détské zranéni) béh kazdodenniho Zivota. Da-
le, ucelnéjsim se ukazovalo, prebijet tento ,vnitrni hluk
bolesti* tim, Ze bude v okoli vybran nékdo, kdo se sta-
ne obéti trestu, za nevhodné chovani matky a otce kli-
entky.

Soucasna nejmodernéjsi biologicka psychiatrie se na
dané problémy diva jesté z dalsiho Uhlu pohledu. Ta je
interpretuje jako vyznamné naruseni neurobiochemické
signalni transdukce. Jedna se o to, Ze prenos vzruchu
nervovou drahou musi, pro optimalni aktivitu nervovych
bunék probihat standardni rychlosti. To se u mnoha pa-
cientl s psychickymi obtizemi nedé&je. Celd transdukce
je tedy pomalejsi, nebot informace nesméfruji presné
tam, kam by mély, ale kon¢&i kdesi na puli cesty a jejich
energie tim vymizi, a tak dale, popripadé obracené,
transdukce je prilis rychla a mozkova centra ji neumi v
daném mnozstvi adekvatné vyhodnocovat. Toto naru-
Seni neurotransmise tak vzniklo rovnéz u nasi klientky.
Jednak se to projevovalo trvale pritomnou Uzkosti, tedy
zesilenym a jednostrannym pusobenim adrenokortiko-
tropnich sloZzek (hormonu), které zUstavaly ,vézet" v
primarni stresové pozici mezi hypofysou a adrenergnimi
slozkami kdry nadledvinek, soucasné s jejich pfimym
pUsobenim na svalovou moto-neuronovou pohotovost,
pripravenou k aktivhimu projevu, a to v nutkani prosa-
dit se jako agrese. Divodem byl ovéem onen zaloZeny
konflikt, neboli v tomto pripade, trvale nadmérna a ne-
uspokojena pohotovost k orientacné patracimu zameéru.
Akcni potencial tak sice probéhne dobre, ovSem konec-
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ny vystup uz je potom patologicky v tom, Zze neprovo-
kuje k aktivité smeérem k potravé (ta je zakazana), ale
k nahradnimu uspokojeni vybitim energie v prfimé vaz-
bé na motoricku c¢ast. Jinymi slovy, transdukce byla
presmérovana naucenym zpusobem tak, aby ndasledné
nedochazelo k jednani, odporujicimu pozadavkim mat-
ky. Jedna se tedy o zpracovani jinak vrozeného reflexu
jeho regulaci na reflex ziskany. V praxi to potom vypa-
da tak, ze klientka, nez aby se vklidu najedla, zaradi do
aktivit, jakkoli spojenych s potravou odpor (nerada
stolovala ve spolecnosti jinych lidi), vytésnéni (nezveé-
domuje si, Ze jeji situace je nesena vlivem pusobeni za-
lozeného konfliktu, ktery byl u ni spustén neprimére-
nymi pozadavky matky), nahrazeni (prijala do Zivota
partnera, ktery byl ochoten po néjakou dobu snaset jeji
vylitky a natlak), agresi (oteviené vi¢i partnerovy vy-
jadrovala nasledné fysické tresty stejné, jak by to nej-
radéji udélala vlastni matce - - zabrany, vychazejici po-
tom z ambivalence postoje: ,matku milovala i nenavi-
déla soucasné", ji ovsem neumoznovaly, cokoli z poza-
davku této agrese, proti ni uplatnit). Tudiz, pro uvolné-
ni napéti zUstavaly uz jen aktualni objekty zajmu. To se
ostatné zretelné projevovalo v tom, ze si klientka neby-
la schopna pro své povahové rysy najit pratele, Ci jak-
koli fungovat také ve spolecenstvi téch, s nimiz by jinak
mohla travit spokojené svij volny ¢&as.

Sama se v jidle nyni uz nemusela omezovat. Bylo az
s podivem, Ze vlastni porucha prijmu potravy u této kli-
entky nikdy nepropukla. Naopak, od doby, co zila sama,
rada si zasla na néco dobrého do restaurace, jak rika-
vala a nebo si také nakoupila a doma se potom vénova-
la vareni.

Nase spoluprace trvala néco pres tri roky. Poskyto-
val jsem klientce verbalni podporu stran toho, aby se u
ni vyrovnaly jeji postoje jak k matce, tak k sobé samé,
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stejné jako (a to byl nas nejtézsi ukol), aby nepristupo-
vala k druhym lidem, a priori jako ke svym neptatelim.
V nekoneénych sériich kreseb, nebo i vykladech snd a
rozmlouvani o své dalSi budoucnosti, podarilo se nako-
nec klientku se svoji minulosti smirit, zmirnit vyrazné
potlatovanou nendvist vidi vlastni matce a zadit praco-
vat na nekonfliktni cesté seberozvoje pro pristi ¢as. Me-
zi tim, jsme méli nékolik pfenosovych stietl, které se
nam staly vitanou pomoci k demonstraci jejich obtizi.
Klientka mne pozvolna prestavala mit potfebu vyhleda-
vat, zacala studovat stredni Skolu, i se spratelila s né-
kolika vrstevnicemi v novém zameéstnani. Léky proti Uz-
kostem stridavé brala, ale hlubSi obtize se u ni nikdy
neprojevily. Po Sesti letech od ukonceni nasi spoluprace
se seznamila s novym pritelem. Ten byl smirfen s tim,
7e nechce mit klientka déti. Zdstali pak spolu, aniz by
meli svatbu, ve standardné probihajicim souziti.

Z uvedené kazuistiky tedy zfetelné plyne dilezitost
pristupu k vyzivé v raném vyvoji ¢lovéka. Jakkoli ,ne-
rovny terén“ psychického natlaku, ¢i pusobeni a vlivd,
které hrozi nebezpecim, zmarit kvalitu Zivota clovéka,
jak jsme vidéli, az do patologickych souvislosti, sebou
vzdy nese hrozbu zejména v tom smyslu, Ze se podob-
na situace nemusi pokazdé nést, pouze v tak mirném
prib&hu osobné zvladanych obtizi, které podstupovala
nase klientka. Otazka poruch prijmu potravy zde samo-
zfrejme visi na prvnim misté, deprese, uzkosti jsou hned
v daldim poradi. Bezprostiedné potom nasleduji nejriiz-
néjsi druhy zavislosti (alkohol, drogy). Na viné je pre-
devsim, v rané dobé nezvladnuty moment libida, neboli
uspokojeni v jinak kazdodennim zZivoté, kde se obycej-
ny pristup k jidlu stal problémem, z jehoz kruhu je na-
sledné jen velmi obtizné se vyvléct. Stali kazdodenni
nervozita, spojena s vyzivou a na celozivotni problém je
témér definitivné zadélano.
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Jakékoli spojeni jidla a prirody, vnasi
do kultury stolovani rad
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§2. OBOROVE PRISTUPY K PREVENCI V OBLASTI
VYZIVY A DUSEVNIHO ZDRAVI

Kdyz se nyni zamérime na psychologicko psychiatrickou
stranku véci a nahlédneme do prostoru psychoanalysy,
kognitivné-behavioralni terapie, transakcni psychotera-
pie nebo gestaltterapie, potom zjistime, Ze by kazdy z
uvedenych sméru k vy$e uvedené kazuistice pfistupoval
z jiného Uhlu pohledu. Zevrubné psychoanalyticky pfFi-
stup jsme naznadili. Jeho vyhodou je poctivé hloubkovy
rozbor detailnich Casti problému a jejich zpracovani,
pokud mozno tim zpUsobem, aby se symptomy nevra-
cely a klient mohl dale, celozivotné fungovat bez toho,
ze jeho obtize budou mit tendenci v nékteré oblasti
chronisovat, popripadé se i vracet v néjaké své modifi-
kaci. Tento poZzadavk maji ostatné vSechny oborové pri-
stupy. U psychoanalysy je tak nebezpedi recidivy, jejim
prohloubenym pristupem preci jen vice pravdépodobné,
Zze se nebude opakovat. Klienti vSak nebyvaji s psycho-
analysou vzdy smireni. Jeji dlouhodobost v nich vyvola-
va dojem, Ze postup na zlepSeni jejich situace je zdlou-
havy, po malych krocich a rovnéz financ¢né nakladnéjsi,
nez jiné smeéry. V tomto ohledu je ovsem téma preven-
ce vskutku na misté. Psychoanalysa plni jak ukol tera-
peuticky, tak i nasledné preventivni, nebot vstupuje kli-
entovi do jeho oblasti sebereflexe a zvédomuje jeho
podnéty, kterymi se ma tendenci aktivovat k chybnym
motivim ve svém jednani. Cini tak na zakladé analysy
vyvojového kontextu a nevyhyba se rozboru nejranéj-
Sich konfliktd. Pro vyzivového terapeuta je tento postoj
mnohdy hufe akceptovatelny, nebot klient ma za svoji
hlavni potfebu vyrovnat se s nastalou situaci (nadvaha,
jidelni zlozvyky, presymptomové znaky poruchy prijmu
potravy, a jiné) stQj, co stlj, v jakémsi okamzZitém po-
dani zaru¢ené funkénich, viditelné pdsobicich rad. Jed-
noduse receno, nasi klienti jsou nedockavi.

14
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V druhém sledu je to zejm. kognitivhé-behavioralni
terapie. Jeji pouziti, da se rici v soucasné dobé splnuje,
az jakasi kritéria obecné platnosti. Z jejiho plvodniho,
klinicky vyuzivaného obsahu, pro pacienty s depresemi,
panickymi atakami, zavislostmi vSech diagnds, ale také
pri poruchach osobnosti, ¢i schizofreniich, fobiich nebo
poruchach prijmu potravy, tak vsude tady Uucelné a
oproti psychoanalyse zejména s kratSim c¢asovym naro-
kem, ktery se potom promitd i do finan¢nich ndkladd,
tato terapie mize, nacvikem chovani ménit dané vzorce
a splnovat potrebné naroky na odstranovani psychic-
kych obtizi. Aplikovatelnost KBT v ramci strukturované
zameérenych forem osobniho poradenstvi v soucasnosti
doznala velmi Siroké plsobnosti a nutno pfiznat, ze jeji
odnoze dospély, az k paradoxUm natolik mélkych pFi-
stupl, ze se dnes vtélily do nejriznéjsich, tak zvané:
kouéovacich systému, bez jakéhokoli odborného pod-
kladu, ale presto si délajicich naroky na to, aby termin
terapie, terapeut v sobé podrzovaly v jakémsi vyrazné
nadhodnoceném a faleSné sebevédomém uchopovani,
jimz se dani jedinci, tito ,terapeuti®, presentuji. Sku-
tecna KBT je prisné terapeuticky postupovym systé-
mem. To ostatné jako pozadavek kladou vSechny tera-
pie. U KBT to plati obzvlast, nebot jejim zamérenim je
vytvorit pro klienta individualni moznosti zpracovavani
kognitivnich, tedy myslenkovych schémat, kterymi jsou
racionalisovany nasledné motivy pro konkrétni jednani
(chovani). zZdlvodnéni vychoziho motivu, interpretace
jeho Skodlivého dopadu na kvalitu Zivota, posilovani
nacvikem takové vzorce chovani, které dale jako nové
umoznuji bezprostfredné vnimat jejich prospésnost a
tim se, mit vdli zbavovat vzorcld pUvodnich, pro Zivot
nevyhodnych. Pokud bychom aplikovali néco z uvede-
ného na prvni kazuistiku, tak nase klientka prolnutim
psychoanalytického pristupu s pristupem KBT, dosahla
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toho, Ze zvédomenim svého puUvodné zaloZeného kon-
fliktu, ona a jeji matka, mohla ménit své vnitrni nasta-
veni k mnohem mirnéjSimu pristupu k druhym lidem a
rovnéz k sobé samé. To, ze se KBT v nékterych mo-
mentech kontaktu s psychoanalysou nevyhne, je zde
tedy vice nez zrejmé.

Psychologicky pristup KBT je tedy nastaven tak, ze
se chce vénovat predné aktualni prozitkové, myslenko-
vé a motivacni strance klienta, soucasné s odkazy na
jeho konkrétni a tedy odtud hodnocené chovani. Tim se
dostavame k tomu, ze se zacaly, jako velmi pozitivni
ukazovat pfisupy, které z vice okruhu terapeutickych
dovednosti, mohou klientdm poskytovat vicevrstvy na-
hled. Tudiz psychoanalysa a KBT, se staly, preci jen kli-
nickymi spojenci.

§3. BILKOVINY (PROTEINY), ENERGIE,
PREVENCE A PSYCHIKA

Aby lidsky, stejné jako jiny organismus mohl Uspésné
fungovat, potiebuje k tomu zdsobu energie, kterou mu-
Ze a musi trvale doplfovat z nejriznéjsich zdroja: slu-
necni zareni, potrava a latkova vymeéna, nebo pitny re-
zim, ale stejné tak podpora metabolickych procesd na-
priklad svalovou aktivitou v ramci tréninku, popripadeé
dychdni &erstvého vzduchu. Toto vée mUze za optimal-
nich podminek dobre fungovat, jestlize je k takovym fy-
siologickym procesim organismus predisponovan vyvo-
jove, vrozenymi, genetickymi zaklady, které cClovék u
sebe od narozeni pravidelné podporuje volbou aktivniho
zivota, zameéreného na pohyb. Nahlédnuto detailnéji,
zivoCiSné bunky predstavuji ve skutecnosti proteinové
shluky o urcitém objemu, stejné jako o urcitém energe-
tickém obsahu. Déleni bunék v téle je mozné pouze di-
ky tomu, Ze bilkovinna energie je molekularné dosta-
tecné stabilni a umozrnuje prenos této energie dal.
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Timto prenosem energie mame na mysli zejména
schopnost poskytovat impulsy k uplathovani reakci, ja-
ko je zejména hormonalni ¢innost z1az s vnitrni sekreci,
at tedy na neurohormonalni Grovni, nebo na Grovni za-
kladnich organd (hypofysa, klra nadledvinek nebo Stit-
na zlaza, pohlavni organy a dalsi). Tato energie se tedy
stava spoustécem jednak tvorby latek, které funguji ja-
ko imunitni systém, stejné jako jeji vliv zdsadnim zpa-
sobem dopada na takové aktivity jako je Cinnost srdce
nebo plic, a konec¢né poskytuje v CNS mikroskopickymi
davkami moznost fungovani jeho jednotlivych center,
zejména smyslového vnimani a odtud se odvijejici cesty
k tvorbé védomi. To je schopné, své funkce, pouze za
predpokladu, Ze je aktivita ur¢enych bunék v celém po-
vrchu CNS znacné rychld (priblizné se prenos vzruchu
nervovou drahou pohybuje kolem méFenych 120 metrd
za sekundu). Dynamika prenosu vzruchu nervovou dra-
hou je plné odpovédna za dynamiku fungovani celého
organismu. Jestlize jsou jednotlivé impulsy zpomalené,
organismus nemuze vykazovat dostate¢nou adaptaci na
vlivy prostredi a jsou-li tyto impulsy zrychlené, potom
stejné tak organismus zahlcen impulsy ze svého vnitr-
niho prostfeda nema moznost Ucelné reagovat na im-
pulsy prichazejici z prostredi vnéjsiho, nezachytava je v
potfebné kvalité, nebot se v navysené mife musi vy-
rovnavat s tim, co se tedy odehrava pouze v ném sa-
motném. Vytvorit dostatecné stabilni, vyrovnané prova-
zani (bunécné energetickou, proteinovou homeostasu),
které by optimalnim zplsobem na véechny vlivy puso-
beni reagovalo vyvazenou odpovédi, to je néco, co si
Cloveék preje jak na uUrovni vyzZivy, stejné jako na urovni
svého psychického zdravi. Redeno v souhrnu naseho
tématu knizky, bunécny neklid dava signal, ze je néco v
neporadku a mozek si to potom vylozi jako stres, ktery
se nejCastéji projevuje organovou disfunkci v téle.
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Toto je zjednodusSené popis vzniku psychosomatic-
kych obtizi. Jak je to ovsem s klasickou uUzkosti, a nebo
depresemi? ,Mechanismus" jejich vzniku se prilis nelisi.
Budto maji svlj organicky, tedy vrozeny zdklad a jedi-
nec je nucen, po cely zivot v néjakém, pro sebe nevy-
hodném nastaveni, takové psychické Ujmé odolavat,
nebo je jejich pUvodcem specificky stresor, ktery Ize
korigovat napriklad zménou zivotniho stylu. Vzdy je ta-
dy hlavnim divodem nevhodné pfesmérovani energie,
kterd plUsobi hormondlné a je tedy nutné ji korigovat:
psychoterapii, psychofarmakologicky, nejlépe kombina-
ci obou. Jestlize je narusena proteinova homeostasa,
nelze oCekavat, ze bude jedinec stabilni napriklad ve
fysickém vykonu, v pozornosti, nebo dokonce v men-
talni Urovni svého aktudlniho casu vyvoje. Materské
mléko je proto zakladni prevenci pro dotvoreni takové
homeostasy, bezprostredné po narozeni a nasledujici
mésice po ném, nebot z protein obsahujicich Zivin, jich
ma nejvice. Tim, ze se prokazalo velké mnozstvi protei-
nU, které maji svoji specializaci plsobeni, byl rovnéz
odhalen dlleZzity moment vzniku nékterych psychickych
poruch. Napfiklad panickd porucha muize byt Uc¢elné ko-
rigovana proteinem, ovliviiujicim nervosvalovy prenos,
nebot zejména aktivita jako je bé&h, zpusobuje vyluco-
vani hermonud vazanych na adrenalin, &imZ se snizuje
jejich neucelna produkce a télo ziskava moznost vyrov-
nané&jéim zplsobem odbourdvat jeho vlivy, které jsou
jinak v kratkodobém pusobeni aktivovany do téla, coZ
mozek vyhodnocuje nasledné jako stav nebezpedi, pro-
toze mnozstvi takto nahromadéné energie neni mozné
zpracovavat jinak nez poplachovou reakci, ktera navic
dopada na fysiologii fungovani srdce, plic a také travici-
ho Ustroji. Jako preventivni psychoterapeutické aktivity
se pro pacienty s panickou poruchou proto doporucuji,
kromé stravy bohaté na proteiny, mineraly a vitaminy,
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také vyvazena télesna aktivita a relaxace. Tim, ze se
nasledné takovy pristup stane novym zivotnim standar-
dem, lze potom uzZ hovorit o prevenci, vlastni v praktic-
kych podminkach kazdodenniho zivota. Tou je, ostatné
jakykoli zajem o vedeni zdravého zivotniho stylu, jeho
konkrétni realizaci.

Zena (36 let)

Pri jedné cesté na dovolenou se davame do spolecného
hovoru v coupé vlaku. Pani mne poznala podle profilu
na Facebooku. Zpocatku jsme rozebirali jeji sousedky a
zndmé. Po asi pul hodiné byly tyto osoby vyfizeny a
prichazel tedy c¢as na ni samotnou. Rozvykladala se o
svych obtizich, které se tykaly vykyvl nalad, nebo &as-
té Unavy, bez zabran se svéfrila i se svoji nechuti k in-
timité s pritelem a dale celkové interpretovala vnimani
zmeény k horsimu, co se fysiologickych funkci tyce. Pred
necelym rokem musela zacit nosit také bryle, navic, ob-
¢as je nucena chodit odpoledne, alespofi na pul hodiny
si lehnout a rovnéz pozoruje, ze se ji zhorsila pamét,
byva Casto mrzuta a nechce se s nikym bavit. V otazce
jidla je na sebe nazlobena, protoze si nic nedokaze
odepfit (zde je vhodné podotknout, ze tato ddma méla
odhadem zdravych, maximalné 70 kilo) a pokazdé,
kdyz se preji, tak ma na sebe vztek, i kdyz vi, Ze si
pristé opét nebude asi schopna, odeprit pochoutku, kte-
ra se pred ni objevi. Jinak ma pocit, ze ji vSechno a v
potfrebném mnozstvi. Na otazku, co z jidla bytostné ne-
snasi, odpovédeéla, Zze cokoliv, co je jakkoli spojené s
mlékem, v mase je vyrazné vybirava a pokud nemusi,
neji je, stejné jako nesnasi vejce. Jinak s jidlem, dle je-
jich slov, problém nema. Pitny rezim dodrzuje a na ten
si doprava cCasto drazsi balenou vodu, ktera ji dostatec-
né chutna. Takze, seCteno, pani v coupé ma dojem, ze
ostatnim jidlem nahradi vejce, mléko a maso a obycej-
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nd voda je rovnéz dostatec¢na, kdyz nepocituje chut pit
cokoli jiného s vyjimkou &aju a ob&as i bilé vino.

Jeji dotaz ke mné znél jednoznacné: Tak, co vy na
to? Na odpovéd mi zbyvaly dvé hodiny a i kdybychom
nabrali zpozdéni, bylo by stale co resit. Odhodlal jsem
se tedy k ukraceni ¢asu ve vlaku tuto damu vyzpovidat
a poskytnout nékolik dil¢ich rad. Pfedné na vyzvu, aby
mi povédéla néco o svém détstvi ochotné reagovala:
Vyrdstala na venkové, kde méli jeji rodic¢e statek. Ma-
minka vzdy touzila po tom, aby si zaridili néco jako bio-
farmu. Otec souhlasil a tak léta travili shanénim infor-
maci, prestavbou budov na staje a kotce atd. Postupné
pribyvalo domacich zvirat, ktera byla soucasti jidelnic-
ku. Klientka se ucila jist zdravé. Prevazovala zelenina,
lusténiny, bilé maso, vyjimecné hovézi nebo veprové,
domdéci salamy a pfiprava dalsich pokrmd, z nichZ po-
stupné mizeli mléko, maso, vejce. Kfivka dileZitosti se
u jeji maminky prehoupla hned na tu a hned na tu
stranu. Vysledek byl ten, Zze uz doma vlastné nikdo ne-
védél, co je vskutku tim nejzdravéjsim zplsobem stra-
vovani. Rodice si prestavali rozumét. Kazdy po svém
preferoval jiné priority. Klientka se pojednou v reci za-
stavila a zdlouhavé se na mne zadivala. Vyhrkly ji slzy
a do toho mi sdéluje, ze si az ted’ uvédomuje, jak vlast-
né nema matku za jeji zplsoby prosazovani svych za-
jmd v rodiné rada, protoZe tim vlastné zpdsobila, Ze od
nich otec odesel. Stykaji se, maji s nasi klientkou pékny
vztah, ale domacnost je navzdycky rozbita. Postupné,
jak klientka dospivala, hledala si z domu nejriznéjsi
uniky. Aby nemusela travit ¢as s matkou, prosadila si, i
proti svému presvédceni, ze je tim nejlepsim resenim,
Ze pdjde do uceni vlastné jen proto, aby mohla byvat
pres tyden na internatu a nikoli doma. Maminka si nasla
pritele, ktery byl jejich biofarmou nadseny, pomahal a
vSsechno mélo byt vporadku. Nebylo, klientka ztratila k
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tomuto domacimu prostredi vazbu a po vyuceni se na-
trvalo odstéhovala do mésta. Od té doby zije stridavée
sama, nebo obcas ve vztahu, ktery vSak dlouho netrva,
nanejvys tak rok a pdl. V posledni dobé se citi, jak tedy
uvedla na zacatku unavena, nebo jak sama rika, asi
jsem vyhorela Zivotem. Dotazuji se na to, co si uvédo-
mila v té pauze, kdyz se rozplakala. Klientka uvedla, ze
se ji propojily souvislosti, dokonce i s tim jidlem, jak Fi-
kala. A to tak, Ze si dala dohromady, pro¢ odmitla v Zi-
voté vsechny ty potraviny, které ji viastné pripominaji
jeji minulost. Tedy, opét ambivalence: na jedné strané
potreba vytésnit tuto minulost, na strané druhé podr-
zeni si jejiho dilc¢iho obsahu ve smyslu ztotoznéni se s
tim, co bylo dokonce tématem rozchodu jejiho otce s
matkou, a to zplsob stravovani, pfilisny tlak matky na
vselijaké zarucené novinky ve vyzivé a tak podobné. Po
té klientka znovu ke mné vznasi otazku, kterou uz mi
drive polozila: A tak co s tim mam délat, jak se to da
resit?

Klientce jsem odpové&dél nasledujicim zplsobem:
Véc neni tak slozita, jak se na prvni pohled mozna jevi.
Je zde trojuhelnik - vy, matka a jidlo. Udrzujete se v
latentnim kontaktu s konfliktni situaci vasi primarni ro-
diny tim, ze kopirujete obsah pretrvavajiciho sporu od-
mitanim toho, co jste popsala jako situaci, kdyz uz do-
ma nikdo nevédél, co ma jist, co je viastné zdravé, aby
se matce zavdécil. Tuto situaci jste prevzala jako ra-
mec, do kterého jste prenesla viastni zivotni styl. Pokud
budu zcela primy, tak vam chybi bilkoviny k vytvareni
energetického potencialu, mineraly (pitny rezim) k dalsi
fysiologické aktivité spojené napfiklad s paméti, zrakem
a pozornosti, a tak déale. Pocit vyhoreni mize byt na
misté, ale jeho pritomnost znacné podporuje fakt, Ze
vas jidelnicek a denni aktivity postradaji sirsi rozmér,
jako je pravidelny pohyb a zlepseni metabolismu.
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O psychopatologickych prognoézach jsem s klientkou
hovorit nechtél, bylo by to v danou chvili z mé strany
neetické. Zde si v8ak mulzeme Fici, Ze pfi chronickém
rozvoji jejiho neutéseného stavu, byla tato zena vaznou
kandidatkou k ziskani deprese, popripadé jeji bipolaritu,
nebot stavy uzavienosti a sebeizolace s pocitem ztraty
smyslu, mély nejlepsi divody do takového pocitu mar-
nosti vstoupit.

ZUstali jsme v nepravidelném telefonickém kontaktu
priblizné rok. Klientka se i tak postupné zlepsSovala, mé-
la Stésti na kamaradku, ktera s ni rada travila volny cas
i v ramci spolecnych prochazek v prirodé, nebo si zasly
zaplavat do mistniho bazénu. Tyto a jiné aktivity u ni
pozvolna prechazely také v zivotni styl. Ménil se i psy-
chicky nahled na jeji realitu, coz bylo doprovazeno po-
stupnym zvySovanim prijmu téch potravin, které drive
nechtéla jist. Priblizné do dvou let, se klientka zlepsila
natolik, Zze zménila praci, fungovala aktivhé a ve véci
jidla, jak rada podotykala, prijimala uz vskutku uplné
vSechno, a to hlavni, citi se naprosto bez obtizi. Pouze v
otazce zraku bylo vSak nutné, smirit se s jeho aktual-
nim zhorsenim, které se oSem zastavilo, a ustalilo na
pfijatelnych, jeden a pdl dioptrie.

[

Z dalSich slozek, které vyznamné ovliviuji jak ve vyvo-
ji, tak v dospélosti kvalitu zZivota prostrednictvim fysio-
logie fungovani organismu, tak jsou to zejména: kyseli-
na glutamatova, sacharidy, fenylalanin, tryptofan, tuky,
vitaminy, mineralni latky (jod, Zelezo, zinek...) a jejich
organické, metabolické zpracovavani. Klinicky psychiatr
a neuropatolog se vzdy shodnou v tom, Ze pokud tyto
slozky tvori, uz béhem prenatalniho vyvoje, nebo tésné
po narozeni ditéti problémy s jejich zpracovanim, vedou
podobné deficity k nevratnému poskozeni nervové sou-
stavy, Casto i neslucitelnému se zivotem.
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§4. JAK VNIMAT VLASTNI TELO A JAK S TIMTO
PROBLEMEM SOUVISI PREVENCE
) VE VYZIVE?
Clovék je predevSim télesny organismus, tedy realny
fysicky utvar. Télo je prirodou poskytnuta danost. K je-
ho evidenci se vSak kazdy jedinec ,probouzi" slozitymi
cestami zvédomovani vlastni existence. Kazdy vyvoj, v
nejobecnéjsi roving, zarnuje proces, ktery ma predem
dany smér a to, od pudové zavislosti k télesné a dusev-
ni autonomii. Ma-li k této autonomii Clovék dospét ve
své plnosti, tj. v naprosté spokojenosti realizace sebe
sama, potrebuje k tomu zejména télesné zdravi, zdat-
nost, spolecné s uvédomovanim si vlastni télesnosti v
pomeéru k existenci svéta svého okoli. Tudiz toto védo-
mi vlastni télesnosti, je vzdy zalozeno na néjaké formé
sebevédomi. Filosofie lidské télesnosti je nutna, nebot
je soucasti mysleni Clovéka o byti jako takovém.
Historicky vyvoj mysleni ¢lovéka o vlastnim téle se
vzdy nesl, ruku v ruce s myslenim o vlastnim poméru a
nasledné i smyslu tohoto osobniho byti, vzhledem k dé-
jim, které pozoroval v pfirodé neboli, chapal pravé od-
tud sebe sama v zasadnim odliSeni od toho, co jej ob-
klopovalo. Svoji télesnost proto oddéloval od mysleni,
&imZ svlj psychicky stav interpretoval také v rozdilu,
jenz se mnohdy nad vlastni télo ,povysSoval®. Takto na-
stavend filosofie lidské té&lesnosti zavdala dlvod k to-
mu, aby se obé ,slozky" (tedy télo a mysleni) udrzovaly
v odstupu. Jejich rozdil je samozrejmé patrny, ovsem
nikoli jejich rozestoupeni, tak jak to mnohdy jednotlivi
myslitelé interpretovali. V soucCasnosti se odehrava vel-
ky navrat k jednoté téla a mysli, k fysickému a psychic-
kému. OvSem, jak si ukazeme dal, onéch provazanosti
téla a mysli nebylo v déjinach filosofie zase tolik a ne-
bylo toto téma vzdy tak romanticky samozrejmé, jak se
mnozi dnesni interpreti domnivaji.
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Pravék nam v pohrebnich ritualech zanechal mnoho
zprav o tom, zZe se Clovek o rozdilu mezi télem a psy-
chikou dozvidal vlastnim pozorovanim prirody. Jevy ja-
ko jsou vitr, dést, svit Slunce nebo Mésice, ale stejné
tak pohyb rek nebo hvézd na nocni obloze béhem roc-
nich obdobi, to vSe povazoval za odusSevnélé. Zejména
v pravidelnostech ptirodnich d&jd spatioval cosi rozum-
ného, nebo také provazaného s bozskou podstatou. A
vzhledem k tomu, ze se tyto pfirodni jevy odehravaly
podle vlastnich zakonitosti, povysil je na absolutni hod-
noty, jimz se klanél. Do hrobd, tak byly zesnulym vkla-
dany pfedméty, které je mély pfed silou téchto zakonu
ochranit, nebo to byly pfedméty ve formé dart k usmi-
reni s bozskymi zivly, aby se pozdéji také prechod do
onoho svéta mohl odehrat podle predstavovanych, my-
tickych pravidel. N&kterym egyptskym faraonum byly
do hrobl vkladany také vonné masti, aby se v predsta-
vé, ze se budou omyvat ve svécenych vodach, udrzova-
li v potrebné télesné kondici. Jinde, napriklad ve staro-
véké Indii, zase k zesnulym pokladali obleceni, aby jim
v nebeské vé¢&nosti Zivotd na nekonecné pouti existenci
nebyla zima, popfipadé v Evropé jsou zaznamenavany
pripady, kdy se i pravékym zesnulim do hrobu davalo
jidlo, zbrané, oSaceni, popripadé predmeéty, které méli v
osobnim vlastnictvi a byly soucasti jejich duchovniho
profilu (amulety, kosti s vyrezavanymi ornamenty). To-
to vSe nam zanechava zpravy o tom, zZe télesné a du-
Sevni (duchovni), bylo odedavna uUzce s cClovékem pro-
pojeno a meélo vyznam zpocatku , prakticky" (presvéd-
¢eni o pUsobnosti v redlném svété zahrobi), stejné jako
pozdéji symbolicky. Vyvoj ovSsem dale vice sméroval k
pozUstalim. Pocitovd stranka proZitku ztraty blizkého
Clovéka se vzdy chapala jako emocné narocna zivotni
situace. Vstoupil tak, do pohrebnihu ritudlu tanec, zpév
a jidlo, které méli za ukol zmirnovat prozivany zal.
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Télo v téchto nejranéjsich obdobich vyvoje civilizaci,
predstavovalo pouze nositele onéch dusevné duchov-
nich vlastnosti ¢lovéka. V myslich téch, kdo zesnulého
oplakdvali, zUstaval jeho duch, popFipadé byl, nebo je
pripominan v dny vlastniho narozeni, aby se udrzoval,
mnohdy, az spiritualné ladény kontakt, dokonce prova-
zovany s dalSimi generacemi. K oné paméti na télesnou
existenci, slouzily a slouzi samozrejmé pohrebni mista,
hroby a nahrobky, se zédznamy o udalosti byti toho, kte-
rého zesnulého. To vée je tedy z plvodniho zajmu o
pochopeni a respekt, pred prirodnim dénim, vyrostla fi-
losofie téla a mysli, roz&ifend v soucasnosti do nejriz-
néji uchopovanych teorii, tu s lepsimi, tu zase s horsimi
vyhlidkami, na uplatnéni pretrvat a posouvat v téchto
souvislostech mysleni Clovéka novymi sméry.

Jidlo a ritudl, jidlo a oslava, jidlo a truchleni, jidlo a
sex, jidlo a sebeodménovani, jidlo a zabava a mnoha
dalSi takova spojeni, od nejstarSich dob proto poukazuji
na jeho vyznam. Nepredstavuje tedy pouze ,palivo" k
preziti, ale stejné tak zaujima svym vyznamem kulturni
pozici, kterou dnes cClovék ,povznesl® na televizni serial,
jako vhodny doplnék, nejblize se timto zplUsobem ocita-
jici v masovém prostoru vétSiny domacnosti.

Historie samozrejmé prochazela a stale prochazi no-
vymi modifikace svého vztahu k jidlu, popripadé k vyzi-
veé. Stredovék napriklad Casto fungoval ponékud dvojim
metrem. Duchovni hromadili zasoby a nezdrahali se ani
priliS zakryvat své obzZerstvi, na druhé strané bylo véri-
cim takové jednani zamitano pod nejhorSimi pekelnymi
tresty, kdyz své prebytky museli nekompromisné odva-
dét duchovenstvu a cirkvi. Rovnéz Posledni vecere pred
Kristovym ukrizovanim, nese symbol oslavy Zivota, zde
tedy pouze v obraceném poradi, ale s vyznamnymi prv-
ky pouceni o télu a vinu, tedy télu a krvi, télu a duchu.
Jednim z pouceni potom méla byt, télesna ukaznénost.
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Tomas Akvinsky, ktery navazuje na Aristotela a tim
i neprimo na stoiky, podotyka, ze lidské télo obsahuje
tri Casti: pFirozenost, nerest a trpnost (dale, Summa
theologickd, 111., ot. 54). Tim chce sv. Toma$ zdlraznit
fakt, Zze v jediném clovéku, vSechny tyto tfi uvedené
vyznamy tak lidské télo podrzuje v jednoté a zivot ve
skutecnosti predstavuje hledani trvalého kompromisu,
jako je vyhovét pfirozenym Z3dostem (pudim), ddle
neresti, neboli jist stfidmé a bez nadbytku, stejné jako
zakouset trpnost, tj. podstupovat mnoha nedobrovolna
podvolovani se okolnostem, jako je napriklad péce o té-
lo z estetickych ddvodQ, které vyzaduje spoledensky Zi-
vot, nebo snaset bolest bricha pri dietni chybé. Pfiroze-
nost, nerest a trpnost ovlada umérenost a jsou to tedy
kategorie etickeé.

V renesanci se pohled na kvalitu Zivota vazaného na
lidské télo stalo primarnim tématem. Nahota, ve stre-
dovéku povazovana za spolec¢enskou nepristojnost nao-
pak tady zaznamenava novy zajem, ktery se prostred-
nictvim umeéni stal také motivem, pro mnohou Uspés-
nou tvorbu malifl a sochafl. Sixtinskd kaple musela
byt nékolikrat, na nékterych mistech, premalovavana,
nebot pravé nahota tehdejsi cirkevni vrchnost vyznam-
né pobufovala. Pfesto zUstal jeji zakladni rdmec, vyjevl
svatych véren prvnimu pozadatvku antické etiky, ktera
se stfredoveékou vzdy vedla spor, a to, ze se téla svatych
vyobrazovala v jejich nejprirozenéjsi, nejcistSi podobég,
jez byla interpretovana ne-eroticky. Kdo v nich erotiku,
nebo dokonce sexualitu nahlizel, byl sam v jadru zka-
Zzenym, protoze nebyl schopen nahlédnout viru v Boha
nestrannym a tedy jakychkoli intimnich pohnutek, zba-
veny jev. Tomuto vysvétleni a pristupu k renesanc¢nimu
umeni, ve své dobé podléhali i papezové a vétSina nej-
vyssi cirkevni spoleCnosti. Renesance, rovnéz odhalila
lidské télo v jeho plnosti rodild, mezi muzem a Zenou.

26



VyZiva a prevence. MoZnosti pozitivniho ovliviiovani zdravi

ey >
i "

g
Nl

Jidlo jako soucast
sdileni volného Casu a pohody
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Jidlo a stolovani doznavali v renesanci nové estetiky
a naopak, podobné jako v antice predstavovalo soucast
uvolnéni, sdileni, €asto i eroticismu nebo sexismu. PI-
nost Zenskych tyarﬁ, se davala na odiv, byla normou
krasy a zdravi. Uzké sepeti se stejnymi pozadavky sta-
rovékého Recka a Rima se historicky nedaji nijak obejit,
zejména, pokud tyto pozadavky na Zenskou krasu do-
kladaji napriklad i poesie, divadelni dramaturgie, nebo
nejznadméjsi literarni spis v tomto ohledu svého druhu,
jakym je Decameron od Giovanni Boccaccia.

Nasledujici vyvoj je nesen postupnym uvolfiovanim
mravnosti, kterd méla svoje drobna specifika v Casech
raného, a také pozdniho novovéku (baroko a novoba-
rokni pristupy). Na jedné strané prisné zahalujici osa-
ceni, ale jinak bujné odhalena nadra, v jinych pripadech
zeny bez moznosti poukazat na své krivky, ale muzi s
pravem oblékat se do pFilehlych ,kalhot", zdUrazriujicich
jejich prostor v misté penisu.

Od osmnactého do konce devatenactého stoleti byl
vztah k lidskému télu mnohdy nejednotny, coz ve sku-
te¢nosti zplsobovala jistd svobodomyslnost. Kiestanska
mravnost sama o sobg, byla silné prudérni. Odhalovani
jakékoli Casti téla bez oSaceni vzbuzovalo pohorseni. Na
strané druhé bujel sexismus vSemi sméry a rozmahaly
se i pohlavni nemoci, coz bylo zplsobovdno mimo jiné
tim, jak Evropou tahla vojska béhem tricetileté valky,
Napoleonovy Siky napri¢ zemémi od jihu na sever, stej-
né jako se rozmahal vyménny spolecensky pohyb v ob-
lasti pracovniho turismu, jak bychom véc jmenovali,
podle souc¢asnych meéritek. Cestovani obecné melo da-
leko vysSi skore potreb a stavalo se vice dostupné Sir-
Sim vrstvam obyvatelstva. Jidlo a télo, pokud bychom
to chtéli takto vidét, predstavovali dva kulturni ukaza-
tele: 1. sebepresentaci a 2. pozZitek z novych receptd.
Prvni odhaluje moznosti ega, druhé jeho pristup k Zivo-
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tu. Télo, zacinalo predstavovat hodnotu sebe sama, v
druhém pripadé se prosazovalo vice ,pravo" na volnost
v tom, jak si dopravat, také béhem kazdodenniho Zivo-
ta volnosti v pozitku jidla. Vyménny obchod totiz vSemu
napomahal svou snadnéjsi dostupnosti takovych potra-
vin, které byly schopny prestat i delSi cestu. Nasledng,
v takovémto provazani, doznava dalsiho vyznamu po-
hled na lidské télo; stalo se soucasti péce o jakousi mi-
ru osobni prospésnosti, primo vazané na druh, mnoz-
stvi a Upravu jidla. Do celé problematiky tak vice vstu-
puje novy hrac: pFistupem k jidlu, vyjadruji sebe
sama, je to mé pravo. Tento trend se stal soucasti
spoleCenského déni. Jidlo a pozdé&ji také vyziva, od dru-
hé poloviny dvacatého stoleti, az po soucasnost, pre-
rostli v marketingovy pojem, kterého se Ucastni miliar-
dy lidi a utvari podle néj rovnéz vlastni kulturu spole-
cenského souziti a sebehodnoceni. S tim, potom jde,
vzajemné prebijeni onéch marketingovych zajmu, které
jako jediné kritérium doznalo vSeobecné platnosti, a tim
je dokonalost a zdravi, samozrejmé bez poskvrny kfri-
vek, kde se jakakoli odchylka neodpousti, a je draze
placena ztratou zdkaznika a tim i penéz. Mizi priroze-
nost a nastupuje obchod v tak masovém méritku, ze
ohledy na zdravi jsou, uz povazovany spiSe za brzdu
témto zdjmum, coZ se tady nejlépe projevuje lhanim o
tom, co je zdrava vyziva, ¢imz se slovo, jako: ,zdravi
prospésné"™ nakonec smrsklo na pouhou zkratku onoho
marketingového zameéru, na televizni obrazovce, nebo v
neseriéznim casopise, propagujicim absolutné nevhod-
né vyrobky pro jakoukoli, natoz tak zvané, zdravou vy-
Zivu. Lidské télo, vyziva a prevence jsou v soucasnosti
v krizi, nebot zmizela sporadanost lidského Zzivota opi-
rajici se o pevné hodnoty jednoduchého kritéria, jakym
je: nepodléhat emocnim svoddm, které jsou postaveny
na chuti a pozitku, misto, aby zahrnovaly pouze dosta-
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teCnou miru nasyceni z bohaté struktury zivin. V tomto
ohledu se véc i tak neda vyridit pouze timto poukazem,
nebot jsou tu jesté dalsi zajemci o kSeft, a ty predsta-
vuje poletnd sila prodejcl, nejéastéji zcela nepotieb-
nych pokrmd, jimiZz se nakonec cely ten souéasny trh se
surovinami, potravinami a jidlem vibec zestrukturalisu-
je do té miry, ze Clovék ztrati obezretnost, kritiCnost,
schopnost prirozené selektovat a roztaci se dalsi kolo
problémU, kupuje se cokoli, hlavné kdyz se to da jist, a
pokud se mi jevi néco v neporadku, zajdu si k vyZivo-
vému poradci. Cesta z pole na stll domaci kuchyné je
tim nadobro ztracena. V jidle, ale ani v pristupu k sobé
samym jiz nepatrfime sobé, ale tém, kdo nam radi: co,
kolik a kdy jist. 1 kdyz je tento pohled tak zvané do
vlastnich rad, chce byt poctivym popisem vzniklé situa-
ce na podkladé historicko socidlniho srovnani, které ne-
ni mozné prehlizet, protoze ukazuje dosti transparentné
pravé na samotny vyvoj a jeho dopad na kvalitu zivota,
jako takového, stejné jako na krizi clovéka a jeho doby.

Co ma potom slouzit jako prevence umoznujici pra-
covat s jidlem a vyzivou obecné na urovni takového pfi-
stupu, ktery by, byl jedinci i spolec¢nosti prospésny? Je
to podobné, asi jako u klasické psychoterapie, pokud
ma klient dojem, Ze potfebuje poradit, necht o radu za-
zada, ale s tim, ze nejlepSim vysledkem takové spolu-
prace, bude jeho racionalni samostatnost s vymizenim
potreby se k podobnému poradenstvi uchylovat. Je ob-
tizné resitelna situace, jestlize jsou jidelni navyky klien-
ta zpUsobovany jes$té nadto pfidruzenymi psychickymi
problémy, nékdy také dokonce prediagnostikovatelnymi
symptomy, jejichz vyznam na sebe strhava takovou
pozornost, kdy se uz s onémi vyzivovymi tématy vlast-
né neda vlbec nic délat a klient musi prvné podstoupit
psychoterapii, aby teprve nasledné mohl aktivné absol-
vovat toto kognitivné - behavioralni vyZivové po-
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radenstvi, alespon s néjak pozitivhim efektem, ve vy-
sledku. Vidime tedy, ze téma je v soucasnosti a ze sou-
casnych hledisek vcelku slozité, po mnoha strankach a
to jen proto, ze se strukturou moderni spole¢nosti prisla
rovnéz nova struktura mysleni o zivotnim stylu, kam
jidlo a vyZiva spadaji natolik duleZit&, nakolik jim tuto
duleZitost &lovék vnuti svym nezdravym Zivotnim sty-
lem a zdravotnimi problémy, které z toho nasledné ply-
nou. Proto je téma prevence, vychodiskem zasadnim.

§5. PACIENT S PSYCHICKOU PORUCHOU A JEHO
VZTAH K JIDLU A VYZIVE V DOBE

SYMPTOMOVYCH PROJEVU
Predné je vhodné si vyjasnit, co je a co neni dusevni
porucha. Uz v tomto nahledu se budeme mozna roz-
chazet se ctenarem v nékterych jednotlivostech. Tak za
psychické zdravi lze povazovat to, kdyz se jedinec je
schopen samostatné, bez nutné podpory okoli postarat
0 vSechny zivotni okolnosti, aniz by soucasné pri plnén-
ni takovych nalezitosti pocitoval strach, Uzkost, upadal
do deprese, nebo mél napriklad nekontrolované stavy
vybusnosti, plactivosti stejné jako s primou a otevrenou
vazbou na komunukaci s personalnim okolim, pédi o
své zdravi, planovitosti do budoucnosti, jakoz i sebepé-
Ci, jakou je sebevzdeélavani a tak podobné. I kdyz dnes
vime, ze lze rovnéz vyjmenovat celou radu existencial-
nich stresorl, pFeci jen je jejich prevenci umét zvlddat
zivot také v jejich pripadé, a to tim, Ze jich nemaly po-
Cet Clovék podstoupi, mnohdy vsak nikoli v néjak dra-
matickém nastaveni, ¢imZ se seznamuje s moznostmi
zvladani své vlastni tolerance na psychickou zatéz. Tyto
schopnosti sebeprekonavani, jsou tak nakonec clovéku
vStépovany hrou, rozborem pohadek, sportovnimi akti-
vitami a dal&imi zpUsoby soutéZivosti. Psychické zdravi,
kdyz bychom je definovali, nyni v dalSim Uhlu pohledu,
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by bylo mozné klasifikovat jako celkovou osobni odol-
nost na prichazejici vyzvy a zmeény, schopnosti jejich
FeSeni, v pfimé Umére t&m pozadavkim, které takové
okolnosti kladou, bez toho, aby se dal dany jedinec z
podstoupeni véech potfebnych krokt nutnych k jejich
vyreSeni citil oslabeny, nebo z nich vychazel s pocitem
vyhoreni. K psychickému zdravi tak neodmyslitelné pat-
Fi: adaptace a rozvoj sebezkusenostnich hranic. Duraz,
ktery je davan na vSechny vyjmenované polozky je sa-
mozrejme soucasti vyvojové psychologie, jakoz i celko-
vé télesné a mentalni Urovné jedince. Poslednim feno-
ménem zUstavaji osobnostni (temperamentové a pova-
hové, jakoz i emocionalni) rysy, které vyznamné speci-
fikuji celkovy obraz a pristup k realité, tohoto jedince.

Jak tedy vidime, pracovat preventivné na posilovani
vSech téchto slozek neni pro nikoho pravé jednoduchy
zivotni Ukol. Do toho potom, mohou vstupovat a také
vstupuji individualni rozdily, nejCastéji charakteristické
tim, ze se jinak vzajemné povahové odliSnosti typizuji
zejména rodinnym prostfedim, z néhoz ten, ktery jedi-
nec pochazi a odtud tedy také prevzatymi vzorci chova-
ni, které ve svém zivoté realisuje, mnohdy na urovni
motivd vlastniho jednani, a odtud i celkovym pfistupem
ke svétu svého okoli. Do vSech téchto okolnosti pak
nutné spada i vztah k jidlu, nebot vSechny uvedené po-
lozky s jidlem souvisi. Jednak je jidelni navyk soucasti
toho, jak se ,stolovalo™ v primarni roding, jak jeho vy-
znam posilovalo socialni prostredi ve skole, jak se na
jeho Ulohu dival trenér, kam dité dochazelo na sport,
jaké ulevy v jeho prisunu dovoloval ten ktery rodi¢ ne-
bo jiny clen rodiny, jaka je osobni zvladnutelnost jist
véechno, nebo jen Uzky okruh potravin z ddvodu nut-
nych dietnich omezeni, jaké jsou jinak celkové ambice v
pohledu na vlastni télo, jaké jsou v této souvislosti udr-
zované vzory a klisé, jaky je ekonomicky statut.
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Patrné bude panovat shoda v tom, ze k jidlu Clovek
pfistupuje ze tii zdroju potfeb: hlad, chut a emoce. V
pripadé hladu je jidlo pfirozenou soucasti nasyceni. U
chuti se mnohdy jedna pouze o rozmar, kterym je vy-
hovovano nikoli z hladu a potreby nasyceni, ale doprani
si néceho, co Clovéku déla dobre. Emoce a jidlo pred-
stavuji preci jen zvlastni propojeni, které nachazime
samozfejmé& u dfive jmenované chuti, ale maji svij
presah napriklad v tom ohledu, Ze zaméstnavaji dany
subjekt nékdy i nutkavymi myslenkami smérem k vybé-
ru, s kym zajit na obéd a s kym nikoli, v jakém prostre-
di budu veceret, kdyz uz si mohu vybrat, mam dnes
vUbec jit se najist, kdyz jsem za posledni tyden evi-
dentné pribrala? Emoce maji blizko k racionalité, nebot
tou si ¢asto v b&zném zivoté zdlvodfiujeme, pro¢ je
obchazet, kdyz nam intuitivné nabizi informaci o tom,
ze stridmost by uz byla na misté a mi ji stejné neupo-
slechneme a nechame se strhnout prostredim k tomu,
Ze si po jidle priobjedname jesté zakusek. Ano, v tako-
vémto kolotocli se ocitame vlastné vSichni, jednou s tou
a jednou s tou Uspésnosti, korigovat véc prijmu potravy
podle vlastnich, ,rozumnych" pravidel pfistupu k jidlu,
jako takovému. Stacilo by mozna fici jen to, Ze je dobré
o jidle premyslet, a to v Sirsich souvislostech, nez-li je
jen momentalni hlad, chut a mnohé problémy by, byly
tim paddem vyteSené. Jenze emoce mnohdy zpusobi to,
Ze se nam vysmeji a k celému tomu procesu nasich zi-
votnich postoji zafadi i jidlo jako problém. Objevi se
chronicka uUzkost a pacient nabird nebo ztraci vahu ve
vykyvech, které vyrazné snizuji jeho schopnost vykonu,
prijdou deprese, které pak zpravidla podporuji nadva-
hu, schizofrenie, u nichz je charakteristicka nutnost pa-
cienta na Cas jidla upozorfovat, poruchy spanku, v je-
jichz zajmu je udrzovat svého nositele v neklidu a tim i
bez jidla, které zde jako kompenzacni prostredek ne-
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funguje, nebo zavislosti, kde je potrava obtézujici pr-
vek, Ci poruchy mentalniho vyvoje a pacient se dozadu-
je pouze sladkého. Tam, kde se jidlo stalo soucasti ritu-
alisace v kazdodennim prubé&hu okolnosti, byva castéji
dosahovano potrebné korekce novymi, prospésnéjsimi
navyky jejich pferamovanim, nez tam, kde je v odporu
jidlo odmitano a neurocistné nahrazovano vsim moz-
nym, jen ne dirazem na zménu v Zivotnim stylu, ktery
by dopral, danému jedinci, pohodInéjsi prijem potravy,
podporujici rovnéz tak jeho psychickou stabilitu. Prova-
zanim chronické Uzkostlivosti s neuroticismem, dospi-
vame s klientem ke zjisténi jednoho vyznamného mo-
mentu: vyrazné snizené ochoté, a mozna ze neochoté,
ucinit v souvislosti s jidenimi navyky u sebe néjakou
zmeénu a podstoupit, k této zméné, potrebny pocet kro-
k(. Pak je zfejmé, Ze se zde budeme asi zabyvat vuli a
od ni vedoucimi projevy, podporujici dosahovat v néja-
ké mire pozadované kvality zmén. A to je jadro pro-
blému lidi s psychickou poruchou. Jejich metabolismus
je zacasté narusen budto jednostrannosti stravovani,
nebo malym, ¢i naopak velkym mnozstvim jidla, ale bez
toho, aby to organismu jakkoli prospivalo, i kdyz se jes-
té nemusi jednat o jakoukoli poruchu prijmu potravy.
Jen si to zkusme predstavit: zené je kolem 40 let, s do-
spivajicimi détmi si prestava rozumeét, manzel se doma
vyskytuje jen s nelibosti a v zaméstnani klientka po-
strada jistotu budoucnosti. Do toho par pomluv, nebo
spiS poznamek stran toho, Zze nékdo pod profilovou fot-
ku napise, rado by okouzlujici vétu: Ale na svij vék vy-
padas, Marie, vazné jesté dobre! Se sklonem k neuroti-
cismu jehoz zakladem je napriklad celozivotné zesilena
sebereflexe, potom u takové Zeny, miZeme pocitat s
tim, Ze se jeji psychicky stav po sérii podobnych ,zna-
cek™ zhorsi, protoze se tak rdzem vsSechno stane exis-
tencialnim problémem. Jak by ne, klientka si predloze-
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né okolnosti seCte a udéla si jasny zaver: Uz, za nic ne-
stojim. ProC je na FB profilech takové mnozstvi provo-
lani zen, kde najdeme citaty typu: Nikdy se nevzdavej,
VZdycky zdstari sva, Tvoji lasku at si druzi zaslouZi, Dé-
lej jenom to, co se ti chce...?! Je to proto, ze je to prav-
da, Zzeny s vékem ztraci, vzhledem ke svym viditelnym
télesnym proporcim a jejich zménam sebevédomi, vi Ze
vékové mladsim nemohou konkurovat, a tak se v téch-
to sebeujistujicich vyrouch snazi drzet svoji hIavu nad
vodou socidlniho klié. Ze se takova S|tuace muZe roz-
béhnout, az k alkoholismu, zapijejicim svdj neutéseny
stav previslého bricha nebo mohutnych stehen, nebo do
deprese, kterd zde plsobi jako sebelitost, nad vékem a
ziskanymi kily po par détech, Ci dale smérem k jinak
prechodné obsedantné-kompulsivni poruse, popripadé k
néjakému typu psychosomatické ujmy, to je, vcelku
¢astou soucdsti, téchto problému. Kde je vak tady za-
kopany pes? V prevenci! Kazdy Clovék a u zen to vzhle-
dem k nejraznéji podml'ném'/m hormonalnim zménam v
jejich zivoté, plati preC| jen o néco VIC S prlbyvaJ|C|m
vékem, takové zmény podstupuje. Ze jsou to zmeény
kladouci na psychiku cClovéka nemaly narok, také na je-
jich zpracovani, zde nema smyslu vice rozebirat. Ale o
jakém druhu prevence zde vlastné hovorime? O takové,
kterd poukazuje na to, aby Zeny a muzi zili zplsobem,
kdy si maji denné pripominat: Jez racionalné, hybej se
dostatecné, bud’ pozitivni? Ano, at se to zdd na tomto
misté v pomeéru k jinym radam uz omleté, toto je jediny
zpUsob, jak nepodlehnout pfirozené predispozici v jeji
plnosti a ukazat prirodé, ze aktivnim pristupem k témto
tématlm, Ize vzdy korigovat né&jakym ubrdnim jejimu
vlivu, a to napriklad i tim, Zze se Clovék udrzuje v jidelni,
pohybové a mentalni kondici, mozna i s néjakym tim ki-
lem na vic, ale spokojeny, ze déla své maximum pro
sebevédomi, které mu/ji veli: Pristup k sobé samému je
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ve vysledku zasluhou zivotniho stylu. Kdo si léty trpéli-
vosti vybuduje vlastni pozici, ktera je ochotna podstu-
povat zmény na zakladé pozadavku, ktery klade pfiro-
zeny vyvoj zivotnich okolnosti (jednou jsem pribral a
jindy hubnu), takovy &lovék si z ochoty a vlle tuto
zménu ralisovat, muze utvofit jiz zminény Zivotni styl.
Pak to ovSem znamena, Ze se takovy zivotni styl stava
nécim, co programuje nase chovani v kulture a odpo-
védnosti Clovéka k sobé samému. Nemél bych chtit vy-
padat jako Silvester Stalone, kdyz mohu vypadat jako
Jiti Adamec. Zivotni styl znamend, Ze nesméruji k ego-
ismu, ale pouze k sobé samému, se vSim tim bohat-
stvim altruismu, které v sobé uchovavam. Kdyz se po-
trebuji zabyvat svoji nadvahou, budiz, ale je jen malo
prostoru, jak se v daném obdobi potom mohu Uc&inné
zabyvat vztahem k druhym lidem, kdyZz pravé sebe re-
Sim jako mnozinu nezvladnutych okolnosti. Jedno, zde
tak souvisi s druhym. Tudiz to, ze bude muset uplynout
néjaky cas, nez se z vrozenych dispozic, mit nadvahu
stane viditelna korekce jejiho snizeni a mozna ne néjak
dramaticky, ale pouze tak, jak to pravé ona prirozena
predispozice dovoli, takovou skutecnost prijmout v jeji
plnosti neznamena podlehnout pocitu marnosti, ale na-
opak podlehnout pocitu potreby, udrzovat se v prijatel-
né formé tim, Ze vytrvale pro jeji naléhavost néco dé-
ldm, a to mi samo o sobé, uz mize vyrazné napomahat
ke zlepseni nalady, Ci dodani sebevédomi.

VSichni lidé jsou presymptomovi. Kazdy Clovek v Ca-
se krize, sahd po zplUsobech adaptace na vzniklé psy-
chické obtize. Alkohol, droga a jidlo se vyznacuji svoji
dosazitelnosti. Tvofri rychly nastup ulevy, ktera ovsSem
vétdinou zUstdva vézet v emodni oblasti a ma tendenci
samu sebe prizivovat predstavou, ze takto je vSe vpo-
radku. Je to dopravani si pocitu libosti s radoby racio-
nalnim dodatkem, ktery rika: Je to tvij Zivot! (???
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§6. SPECIFICKA ULOHA ZALOZENEHO
KONFLIKTU PRI PRACI S PREVENTIVNIM
PRISTUPEM K JEHO ODSTRANENI
Nyni se vratime k tomu, co tedy mGze dal vyvolavat u
klienta s pozadavkem, upravit jidelni rezim, nechut a s
tim spojené zabrany, které mohou nakonec nasi praci, s
jeho zadanim, ucinit nedspésnou. Na zacatku jsme po-
ukazali na téma zaloZeného konfliktu a jeho dal$i pUso-
beni, zejména u jedince s vlastnim sklonem k neuroti-
cismu, mnohdy po cely nasledujici zbytek zivota. Ceho
si mame vlastné vSimat, abychom dokazali poukazat na
napétové momenty, jimiz si klient takovou neurocistné
vzniklou situaci zasadné udrzuje pfri zZivoté a tim se cas-
téji potom dostava do nevyhodnych meziosobnich kon-
fliktd, nebo se v nespokojenosti, se sebou samym poty-
kd s nejrizné&ji vznikajicimi problémy, kde potom hlavni
roli hraje neporozumeéni obsahové strance vlastnich po-
citl, nalad, motivh a jinych psychickych stavl, a z nich
vychazejici nevyhodné jednani. Jidlo a s nim dale spo-
jené problémy, uz totiz byva jen vysledkem vsech téch-
to okolnosti, které kdesi zespodu, své psychické ener-
gie, pUsobi a diky nimz klient trpi néjakou demonstro-
vanou ujmou, jejiz pramen si zpravidla ani plné neuve-
domuje. Castéji to byva tak, Ze je klient presvédcen o
vlastnim modelu, ktery presentuje jako naucené sché-
ma, jimz se domaha pochopeni dlvodd, pro které se
mu ve spojeni s jidlem déji vSechny ty pro néj, nevy-
hodné véci, v sebepojeti, meziosobnim a spolecenském
byti. Tak napriklad Operacionalisovana psychodynamic-
ka terapie, tato nové utvorena varianta jinak psychoa-
nalytického pristupu ke klientovi s neurézou a dalSimi
diagndésami, poukazuje na to, zZe je tu jako jeden z nej-
dileZitéjSich momentd, tak zvana dispozice k nemoci. S
ni pak jde, ruku v ruce, rovnéz osobni specifika psycho-
dynamické tvorby symtomu, coz znamena, ze je klient
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prirozene, sam od sebe predisponovan k dusevni nemo-
ci, aniz by se jej, nutné musely tykat vneéjsi stresové
spoustéce. Tady vsak musi byt zohlednéno i to, Ze zalo-
Zeny konflikt mize byt tak silny (jako je napriklad po-
hlavni zneuzivani v détstvi), ze se vysledné symptomy
v preobsazenych formach, nyni sice jiz tykaji zdanlivé
jinych objektl, kvili kterym se klient domniva, trpét
svoji psychickou situaci, Ze ty jsou povazovany za ony
pravé vnéjsi spoustéce, ovsem predstavuji pouze sve-
deni na scesti, Fadou obrannych mechanismd, onen p{-
vodné zalozeny konflikt nezvédomit ve své plnosti a tim
rovnéz v sebeohrozujicim vyznamu. Pokud dame tyto
okolnosti do souvislosti s jidlem, ve vysledku vsSe fun-
guje tak, ze klientka ma neustalé poukazy na to, jak
Spatné vypada a zZe si nedokaze odrict jidlo navic, kdyz
k tomu ma prilezitost, coz je vSechno vysledkem toho,
ze se v takové situaci udrzuje uméle, nebot jeji nevé-
domi timto zplsobem, sebe samo, udrzuje v kontaktu
se zalozenym konfliktem. Tudiz podléhat oném svodim,
diky nimz si klientka doprava jidla v nadbytku, ve sku-
tec¢nosti znamena, udrZovat se v pozici pivodniho psy-
chického zranéni. Mnohdy k tomu potom staci pohled
do zrcadla a vyvolany pocit nespokojenosti. Je to, zre-
telné celé ozvukem obsedantné - kompulsivni poruchy.
Opakujici se scénar takového jednani, potom muze tr-
vat i cela léta, kdy se na udrZzované, traumatické pozici
sebereflexe, nic neméni, dokonce, i za cenu postupné
vznikajicich zdravotnich poskozeni.

Osvojit si tyto poznatky a zvladat je klientovi tlumo-
¢it v psychoedukativni interpretaci, predstavuje mnoh-
dy vyrazny posun ve spolupraci na tématech vyzivové-
ho poradenstvi. Je ovSsem nutné, nejdrive pro tak kon-
krétni, osobni sdéleni klienta pripravit predchozimi dil-
¢imi vysledky spoluprace, aby obsah podobnych sdéleni
byl schopen, nasledn&, pfijmout v akceptujici divére.
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Tento pozadavek je zapotrebi na tomto misté podrh-
nout. Klienti s podobnymi zalozenymi konflikty ziji trva-
le v konfliktu a konflikt, tedy stfetdni protichUdnych
motivl je zakladni vybavou jejich pfistupu k celkové
realité. Poukazuji presilenou kritikou na jinak obycejné
okolnosti jejich nemoznosti je prekonavat, svoji zrani-
telnost poskytnou ochotné na odiv a oznacdi bez pro-
blému kohokoli, kdo se pravé hodi, za jejich vynika. V
praktickém zivoté se jejich existencialni pozice potom
nachazi priblizné v téchto rozporech: na misto sebevé-
domi nastupuje zavislost, na misto objektivni podrize-
nosti nastupuje prilisna sebekontrola, na misto sobés-
tacnosti nastupuje uUzkostlivé dozadovani se prebirat
odpovédnost za sebe sama okolim, konflikt ve smyslu
vnimané sebehodnoty je nizky, nebo dokonce zadny,
mnohdy nastupuje i falesny, ale nejriznéjsimi uméle
vytvarenymi okolnostmi pocit viny, v intimnim Zivoté se
casto objevuji nevyjasnéné pozice (hetero, homo, bi), a
nakonec je to i konflikt v urovni sebeidentity, jako na-
priklad: kdo jsem, jakou mam cenu...?

Je téméF nemozné, se u nemalého poctu klientd s
nejrizné&ji demonstrovanymi obtizemi, tykajicimi se jid-
la a vyzivy, vyhnout vy$e uvedenym tématim. TudiZ
nejednou s nimi podstupujeme verbalni podporu, kterd
si nemuze nekldst naroky na vyuZiti zadkladnich psycho-
logickych a psychoanalytickych krokd smérem k poro-
zumeni jejich obtizim, stejné jako se pokouset, v citli-
vém, psychoedukativhim zaméreni, poskytnout infor-
maci o skute¢cném stavu jejich situace a moznostech je-
ji celkové napravy. Jde jednak o to, aby se klient vni-
mal jako celek, oproti tomu, Ze se Casto nasi klienti
vnimaji pouze jako bytosti Uzce provazané se svym té-
lesnym a jidelnim hodnocenim; do celé problematiky
potom nutné vstupuji chybné postoje v souvislosti se
seberegulaci a na Urovni regulace vztahd, jinymi slovy,
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nizké sebevedomi, jak uz bylo receno a jeho presah
smérem ke svému okoli, které na zakladé toho posky-
tuje klientovi, zpravidla negativni zpétnou vazbu, dale
dnes vcelku dllezitd problematika emociondlnich proje-
vU b&hem komunikace a sebeinterpretace, ambivalence
ve vztahu Ja uvnitf sebe a Ja v drovni sebepresentace
do okoli, a tak dale.

VSechny tyto poznatky, pfi vhodném sdéleni, mohou
klientdm s poruchami jidelnich navykud a vyzivou, ovliv-
nujicich jejich télesny stav, mnohdy az do Urovné sebe-
pojeti, ucinné pomahat k tomu, aby po terapeutickych
krocich, postupné odbouravali jednotlivé znaky zaloze-
ného konfliktu a dosahovali optimalni Urovné prirozené
spokojenosti v nové kvalité vlastniho zZivota. K tomu,
rovnéZz musime u klienta spravné vyhodnotit zplsob je-
ho Urovné zpracovavani konfliktd a dale citlivé chdpat
také moznost zranitelnosti, pokud bychom takovy pfi-
stup uspéchali, nebo dulezité postupy oddalovaly; tedy
i nacasovani, kdy je vhodné s klientem o strukture jeho
obtizi hovorit do hloubky, a v jakych souvislostech je
nastavovat, vzhledem k plvodnimu zadani, tj. vyZiva.
Klienta s objektivné akutni symptomatologii psychické
poruchy jako je: zavislost, deprese, schizofrenie, poru-
cha osobnosti aj., ponechavédme odbornikim, poptipadé
takové klienty prijimame, az po zalékovani a navratu
jejich zretelné seberacionalisace v sebereflexi, pokud o
nasi spolupraci dale stoji.

Nejucinnéjsi prevenci, pri aktivitach ve vyzivovém
poradenstvi, stejné jako na jinych Urovnich poradenstvi
tedy, vzdy je rozsah védomosti v oboru, jejich encyklo-
pedicky rozvoj, stejné jako ovérovani jejich platnosti v
praxi, postupnym zvysSovanim vlastni kvalifikace a se-
bereflexe. SouCasnost nas stavi pred moznost, délat tu-
to praci dobre a s poctivym zazemim takovych znalosti,
diky nimZ se Ize vyhnout nespravnym postupim.
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Utulné kuchyné k rodinnému
setkavani pri jidle
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Dédo..., a ty vazné vsechno tohle snis...?

(MUj pétilety vnuk)
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Tereza Kukol
Vyziva a prevence

43



VyZiva a prevence. MoZnosti pozitivniho ovliviiovani zdravi

81. PREVENCE

Ve vsech lidskych kulturach bylo a je zdravi kladeno na
predni misto v hierarchii zastavanych hodnot. PIné
zdravi umoznuje nejenom naplnéni naseho Zivota,
dosazeni a udrzeni stavu spokojenosti a Stésti, ale také
nase plnohodnotné uplatnéni Clovéka ve spolecnosti.
.....Vnimani a hodnoceni vyznamu zdravi zavisi na radé
okolnosti, jakymi jsou napriklad vék, vzdélani, pohlavi,
socioekonomicky status posuzovateld, proto je v
riznych populaénich skupindch odli§né. Lidé mladsi
generace (priblizné 15-20 let) zdravi vnimaji jako
pozitivni, abstraktni hodnotu, které vsak nevénuji prilis
pozornosti. To se ostatné da pochopit, jejich odolny
organismus dosud statecné vice méné zvladal vSechny
nastrahy, se kterymi se potkal. Na otazku, co si
predstavi pod pojmem ,zdravi®, pak ve vét$iné pripadu
odpovi ,kdyz nemam rymu a kasel™ nebo ,kdyZz nejsem
nemocny/a". S ohledem na to je tedy narocnéjsi
osveétlit jim podstatu zdravi a predevSim samozrejmé
smysl| péce o zdravi.

To, jakou pozornost vénujeme snaze porozumét
podstaté a vyznamu zdravi a jakym zplsobem chapeme
a vnimame tuto hodnotu, pak také souvisi ne nutné s
vysSkou dosazeného (akademického) vzdélani, jako
spiSe s jeho hloubkou, resp. s nasi touhou po védéni. To
nam umoznuje chapat pojem zdravi nakonec Sireji, s
presahem, ne pouze uzaviené Vv hranicich svého
vlastniho ja, svého téla.

Cilem téchto nasich publikaci je prispét svou trochou
do mlyna, a pomoci tak treba trochu - pozmeénit svét...?
Tézko rict. V kazdém pripadé, doufame, ze snad trochu
podniti vznik otazek a potrebu hledani odpovédi, na
jehoz konci mdze pro nas byt tfeba néco nového.

Zdravi je vysledkem interakce Clovéka s prostredim,
a to jak prirodnim, tak i socialnim, civilizacnim,
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charakterizovanym  postupem  civilizace  obecné,
rozvojem  védy, techniky a jejich dusledkd,
infrastruktury, prumyslu, ekonomiky a s nimi
souvisejiciho  zivotniho stylu, tak i prostredim
spolecenskym, v némz clovék zije. Vyznamnou roli v
této interakci sehrava prave zivotni styl, jehoz hlavnimi
faktory jsou vyziva, fyzicka aktivita, dusevni pohoda,
spanek, dale vztahy jak rodinné, partnerské, pracovni i
sousedské, a také zplsob a kvalita zvladani zatéze
stresu, a absence zavislosti ovliviiujicich zdravotni stav
naseho organismu.

Ackoli se jedna pouze o priblizné odhady, protoze je
velmi obtizné vyjadrit procentualnim podilem vliv
jednotlivych skupin faktorl, obecné se rizné studie na
toto téma v odborné literature shoduji. Uvadi se, ze
zivotni styl ovliviiuje nas zdravotni stav cca z 50-60%,
uroven a dostupnost poskytované zdravotni péce cca z
15%, vnéjsi vlivy jako Zivotni prostredi a socialni vlivy
cca 15-20% a genetickd predispozice organismu pak
cca 10-15%.

Z uvedeného je zrejmé, ze nejvétsi dil pripada
oblasti, kterou jsme ve velké mire sami schopni ridit a
ovlivihovat - Zivotnimu stylu. Geneticka predispozice
nase vysledné zdravi ovliviiuje témér ctyrnasobné
nizSim dilem, i kdyz by si mozna mnozi z nas prali
opak. Bylo by to vsak prani absurdni. Pokud prece
mame v rukou moZnost ovlivnit své zdravi a svUj Zivot
k lepSimu, proC hledat protiargumenty, které maji
potvrdit, Ze nade zdravi nemuZe byt dobré?

A prece to mnozi délame. Vyrcena slova, ktera
opakujeme, slychand a prejimand od rodi¢l, od okoli,
bez rozmyslu, bez uvahy, ,mame to v roding", ,zdédila
jsem to po mamince"... Je velmi snadné si své chatrné
zdravi omluvit v presvédéeni ,ja za to nemuizu" a ve
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skutecnosti pro zlepSeni stavu nic neudélat. Otazka je,
proc.

NemUlzeme sice zménit nasi genetickou vybavu,
zato ale vyznamnym zplUsobem muZeme zlepsit nase
stravovani, které je v kombinaci s dalSimi navyky
nejlepsi zbrani v boji proti nemoci, kterou mame. Je to
boj a tento boj vyzaduje celého c¢lovéka. Dobry a lepsi
zivot, zivot podle nasSich predstav, neni samozrejmost,
neni to néco, co se vyskytne jaksi samovolné, musime
na tom pracovat, a ¢im drive si uvédomime tyto
souvislosti, tim Iépe.

Zaklad vsSeho je pak psychické zdravi, ve kterém se
odrazi zdravy pristup k sobé samym, k lidem kolem
nas, ke svétu kolem nas, coz znamena také - zdravy
pohled na sebe sama, na lidi kolem nas, na svét kolem
sebe. S tim je spojena Uzka a tézko postizitelnd vazba
mezi duSevnim a télesnym, mezi svétem nasich
myslenek, pocitU a prani a fyzickym svetem, ve kterem
Zzijeme resp. KTERY VIDIME... Jedno se promita do
druhého.

Lidé silného ducha, kteri dosahli svého cile a
jednali v souladu se svym cilem (coz nékdy muze
byt naro¢néjsi, nez se na prvni pohled muze zdat,
ackoli by se takové jednani dalo logicky ocekavat),
pracovali na tom, aby na konci jejich snazeni nebyl
rozdil mezi svétem, ve kterém ziji a svéetem, ktery
vidi...

Co znamena dosahnout svého cile? Sjednotit touhu,
sjednotit to, co vidim uvnitf s tim, co vidim vné. To vse
je o vdlli, chténi, o motivaci. Abychom ve svém Zivoté
néco zmeénili a néCeho dosahli, musime si osvojit nové
dovednosti. Kazda nové nabyta dovednost zpétné zvysi
nasi motivaci, takze s kazdym dalsim krokem je cesta o
néco snazsi.
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Ale k tomu, abychom na tom vibec zaéali pracovat,
musime mit dostateéné silny nebo dobry divod, ddvod,
ktery nam dava smysl. Je Zivot v radosti, bez nemoci
dostate¢né silny duvod? Pokud ne, pak moznd stdle
nechapeme onu vazbu, mezi ,nami* a tim, co se déje
,kolem nas" ani silu nasich myslenek a presvédceni,
jesté jsme o tom nezacali premyslet.

Jako je teleno, dobry strom nemilze nést Spatné
ovoce, a $patny strom nemUzZe mit dobré ovoce.

Motivovany clovék si osvoji navyky, které vedou k

jeho cili. V ramci naseho tématu jsou jimi napfriklad
cviceni a pohybova aktivita obecné, vylouceni koureni a
konzumace alkoholu, mit zdravy a vyvazeny jidelnicek,
dbat na  kvalitni primérené dlouhy spanek,
minimalizovat si Uroven stresu, mit pod kontrolou svij
zdravotni stav (krevni tlak, cholesterol...), mit kvalitni
rodinné, pracovni a osobni vztahy a byt soucasné
spoleCensky aktivni. Soucasti obsahu zdravi je také
funkéni zdatnost organismu, jeho télesna i dusevni
zpusobilost, véetné adekvatni schopnosti navazovat a
rozvijet vztahy k druhym lidem.
Diky lékarskému pokroku dnes Zijeme o mnoho let déle
nez kdy drive, ale bohuzel ne vzdy v dobrém zdravi. Je
mozné zestarnout v dobré kondici a vyrazné tak snizit
riziko, ze nas postihne napr. néjaka dusevni nemoc?
Odpovéd zni: ANO. Moderni zdravotni systémy
vynakladaji velmi vysoké vydaje na léCbu srdecCné-
cevnich, onkologickych a chronickych nemoci, kterym
lze vSak do znacné miry predchazet. Radu téchto
chorob spojuji faktory rizikového chovani jako je
koureni, konzumace alkoholu, nezdravé stravovani a
nizka pohybova aktivita. Zakladem a zacatkem
prevence je aktivni ovliviiovani rizikovych faktord, coZ
by mél byt ukol pro kazdého z nas.
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Méli bychom dodrzovat zasady zdravého zivotniho
stylu a k lékari chodit nejen v nemoci, ale i ve zdravi
absolvovat preventivnhi prohlidku. Pravé takova
nenarocna preventivni konzultace u obvodniho Iékare,
muZze odhalit napfiklad vysoky cholesterol, zvy$enou
glykemii, vy$&i mnozstvi tukd v krvi a upozornit na
rizna onemocnéni v ranych stadiich.

§2. SPORT
Pohyb patfi k zakladnim biologickym projevim a
potrebam lidského zivota. V poslednich desetiletich
véak predevéim v dUsledku védecko-technického
rozvoje a zmeény zivotniho stylu jeho podil podstatné
klesa, nase genetické vybaveni a tedy i nase potreba
pohybu se vsak nemeéni. Clovék na tyto promény
prostredi reaguje velmi pomalu a vznikly pohybovy
deficit s sebou prinasi radu komplikaci.
Cim dal castéji se kolem nas i v literature objevuje
pojem ,sedavy Zivotni styl*. Podle sou¢asnych odhadl
je priblizné 60-70% svétové populace ,postizeno"
nedostatkem pohybu. Snizena pohybova aktivita a
zvysené psychické naroky Casto vedou ke vzniku Unavy,
kterd podporuje naslednou apatii a nechut k pohybu
natolik, ze Clovék ve vysledku pfijima vice energie, nez
je schopen ze sebe vydavat, aniz by si uvédomoval,
kam tato cesta sméruje.
DUvodd, pro¢ cvidit je mnoho. Prvnim z nich je, Ze
uvoliuje psychické napéti, zlepsi se nam nalada a
,dobije energie vyplavenim endorfini". Pohyb ndas
chrani pred mnoha civilizacnimi chorobami, které
vznikaji v dusledku nadvahy a obezity. Vhodné cviceni
také formuje postavu. Podle nékterych studii sport
vykondvany alespoft 2x tydné muZe zlepsit kvalitu
naseho spanku zhruba o 20%.
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Sport také zlepsuje a zpevnuje mezilidské vztahy. V
kolektivu muUZe byt pro mnohé sport mnohem
zadbavnéjsi a spoledné tak muZete dosahovat cilt, které
si stanovite. Neni to v tom, ZzZe si musite koupit
specialni sportovni obuv, nejlepsi fitness obleceni a
takto vybaveni vyrazit do télocvicny nebo fitness
centra. Lze zacit mnohem jednoduseji - rychl3,
energickd chlze je sportovni aktivita dostupnd pro
kazdého a kdekoli. DelSi prochazka po vasem okoli
prospéje vasemu kardiovaskuldarnimu systému, zpevni
vam svaly po celém téle, predevsim vSak na nohach a
hyzdich. Pokud mate pejska, neni nic jednodussiho nez
vyrazit s nim, pokud nemate, zkuste to sami, z pocatku
alespon pll hodiny kazdy den. Pohyb zafadte do
béznych Cinnosti, zvolte schody misto vytahu, pouzijte
nohy misto auta, do prace obcas jedte MHD misto
autem, vystupte o zastavku drive a zbytek cesty
dOJdete pésky. Kazdy pohyb a krok navic se pocita.
Zijeme v moderni dobé&, proto je potfeba pFizpUsobit se
(coz je zakladnim predpokladem preziti druhu...), nelpét
na starych nefunkcnich predstavach, ale hledat
prostredky, které nam (i navzdory neprejicim
okolnostem) umozni zdravé rlst a vyvijet se, zdravé
zit. Bohuzel ne vsSechen pokrok s sebou prinasi
prospéch zdravotni.

Lidé se zameéstnanim s minimalnimi fyzickymi naroky
by méli vznikly pohybovy deficit vyrovnat alespon 30
minutami fyzické aktivity denné, coz je cca 3,5h tydné.
Pro déti a mladez plati pravidlo minimalné jedné hodiny
pohybu denné.

Vydej energie fyzickou aktivitou je velmi proménlivou
slozkou energetického vydeje. V tabulce je uveden
vydej energie pri vybranych druzich fyzické aktivity.
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Vydej energie pri vybranych druzich fyzické akti-
vity (kj/kg/h)

Badminton 21km/kg/h
Basketbal 35km/kg/h
Béh 10km/h 44km/kg/h
Bézky 34km/kg/h
Brusleni 23km/kg/h
Fotbal 39km/kg/h
Florbal 37km/kg/h
Hazena 35km/kg/h
Hokej 65km/kg/h
Chdize 4km/h 14km/kg/h
Jizda na kole 15km/h 25km/kg/h
Lyze 26km/kg/h
Plavani 31km/kg/h
Snowboard 21km/kg/h
Squash 53km/kg/h
Stolni tenis 15km/kg/h
Tenis 41km/kg/h

Cas s minutdch nutny u 80 kilového jedince
k vykonavani vybranych fyzickych aktivit ke
spotrebé energie ve vybranych pokrmech

Rohlik 429 588 32 10 18
Svickova 4009 2550 137 44 76
1 hermelin 120g 1662 89 28 49
Pivo 10° 0,5l 655 35 11 19
Nealko 0,5l 445 24 8 13
pivo

Coca-cola 0,5l 925 50 16 28
1 banan 120g 463 25 8 14
1 jablko 150g 390 21 7 12
Jogurt 3% 150g 420 23 7 13
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§3. STRES

Stres se stal mdédnim vyrazem. Lidé tento pojem zacali
pouzivat v kazdodenni komunikaci se svym partnerem,
i s détmi, a velice Casto ve spojeni se svym
zameéstnanim. Na otazku, co je stres, pak nejCastéji bez
rozliSeni odpovidaji slovy: ,kdyZz mam prace vic, nez
zvladnu®, ,kdyz jsem nervézni“, ,kdyz citim srdce az v
krku nebo mam stazeny zaludek™ a podobné. Pro
zvladnuti stresu je vSak potreba rozliSit vnéjsi udalosti
stres vyvolavajici a vlastni naslednou télesnou a
dusevni reakci. A svou pozornost a energii vénovat
tomu, co mohu zménit, ne tomu, co zmeénit nelze.

Stres je télesné-dusevni reakce na stresory nebo

stresové podnéty. Priklad stresoru a reakce:
dlouhodoby c¢asovy tlak, vytvari stresovou reakci: nocni
nespavost a nekoneéné premilani problémd.
Stres si mUZeme predstavit jako jakousi autonomné
probihajici kaskddu dé&ja, kdy v prvni fazi vyvold tzv.
poplachovou reakci a organismus je pripraven na utok
nebo uték. Tato faze je fizena predevsim sympatickym
systémem. Druhou fazi je rezistence, kdy je
organismus pripraven na preziti, a je Ffizen
parasympatickym systémem. Treti faze je vycerpani,
kdy dochazi k selhdni regulaénich mechanismu, a
systému fidicich i fizenych.

Stres je také jisty mechanismus, ktery nas ma
chranit a chrani, ovSem za nesmirné vysokou
energetickou cenu. Soucasti této ochrany mdlzZe byt
také docasné oslabeni nékterych ddlezitych funkci
organismu jako je napriklad imunitni, travici ¢i pohlavni
systém. Trva-li vSak stres, pocit ohrozeni priliS dlouhou
dobu, dodasné se mdze zménit v trvalé...

Ale aby nebyl stres prezentovan pouze negativné -
ma také své postaveni v boji o biologické preziti.
Otazkou je, jak Casto takové ohrozeni a skutecny boj o
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biologické preziti prozivame. Pozitivni stres, eustres, je
primérena zatéz organismu a stimuluje nas k lepsim a
vy$8im vykonum.

V dnesSni dobé je stresova reakce v nas vyvolavana
priliS ¢asto a navic bez moznosti odbourani stresovych
hormonld a nahromadé&né energie. Tato energie pUsobi
dlouhodob& v téle jako jed. Stres proto puUsobi na
Clovéka tohoto stoleti Skodlivé, nebezpecné a nékdy
dokonce i smrtelné. Probiha-li stresova situace Pprilis
Casto, stresové hormony a energie jiz nemohou byt
odbouravany. To plati tim vice, pokud si nedoprejeme
dostatek pohybu a klidovych prestavek. Neodbourané
stresové hormony a nahromadéna energie se obraceji
proti organismu a napadaji ho na jeho nejslabsich
mistech. U nékoho to muZe byt Zzaludek, i jiného
zluénik, u dalsiho srdce.

Pfi stresu je krev dopravovana rychleji k dalezitym
orgdnum, které maji byt ptipraveny pro okamzitou
reakci boje nebo Utéku. Nase srdce bije rychleji a
silnéji, krev proudi télem velkou rychlosti a souCasné se
vétSina cév pri stresu zUzi. Télo nasledné reaguje na
toto zuzeni dalsim zvysovanim tlaku, z nejz se po Case
stane chronicka zalezitost. Clovék se tak stava zavislym
na lécich na hypertenzi.

Po kazdodennim shonu si mnoho lidi ,musi® zakoufit
nebo vypit Salek kavy, protoze ve stresovych
podminkach clovék kouri, aby se uklidnil, nebo pije
jeden sSalek za druhym. Avsak kava i cigarety jesté vice
zuzuji cévy. Dlouhodobé tedy vedou k dalSimu zvysSeni
krevniho tlaku a proto je lepSi se v téchto chvilich bez
nich obejit. Kratkodoby pocit utéchy, ktery nam tyto
prostfedky nabizeji, je velmi draze zaplacen.

Americti psychologové Holmes a Rahe sestavili znamou
tabulku zivotnich udalosti, kdy kazdé udalosti priradili
urcitou bodovou hodnotu od 11 po 100. Vysledek testu
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je tvoren souctem bodovych hodnot jednotlivych
udalosti, které se staly v prUb&hu jednoho roku. Z
klinickych studii vyplyva, Ze vysledek vyssSi nez 350
bodd znamena velmi vysokou pravdépodobnost vzniku
psychického nebo télesného onemocnéni.

Tabulka zivotnich udalosti

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého ¢&lena rodiny 63
Uraz nebo vaZné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni nebo prebudovani manzelstvi 45
Odchod do dichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Teéhotenstvi 40
Sexualni potize 39
PrirUstek nového ¢lena rodiny 39
Zmeéna zameéstnani 39
Zmeéna financniho stavu 38
Umrti blizkého pFitele 37
Prerazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 35
Pj¢ka vy3Si neZ primérny roéni plat 31
Splatnost pGjéky 30
Zmeéna odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Konflikty s tchdnem/tchyni/zetem/snachou 29
Mimoradny osobni ¢in nebo vykon 28
Manzel/ka nastupuje Ci kondi zaméstnani 26
Vstup do Skoly nebo jeji ukonceni 26
Zmeéna zivotnich podminek 25
Zmena zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty se Séfem 23
Zmeéna pracovni doby nebo podminek 20
Zmeéna bydlisté 20
Zmeéna Skoly 20
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Zména cirkve nebo politické strany 19
Zmeéna socialnich aktivit 18
PGj¢ka mensi nez primé&rny ro¢ni plat 17
Zmeéna spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmeny Vv Sirsi rodiné (snatky, umrti) 15
Zmeéna stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Pfestupek a jeho projednani 11

Zkuste si udélat vlastni test a obodujte udalosti svého
posledniho roku.

Pri konecném vyhodnocovani je potreba zohlednit
specifické zalozeni kazdého z nas. Jednak v kazdém
z nds mohou jednotlivé situace vyvolat rlznou $kalu
pocitl, od kfivdy, ponizeni, ztrdty, az po ohroZeni. Za
dalgi, stejnd uddlost plsobi na kazdého ¢lovéka rdzné,
pro jednoho muZe byt rozvod Ulevou, pro druhého bude
tézkou ztratou. Proto tabulka slouzi jako jakysi ,hruby"
navod k tomu, abychom zjistili, pod jak velkym tlakem
se praveé nachazime.

Téma zdravi ma mnoho spolecného se stresem,
protoze stresova reakce ma bezprostfedni sSkodlivy
ucinek na zdravi. Témér vSechna psychosomaticka
onemocnéni jsou v podstaté nasledky stresu. Brat tuto
hrozbu vazné, je proto rozumné, kdyz ne primo zivotné
duleZité. Mame v zdsadé jen nemnoho moznosti, jak se
se stresem vyrovnavat a snizovat jeho zhoubné
pUsobeni, logicky vysledek této Uvahy by proto byl
osvojit si optimalni zdravy zplsob Zivota se sportem,
zdravou vyzivou, dostateénym spankem atd., nebo ne?
Otazku, kdo z nas se chova rozumné a jedna logicky,
ponechame jako recnickou, ackoli...?
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Udélejte si test JAK ZDRAVE ZIJI?

Vyziva

Obecné otazky

I:l Zdrava vyZiva je pro mé dualezita
|:| Jsem spokojeny/a se svou soucasnou
télesnou vahou

|:| Vim velmi dobre, v ¢em spociva zdrava
wyZiva

|:| Snazim se kupovat Cerstvé potraviny a
minimalizuji polotovary

|:| Alkohol piji pouze obcas (ne denné) a
pouze 1-2 sklenky piva, vina, sektu

|:| Nekoufrim

Své déti se snazim vést ke zdravym ji-
delnim navykim

Vim zcela presné, co mé télo praveé po-
trebuije (klid, pohyb, spanek, jidlo)

|:| Dopravam si dostatek spanku

I:l Cistim si zuby 2-3x denné

I:I Dopravam si dostatek pohybu
Pravidelné absolvuji néjaky sport nebo

se jinak udrzuji ve formé

I:I Rad/a a dikladné pecuji o svou plet,
vlasy, klZi, télo

|:| Umim pouZzivat hluboké vnitfni dychani

Dbam u sebe (a svych déti) na "zdravé" ob-
le€eni, dobré boty, pfirodni materidly...

|:| Rad/a si prectu knihy s tématem zdravi...

I:l Umim se dobre uvolnit
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Duse Lékar
Dafi se mé dobfe vyrovnavat se se zaté- Pravidelné chodim na preventivni pohlidky a
Jemi kontroly (obvodni [ékaF, stomatologie...)
|:| Jsem vétSinou spokojeny/a a dobre na- |:| V poslednich péti letech jsem si nechal/a
ladény/a udélat celkové vysetreni
I:l Myslim, Zze jsem duSevné vyrovnany/a Pravidelné, tj. jednou za pUl roku cho-
dim k zubati

|:| S konflikty a nepfijemnostmi dovedu
dobre zachdazet

|:| Rad/a Ziji

I:l Jsem spokojeny/a se svym partnerskym
vztahem

|:| Mé zaméstnani mé uspokojuje

I:l Obcas dokazi byt i sdm/a

I:l Mam konicka, ktery mé skutecné bavi

|:| Mam dobré kamaradky a zndmé

Jak vypada Vas vysledek? Mate-li jen deset nebo méné
kladnych odpovédi, mél/a byste zvazit, zda by nebylo
prospésné vybrat néktery z bodd, na némz byste
pracoval/a tak dlouho, az by se stal zvykem.
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§4. VYZIVA
Zrcadli se Vase zivotni uroven v kvalité Vasi vyzivy?
O vyzivé je toho napsano v knihach a na internetu
opravdu mnoho, proto nize shrnu par zadsadnich bodu.
Kdo chce byt zdravy nebo zhubnout, musi zménit své
jidelni ndvyky. Dulezité je nejen co ¢lovék ji, ale i jak ji.
Je rozdil, zda jime v klidu nebo ve spéchu pfri praci, s
chuti nebo nutnosti, sdm nebo ve spolec¢nosti... atpod.
Vétsina lidi ji priliS rychle a polyka jidlo malo
rozkousané. Kdo kazdé sousto alespon desetkrat
prezvyka, ji prirozené jednak pomaleji a logicky i méné.
Soucasné pomaha zaludku a traveni. Hubnuti je tézké a
pro trvalé snizeni vahy potrebujete v prvé radeé
trpélivost a vytrvalost - k postupné zméné nedobrych
navykd.

PredevSim zeny rady a casto uzivaji a spoléhaji na
zazracné diety, ktere slibuji ubytek 10kg za dva tydny.
Ubytek vahy je vsSak kratkodoby. Stoprocentné
zazracna dieta neexistuje, nikdy neexistovala a také
nikdy existovat nebude. Mnoho zen se samo enormné
stresuje, protoze se honi za idedlem krasy a stihlé
postavy, kterého nemohou nikdy natrvalo dosahnout.
Rozlucte se s myslenkou zazracnych diet. Prestante jist
to, po ¢em se hubne, i to, po ¢em se tloustne. Naucte
se znovu jist jako , prirodni" lidé. Ti jedli jen tehdy, kdy
meli hlad, nejedli ve stresu, soustredili se védomeé na
jidlo a jeho chut a uméli naslouchat svym vnitfnim
signadlim, které jim oznamovaly, Ze jsou syti. Dne3ni
Clovék tuto ,schopnost", doufejme, Ze ne nenavratné,
ztratil.

Jednoduché zasady ve stravovani:

» Pravidelnost (3-5x denné)
» Kvalitni potraviny (domaci produkty, farmarské,
Cerstvé, co nejméné primyslové zpracované...)
» Vhodna technologicka Uprava jidel
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» Minimalni konzumace tucnych jidel, predevsim
nasycenych mastnych kyselin, dale pak omezit
konzumaci jednoduchych cukrd (sladké napoje,
cukrovinky, ochucené jogurty a ochucené kefiry,
zmrzliny, cukr obecné), uzeniny, polotovary,
zaménovat bilou mouku za celozrnnou, omezit
alkohol

» Zarazovat pravidelné zeleninu, ryby, orechy,
seminka, lusténiny, mlécné vyrobky vcietné téch
zakysanych, dale pak vejce a hlidat dostatek
vlakniny

» Hlidat si alespori rdmcové svUj energeticky pfijem

» Dostatek tekutin za den, minimalné vsak 1,5 litru

» Neprejidat se, jist do polosyta

3P = pravidelnost, priméienost, pestrost

NADVAHA, OBEZITA

V praxi se setkavam prevazné s lidmi, kteri maji
nadvahu nebo obezitu. Pro spravné zhodnoceni stavu a
vytvoreni spravného planu je potreba znat skutecné
slozeni téla, které zjistim diky méreni na bio-
impedancnimu pfristroji. (Informace o BMI = Body Mass
Index = Index télesné hmotnosti neni v tom smyslu
nijak uzite€na, proto ji nepouzivam.) Ve vysledcich z
mereni se pak zaméruji predevSim na udaje o mnozstvi
tukové tkané, mnozstvi aktivni hmoty a jejich vzajemné
pomeéry, které pak podavaji vysledny Udaj o procentu
tukd.

Soucasti samozrejmé musi byt i zjisténi mnozZstvi
visceralniho tuku, ktery je pro télo mnohem
nebezpecnéjsi, protoze je ulozen v okoli orgadnu dutiny
briSni. Tukova tkan ma vsSak v organismu i radu
vyznamnych funkci. Jednou z nich je funkce ochranng,
mechanicka. Chrani nase organy pri narazu. Dalsi
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funkci je biologicka aktivita tukove tkané. Tukova tkan
totiz produkuje radu biologicky aktivnich latek, vcetné
hormont, které  vyznamné  ovliviiuji  prabéh
metabolickych procest lidského organismu. Tim se
vysvétluje, ze jisté  mnozstvi tukové  tkané
potfebujeme, nesmi ji byt vSak nadbytek. Obezita je
nemoc, ktera aktivuje dalSi nemoci. Obezita neboli,
zhorsuje vSak kvalitu a zkracuje délku zivota. Obezita
se bohuzel rozviji postupné. Neni to tak, ze vecer
jdeme spat, druhy den se vzbudime a ,mame obezitu",
jako napriklad anginu nebo chripku. Pri¢inou nadvahy a
obezity je nadmérné hromadéni neboli zmnozeni tukoveé
tkané, kterd se stadva energetickou zdasobarnou
organismu. Nadbytek tukové tkané se uklada do
podkozi, ale bohuzel prostupuje i do nékterych zivotné
dulezitych organd, napt. jater, kde nepfiznivé ovliviiuje
jejich funkci.

Nadmérna zatéz organismu pak bohuzel ovliviiuje
také pohybovy aparat, a metabolismus obézniho
Clovéka vyvolava v téle zmeény charakteru chronického
zanétu a dalsi. Lidé, ktefi maji nadvahu nebo obezitu se
témé&F vzdy potykaji s rlUznymi zdravotnimi
komplikacemi. Jsou to tzv. neviditelné dusledky
dlouhodobé nadvahy ¢i obezity - zvysSeny krevni tlak,
vysoky cholesterol, triacylglyceroly v krvi, zvysSeny
krevni cukr, bolesti zad, bolesti kloubl, predevéim
kolen, Spatné spani, zadychavani se, Spatna plet,
nejrdznéjsi kozni problémy, ekzémy, potravinové
alergie, metabolicky syndrom, a nejriiznéjsi chronicka
onemocnéni. Témeér kazdy klient s nadvahou i
obezitou, ktery vyhledd mou pomoc, uziva néjaké léky
¢i doplnky stravy doporucené Iékarem.

Od roku 1975 se podle WHO (Svétova zdravotnicka
organizace) vyskyt obezity ve svété témeér ztrojnasobil.
V roce 2016 trpély nadvahou témeér dvé miliardy lidi
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stardich 18 let, z toho bylo vice nez 650 miliénu
obéznich. Nadvaha se tak tykala 39% a obezita 13%
dospélych.

Lidé s nadvahou a obezitou (v %)
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V poslednich letech se Cesi ve statistikdch propracovali
na predni mista. Z grafu vyplyva, ze k nadmérné
hmotnosti naseho naroda prispivaji vice muzi nez zeny.

V prab&hu své praxe sice vnimdm postupny,
nicméné pomaly posun k lepSimu, pribyva lidi
uveédomeélejsich, skladba jidelnicku se lehce zmeénila k
lepSimu. Lidé konzumuji vice ovoce a zeleniny, vénuji
pozornost obsahu tuku v potravinach, tuc¢né maso
nahrazuji masem libovym. Roste také zajem o kvalitni
potraviny nabizené v prodejnach zdravé vyzivy a na
farmarskych trzich, i o primy nakup potravin na
farmach.

Nicméné i kdyz skladba stravy vykazuje pozitivni
posun, lidé stale konzumuji jidla vice, nez skutecné
potfebuji. Svdj vliv na to ma také, jak uZ jsme
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zminovali drive, omezeni pohybu. Vzrostl pocet
automobill, byva bé&Zzné, Ze jedna rodina vlastni dva
automobily, vice lidi je zaméstnano v oblasti sluzeb,
naopak ubyva lidi, kteri vykonavaji fyzickou praci, napr.
v zemé&dé&lstvi. A spole¢né s t&mito zmé&nami vzrusta
pocet lidi, trpicich obezitou, kterd jako dusledek tohoto
nezdravého zpusobu Zivota nékolikandsobné zvysuje
riziko vzniku nemoci, napfiklad infarkt, mozkova
mrtvice, rozvoj cukrovky druhého typu.

S nadvahou C¢i obezitou je také spojen jiz vyse
zminovany vyskyt vysokého krevniho tlaku, rakoviny,
spankové apnoe ¢i nemoci ledvin. Na nasledky nadvahy
¢i obezity ro¢né globalné podle WHO umird minimalné
2,8 miliondy lidi.

Mnohem horSim zjisténim bylo, Ze nadvaha a
obezita v roce 2018 postihovala celosvétové 40 milionu
déti mladsich péti let (!). S nadmérnou hmotnosti se v
roce 2016 potykalo vice nez 340 miliond déti a
dospivajicich ve véku 5-19 let. Nastup moderniho
zivotniho stylu se tedy projevuje nejen u déti starsich,
ale uz v mnohem nizSich vékovych skupinach.
Vzhledem k tomu, Ze déti pomérné velkou cast volného
¢asu tradvi u PC, tabletd a mobilnich telefond, se neni
¢emu divit. Nicméné je to vSak predevSim ,Spatné
vysvédleni® rodi¢d, protoze uz v Utlém véku dochdzi k
formovani schémat a Zivotnich vzorcQ a pfejimani vzoru
rodi¢h. VEk kolem 5-7 let Zivota ditéte je idedlnim
doba, kdy Ize s détmi velmi dobre pracovat a prirozené
vlozit a zafixovat do jejich védomi pozitivni hodnoty -
napriklad pohyb jako prirozenou soucast denniho
zivota, tedy pokud jsou tyto hodnoty soucasti naseho
zivota, samozrejmeé.

Prizkumy také jasné& ukazuji, ze lidé, ktefi maji
obtize s nadvahou a obezitou v détstvi, s velkou
pravdépodobnosti budou mit stejné problémy i v
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dospélosti. DalSim problémem dnesniho zivotniho stylu
je pfedevsim ve vyspélych zemich podvyZziva zplsobena
nedostatecnym prijmem potravin.

Déti ¢im dal tim cZastéji konzumuji polotovary,
navstévuji fast foody a bistra rychlého obcerstveni,
konzumuji  nejrGzné&j&i  pochutiny od  sladkych
cukrovinek, po slané chipsy, tyCinky, dale pak sladké
napoje, energetické ndapoje plné cukru, nejriznéjsi
trvanlivé pecivo. Nedilnou soucasti sSkolni svacinky
,Spravného" teenagera je sladka limonada plna cukru a
néjaké koblih nebo kolacek koupeny po cesté do Skoly.
V horsSim pripadé si dité zakoupi pouze energy drink a
tim si radoby pokryje energii na celé Skolni dopoledne.
Pokud uz ditéti nabidne rodic¢ jogurt Ci kefir, tak to jsou
ve veétsiné pripadech sladké jogurty, sladké kefiry,
sladka mléka ochucena prinejmensim péti kostkami
cukru, dochucena nejrizné&jéimi aromaty a pfibarvena
skveélymi barvivy. Rano si dité nabidne cokoladové
kulicky nebo neji vlibec, protoze ,nestihd"“. Obéd ve
Skole bud" mine velkym obloukem nebo jeho cesty
smeéruji do nejblizsi ¢inské restaurace i fast foodu a po
cesté doml si zakoupi pochutiny, aby mélo doma co
,zobat", a tak zadind zalarovany kruh problémd.
Abychom tomu predesli, je potfeba, aby rodice prevzali
kontrolu nad jidelnickem ditéte uz od utlého véku a
vstépovali mu tak od mala, co se ma jist kazdy den, co
oblas a co vibec ne. Dité nevi, co je pro n&j zdravé. Ve
vsem je odkazano na znalosti dospélého, a plati to
samozrejmeé i o vyziveé, oblasti, kterou bohuzel mnozi
dospéli nechapou spravné. Jak Casto babicky i maminky
odpovidaji slovy - ,kdyz on to ma rad"..., nebo ,ale on
to chtél*...? Od Utlého véku dité velmi divéfuje své
matce a spoléha na to, Ze vSe co od ni dostane, je pro
néj dobré. Bohuzel ne kazda maminka vi, co by
jidelnicek nejen jeji, ale i ditete mél & nemél
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obsahovat. Nejednou se mi stalo, ze po otazce , kdy jste
meli vy nebo vaSe dité naposledy mlécny vyrobek™
nasledovala dlouha pauza a narocné patrani v pameéti...
V tu chvili uz ani nepotrebuji odpoveéd' slyset, protoze ji
znam. MIécny vyrobek by mél byt soucasti stravy kazdy
den a neni tfeba patrat v paméti, jestli to bylo v nedéli
nebo minuly Ctvrtek.

Obézni rodicCe si bohuzel mnohem meéne, pokud vubec,
uvédomuji, ze jejich dité ma také obezitu. Casto nevidi
a nechtéji vidét, ze jejich dité je obézni. Pokud je
obézni rodi¢ obklopen celou Sirokou rodinou s mnoha
kily navic, Zije v zazitych stereotypech, které nechce
menit a které povazuje za neskodné. Rodi¢ sam vlastné
ani hubnout nechce a dité omlouva slovy ,vSak ono z
toho vyroste“, ,ja jsem taky takova byla“, ,jen at se
naji, kdyz mu chutnd". Dité samo tak prakticky nema
zadnou Sanci zhubnout a docilit tak néjakych pozitivnich
zmen v zZivote.

BohuzZel soucasna civilizovana spolec¢nost vytvari klima
negativniho postoje k obéznim, zesmeésnuje je Casto i v
masovych médiich, a spojuje vahu s hodnotou
osobnosti. Obezita ztézuje ditéti Zivot jiz od utlého
véku. Prizkumy ukazuji, Ze jiz v matefské Skole obézni
déti patfi mezi déti nejméné oblibené, a tato
diskriminace se s nimi tdhne po cely Zivot. Déti Casto
nedaji najevo, jak je obezita trapi. Tyto prlizkumy také
ukazuji, ze malé déti dokonce maji radéji télesné
postizené nez obézni. Ve sSkolnim véku jsou déti ve
Skole posméchem hanlivych pfezdivek a vyrazQ. Je pro
né také mnohem tézsi se zaclenit do socialniho
prostfedi. Automaticky jsou oznaceni nalepkou ,liny",
Jtlusty®, ,smradoch", , osklivy". Mladi lidé jsou pak také
kvUli své obezité limitovdni ve vybéru budouciho
povolani, jednak kvdli zdravotni zat&zi jako takové
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anebo tam, kde je z podstaty povolani kladen ddraz na
postavu, napr. letusky, sportovci apod.

Déti jsou i pohybové méné obratné, sviznéjsi pohyb
jim déla problémy, dychaji ztézka, zadychavaji se, vice
se poti, a celkové tempo je zpomalené. A tim mdze
vznikat komplex ménécennosti. Slecny se uzaviraji do
sebe, reaguji precitlivéle, jsou nesamostatné, pasivni,
strani se spoleCnosti, a vyhybaji se sportovnim a
tane¢nim akcim. Chlapci zase reSi zatézové situace
spojené s vyvolavanim  konfliktd, agresivitou,
tvrdohlavosti a dalsi.

Nadvaha a obezita se tak negativné odrazi nejen na
psychice ditéte, ale i na jeho zdravotnim stavu.
MUZeme se potkat s obéznim ditétem, které ma
vSechny krevni testy v poradku a citi se dobre. To by
ovsem nemeélo byt brano jako argument, protoze se
Casto stava, ze mlady organismus a imunitni systém
ma jesté dostatek sily k tomu, aby se klinicky jevil
,zdrave". Tim bychom se vsak neméli nechat ukolébat,
protoze se velmi vyrazné zvysSuji zdravotni rizika v
dospélosti. AvsSak psychické ,nezméritelné" problémy,
jejichz negativni vliv rodice bohuzel ¢asto nedocenuji, si
dité nese jiz od détstvi.

Zmény v jidelnicku je potfeba provadét ohleduplné
a pri vybéru novych potravin zachovat podle mozZnosti
co moznd nejvice z chutovych preferenci klienta. To
znamena nejprve hledat vhodné, méné energetické a
méné tucné alternativy, a pokud to nelze, pak jej v
zajmu zdravi vést k obménam C¢i podporit k
razantnéjsim zménam.

64



VyZiva a prevence. MoZnosti pozitivniho ovliviiovani zdravi

Zameény potravin s cilem kalorické restrikce

Méné vhodné
potraviny

Trvanlivy salam
Pastika jatrova
Kachna primér
Tlacenka veprova
Parky pramér
Sekana domaci
Taveny syr
Pomazank. maslo
Anglicka slanina
Niva
Hermelin
Eidam 45%
Majonéza
Smetana
Recky jogurt jahoda
Krajanka jogurt
Pribinacek
Florian
Croissant plnény
Kobliha s marm.
Cokolada mlé¢na
Zavin jablecny
Tatranka
Dort primér
Chipsy
Chipsy zeleninov.
Prazené mandle

Popcorn
Zapékané musli
Vino cervené
200ml

Tvrdy alkohol
50ml

Pivo 10°500ml
Pivo 12°500ml

Energie
v kJ/100g
1850
1300
1600
1050
1300
1100
1100
1370
1553
1600
1400
1434
2840
1360
590
620
998
620
1847
1600
2230
1650
2200
1700
2213
2500
2700
2070
1981
640

460

655
875

Tuky na

100g
37
30
37
20
28
19
22
33
35
34
28
26
75
34
7
9
16
8,4
28
17
30
16
29
25
35
46
56
26
19
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Vhodné

alternativy
Sunka kureci
Tunidk vl.staveé
Kufeci prsa
Tofu
Filé z tresky
Zervé
Cottage syr
Ricotta
Zavinac
Mozzarella light
Stribriak
Tvarlzky olo.
Jogurt bily prémsr
Jogurt ovocny
Ovofit
Madeta tvaroh
Termix
Pudink
Tvaroh nizkot.
Tvaroh plnotu.
Nanuk Misa
Nanuk Mroz
Rez ovocny s,
Mlécny ryze
Zelené olivy
Kedlubna
Cherry rajcata
Mrkev
+ dip z jogurtu
Vino bilé, suché
200ml
Vino bilé, suché

Pivo neal. 500ml

Energie
v kj/100g
440
471
630
555
320
745
455
530
749
689
850
524
270
380
283
386
526
390
280
460
530
384
830
480
581
130
74
150
280
600

600

430

Tuky na
100g
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84. KAZUISTIKY

Na nasledujicich strankach uvadim nékolik vybranych
piikladi ze své praxe, nékolik ukazek rlznych obtiZi,
problémud a cild, se kterymi se setkdvam. Alespon ve
zkratce muUzZete nahlédnout do nékolika pfibéhd,
prohlédnout si a porovnat nékolik vysledki méfeni, bez
kterého se pfri této praci nelze obejit. Pfi jejich procitani
si vSak, prosim, vSimnéte predevsim jedné véci, kterou
maji spoleCcnou - prikladu drive zminovanych
zdravotnich komplikaci (které se velice cCasto poji s
nadvahou ¢i obezitou) a nasledného progresu po
nékolika tydnech, mésicich.

Vysvétlivky poimu:

- hmotnost - celkova télesnd hmotnost (mérena bez
obleceni)

- % tukd - procento té&lesného tuku, prdmérné se u Zen
30-50 let povazuje nadvaha od 30%, obezita pak od
35% tukl a muzl ve véku 30-50 let je nadvaha
povazovana nad 20% tuk( a obezita od 25% tukd
v téle, ¢im jsme mladsi, tim jsou hodnoty prisnéjsi a
¢im jsme naopak starsi, tim se limity lehce posunuji

- visceralni tuk - plocha brisniho tuku, optimalni plocha
je 50-100 cm2u muzd a 40-80 cm? u Zen

- obvod pasu - hodnoceni obvodu pasu ve vztahu ke
kardiovaskularnimu riziku, zeny by meéely mit do 80 cm,
muzi do 94 cm, zvySené riziko je u zen 80-87 cm, u
muzl 94-102 cm, poté vznika riziko ve vztahu ke KVS
vysoké

V prikladech jsou pouzity realné udaje a vysledky méreni.
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Klient: Zena, 55 let

Povolani: sedavé zaméstnani

Sport: sviznéjsi prochazky o vikendu

Cil navstévy v poradné: zhubnout, snizit vysoky
cholesterol, po mozkové mrtvici

Hrich: naprosta ztrata sebeovladani v pritomnosti
c¢ehokoli sladkého, misto obédu ji tabulky Cokolady, ve
stravé je témér dokonald absence bilkovin, lusténiny,
ryby zadné, mlécny vyrobek pouze cca 3x za meésic
slazeny jogurt Ci slazeny kefir, ji, jak si vzpomene,
ignoruje pocit hladu a tim vznika deficit svacinek, hlavni
jidla posunuje az na co nejzazsSi dobu.

Styl stravovani, omezeni ve stravé: racionalni, bez
omezeni

Na zacatku:

- hmotnost: 95,8 kg

% tukl: 43 %

mnozstvi tukd: 41,2 kg

mnozstvi proteind: 10 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 212 cm?

obvod pasu: 104,4 cm

Po 14 mésicich:

- hmotnost: 83,2 kg

% tuku: 38,9 %

mnozstvi tukl: 32,4 kg

mnozstvi proteind: 9,6 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 137 cm?

obvod pasu: 94 cm

Energeticky prijem k dosazeni cile klienta: 6066 kJ
Shrnuti: Prvnich 8 mé&sicl byla klientka bez pohybu, aZ
pozdeéji prochazky, pripadné nordic walking. Hubnuti je
pozvolné s ohledem na pozvolné zmeény stravovacich
navykld. V prib&hu 14 mésic méla 2x splin, kdy se
vratila k plvodnimu stravovani, nakonec vsak vse
ustala a zvladla. S klientkou jsem Sla spolecné
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nakupovat a ukazala jsem ji vhodny vybeér potravin,
Naucila se jist pravidelné 4x denné. Cokoladu si
dopravala uz jen maly kousek po prochazce. Slazené
jogurty a kefiry nahradila cistymi, bilymi jogurty a
pridavala si 1Zicku marmelady nebo kousky nakrajeného
sezdénniho ovoce. Nyni dochazi zhruba kazdé cCtvrtleti na
kontrolni méreni, klientce se dari skvéle, podarilo se ji
snizit Iéky na vysoky cholesterol. Co ocenuje je, zZe se ji
zmensilo vyrazné briSko a lépe se ji diky ubytku
utrobniho tuku dycha. Opét oblékla i své oblibené Saty,
které predtim na nékolik let odlozila, coz ji velmi
potésilo.

Klient: Zena, 46 let

Povolani: sedavé zaméstnani

Sport: 1x tydné nordic walking

Cil navstévy v poradné: zhubnout jednou pro vzdy
Hrich: dlouholeta kazdovecerni konzumace 2-3 dcl vina
Styl stravovani, omezeni ve stravé: racionalni, IF -
prerusované hladovéni, jeji prvni jidlo zacina ve 12h
obédem a konci veceri v 19h, bez omezeni potravin

Na zacatku:

- hmotnost: 84,5 kg

- % tukl: 34,8 %

- mnoZstvi tukd: 29,4 kg

- mnoZstvi proteini: 10,7 kg

- mnozstvi visceralniho tuku: 93 cm?

- obvod pasu: 90,5 cm

Po 20 mésicich:

- hmotnost: 75,3 kg

- % tukd: 31,2 %

- mnozstvi tukd: 23,5 kg

- mnoZstvi proteint: 10,2 kg

- mnozstvi visceralniho tuku: 69 cm?
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- obvod pasu: 83,5 cm

Energeticky prijem k dosazeni cile klienta:
nenastaveno, klientka jedla dle pocitu sytosti

Shrnuti: Velmi motivovana zena, oblibila si prochazky,
pri kterych si vycistila hlavu, po Case zacala chodit i s
kamaradkou, a tak se staly vysSlapy kazdy vikend
soucasti jejiho Zivota. Navstévy v poradné probihaly v
pocCatcich kazdy tyden, po 2 mésicich 1x meésicnég,
pozdéji kazdé dva meésice jen pro udrzeni motivace a
potvrzeni stavajicich navykl. DUlezZité bylo do tfi porci
za den vmeéstnat veskerou energii a potrebné ziviny s
ohledem na objem porci tak, aby klientka zvladla jidlo
snist. To jsme vyresSily zarazenim koncentrované
energie, konkrétné orechy a seminky. Vino si uzivala uz
jen 1-2x tydné. Vypozorovala, Ze kromé snizeni
hmotnosti spi vyrazné lépe nez drive.

Klient: Zena, 44 let

Povolani: socialni pracovnice, pracuje na smény
Sport: zadny

Cil navstévy v poradné: zhubnout

Hrich: nejedla pravidelné, hlad zapiji kavou latte,
nékdy i 5x denné€, zeleninu ji zcela minimalné,
vyzkous$ela asi 8x druhU nejriznéjsich diet a vzdy s
»jojo" efektem

Styl stravovani, omezeni ve straveé: racionalni, bez
omezeni

Na zacatku:

- hmotnost: 118 kg

% tukl: 44,5 %

mnozstvi tukd: 52,5 kg

mnozstvi proteind: 11,8 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 223 cm?

obvod pasu: 117,7 cm
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Po 3 meésicich:

- hmotnost: 108,6 kg

% tukl: 41,9 %

mnoZstvi tukud: 45,5 kg

mnozstvi proteind: 11,6 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 159 cm?

obvod pasu: 109,5 cm

Energeticky prijem k dosazeni cile klienta: 7622 kJ
Shrnuti: Klientka konzumovala 4x tydné klobasky nebo
parky, snidala bézné pastiku s rohlikem a pecivo bylo
soucasti kazdé snidané, svacin i vecCere. Velky uUspéch
proto udélala ve zméné skladby jidel, zacala snidat
ovesné kase s orisky, ovocem a jogurtem cCi skyrem. K
vedefi méla nejéastéji nejriznéjsi zeleninové i
lusténinové salaty. Zhubnout se ji podarilo pouze diky
zménam ve stravovani, k pohybové aktivité se doposud
nedostala. Vérim, ze kdyby zaradila alespon 1x tydné
néjakou pohybovou aktivitu, citila by se jesté Iépe nez
doposud. Kavu latte si davala pozdé&ji uz jen dopoledne.

Klient: Zena, 64 let

Povolani: aktivni dichodkyné

Sport: prochazky v délce asi 3h denné, 1x tydné
cvi¢eni pro zeny

Cil navstévy v poradné: zhubnout

Hrich: jedla tak malé porce, Ze odpoledne uz neméla
energii vibec na nic

Styl stravovani, omezeni ve stravé, zdravotni
stav: racionalni, bez omezeni, ¢asté bolesti zad, velka
Unava, intolerance na laktozu

Na zacatku:

- hmotnost: 61,8 kg

- % tuku: 32,7 %

- mnozstvi tukd: 20,2 kg
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- mnoZstvi proteiny: 8,1 kg

- mnozstvi visceralniho tuku: 85 cm?

- obvod pasu: 79,7 cm

Po 3 mésicich:

- hmotnost: 62,2 kg

% tukl: 31,7 %

mnozstvi tukl: 19,7 kg

mnozstvi proteind: 8,4 kg

mnozstvi viscerdlniho tuku: 77 cm?

obvod pasu: 79,1 cm

Energeticky prijem k dosazeni cile klienta: 5416 kJ
Shrnuti: I kdyz na celkové hmotnosti klientka pribrala,
jeji poméry v téle se zlepsily. PodkoZnich tukl lehce
ubylo, aktivni hmota narostla, zmensilo se mnozstvi
visceralniho tuku a klientka se citila vyrazné Iépe.
Energii méla po cely den, prochazky si zacala uzivat. Pri
kazdé navstéveé byla usmévavéjsi a usmévavéjsi, bylo
na ni opravdu hodné vidét, Ze je spokojenad, Stastnéjsi.
NarGst téchto emoci pfisuzuji také tomu, ze diky
zménam ve stravovani doslo v jejim téle k vyvazeni
makrozivin, predevSim omega 3 mastnych kyselin,
které pusobi velmi pozitivné na centrdlni nervovy
systém a potazmo i na naladu. Do stravy jsme zaradily
mnohem vice ryb, Inéného oleje a vlagskych ofechd,
které vySe zminéné omega 3 obsahuji ve zvysené mire.

Klient: muz, 61 let

Povolani: vysokoskolsky ucitel

Sport: 1x tydné tenis

Cil navstévy v poradné: zhubnout

Hrich: kazdy den rdno i vecler si daval sklenicku
tvrdého alkoholu
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Styl stravovani, omezeni ve straveé, zdravotni
stav: zeleninu a ryby vibec nekonzumuje, zvySeny
krevni tlak a cholesterol

Na zacatku:

- hmotnost: 108,5 kg

% tukl: 36,1 %

mnozstvi tuka: 39,2 kg

mnozstvi proteind: 13,7 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 169,8 cm?

obvod pasu: 123,1 cm

Po 2 mésicich:

- hmotnost: 104,6 kg

% tukd: 32,9 %

mnoZstvi tukd: 34,5 kg

mnozstvi proteind: 13,6 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 149,6 cm?

obvod pasu: 114,2 cm

Energeticky prijem k dosazeni cile klienta: 8333 kJ

Shrnuti: Klient je ucitel a velkou cast dne stravi v
sedé. Do prace jezdi autem. Jeho dosavadni jidelnicek
byl VELMI nevyvazeny, prevazuji nevhodné potraviny,
Spatnd technologickd Uprava, nepravidelnost v
konzumaci jidla nebo Uplna absence jidla. Jidelnicek je
opravdu velmi chudy na jakékoliv makronutrienty, s
pfevahou nezdravych tukl a cukrd, porce jsou
nedostatecné a tento nedostatek je cdasto nahrazovan
alkoholem.

Diky uUpravé jidelnicku a zivotospravy se nam podafrilo
krasné nastartovat metabolismus a klientovi se dafilo.
Kratce nato se odstéhoval a dal uz pokracoval sam,
nicméné asi po 4 meésicich jsem od néj dostala zpravu,
Ze lékarska kontrola ukazala vyrazny pokles
cholesterolu az ke standardnim hodnotam a snizeni
krevniho tlaku tak, zZe Iékafr mu nakonec Zadné léky
predepsat nemusel.
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Klient: muz, 41 let

Povolani: stavebni délnik

Sport: zadny

Cil navstévy v poradné: vyvazit stravu a zhubnout
Hrich: klient denné vypil 3x 0,5l piva

Styl stravovani, omezeni ve stravé: nemél rad
lusténiny, sladka jidla, ryby, denné jedl maso

Na zacatku:

- hmotnost: 125,4 kg

% tuku: 33,3 %

mnoZstvi tukd: 41,8 kg

mnozstvi proteind: 16,3 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 197 cm?

- obvod pasu: 121,3 cm

Po 7 mésicich:

- hmotnost: 96,3 kg

% tuku: 23,8 %

mnoZstvi tukd: 22,9 kg

mnozstvi proteind: 15,0 kg

mnozstvi visceralniho tuku: 112 cm?

obvod pasu: 97,0 cm

Energeticky prijem k dosazeni cile klienta: 9961 kJ
Shrnuti: Klient chodil pravidelné kazdy mésic na
kontroly a formou edukace jsem jej ucila, aby si
postupné stravu a velikost porci umél sestavit sam z
potravin, které ma rad a které (dosud) nebyly soucasti
jidelnicku, coz se nam podarilo. Klient byl také uspésny
ve snizeni mnozstvi denni konzumace alkoholu,
konkrétné piva. Spolecné jsme dohodli vecerni popijeni
maximalné 1-2x tydné a maximalné 0,5| piva. Jeho
vysledky odpovidaly jeho snaze a pristupu.

Tento klient témé&F vibec necvitil, ale mél fyzicky
narocné zameéstnani a velké mnozstvi aktivni hmoty v
oblasti rukou, trupu a dolnich koncetin. PFi redukci bylo
diky méreni na bio-impedanénim pristroji dobre
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pozorovatelné, ze se mu postupné snizovalo mnozstvi
aktivni hmoty v oblasti trupu a dolnich koncetin, nikoli v
oblasti hornich koncetin.

Nardst aktivni hmoty v téle obézniho C¢&lovéka je
zpusoben faktem, Ze kosterni a svalovd soustava musi
dlouhodobé nést velmi vysokou zatéz. Tato zatéz se
postupné pri procesu hubnuti snizuje, tzn. ze pfi
redukci hmotnosti se postupné snizuje i mnozstvi
aktivni hmoty.

Tyto prikady jsou redlny dikaz toho, Ze nadvdha a
obezita, resp. dlouhodoby deficit zivin potrebnych ke
stavbé téla, ke spravnému fungovani organismu a k
zivotu, ma primy vliv na zdravotni stav jak télesny, tak i
dusevni, a ze cilenou Upravou zivotospravy lze, i
navzdory rlznym okolnostem ¢&i t&Zkostem, docilit
velkych zmé&n a uvést své zdravi a svlj zivot opét do
rovnhovahy, a tak se priblizit nebo docilit zivota, ktery
chceme a mlzeme diky zdravi Zit.
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