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Přijímat své tělo se snadno řekne. 
Co to ovšem znamená? Mít takové 
tělo, které mne bude provázet celým 
životem a já s ním budu spokojená? 
Budu ráda, že ho mám? Anebo na 
to půjdu jinak, budu si opakovat, že 
je mé tělo tím nejkrásnějším, které 
může na světě být a jen díky tomu, 

že mi bylo dáno, mohu být na světě? Anebo ještě jinak? 
Že bych třeba požádala někoho blízkého, aby mi pora-
dil, jak on sám přijímá své tělo?
 Možností je, jak vidět, několik. Záleží na úhlu 
pohledu, momentálním rozpoložení i zpětném hod-
nocení, které získáváme zvenčí. Když jsme v červenci 
trávili příjemných šest dní v rekreačním středisku lázní 
Buchlovice v rámci Týdenního rekondičního a vzděláva-
cího pobytu s našimi klientkami, zaujala všechny před-
náška naší kolegyně Milady Čadeni. Učila nás vnímat 
duchovní vitaminy, a já bych se nyní s vámi o některé 
z nich také ráda podělila. Duchovní vitaminy jsou vel-
kým darem, který když se naučíme používat, budeme 
umět mnohé a naučíme se vnímat nejen své tělo tako-
vé, jaké je. Zkuste to společně se mnou. 
 Prvním duchovním vitaminem je vitamin O, jako 
obdiv. Obdivuji své ruce za to, jak dokáží obejmout 
mého milovaného manžela, obdivuji svůj úsměv, kte-
rý dokáži rozdávat vám všem, obdivuji své nohy, které 
mne dovedou tam, kam potřebuji, obdivuji své boky, 
protože jsou symbolem mého ženství a obdivuji 
své srdce, které mi dává možnost milovat. 
 Druhým duchovním vitaminem je vita-
min Z, jako zájem. Zájem o mé tělo mi 
dává sílu bojovat s nemocemi, posi-
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lovat vlastní imunitu a snažit se porozumět těm signá-
lům, které mi tělo vysílá, když bych měla zvolnit tempo 
a odpočinout si. Třetím je vitamin V, jako vděčnost. Jsem 
vděčná za každý den, který mohu prožít, za každou vte-
řinu svého života i svého těla. Protože jedno patří ke 
druhému. Jsem také vděčná za svoji mysl, své pocity 
a emoce, protože i ony patří k mému tělu a k mému 
životu. Čtvrtým vitaminem je Ú, jako úcta. Úctu proží-
vám a hluboce se skláním životu samému, k vlastní prá-
ci i k práci vás všech, úctu vyjadřuji svým rodičům, ale 
i svému tělu, protože bez něj bych nebyla. 
 Pátým duchovním vitaminem je vitamin R, jako 
radost. V pravém smyslu radost znamená mít rád dost. 
Dostatečně. A to je poselství, které vám chci nyní pře-
dat – mějte dost rádi svá těla. Zaslouží si to. Posledním 
duchovním vitaminem je nadšení, vitamin N. Nadšení to 
je ten silný gen v nás, ta touha, která nás žene kupředu, 
touha po poznání, po novém a neobjeveném, třeba po 
tom, že můžeme mít s nadšením rádi své tělo. Že se 
můžeme s nadšením vrhnout do poznávání sebe sama, 
objevování jiných a nových radostí života, které se neto-
čí jen kolem problémů, starostí, jídla, izolace a zoufal-
ství. 
 V dnešním vydání Zpravodaje se podíváme na vše, 
co souvisí s tělem a poruchami příjmu potravy. Sezná-
míme vás s názory těch klientek, které se zúčastnily 
v průběhu trvání projektu Nezůstávej na to sama našeho 
semináře Přijmi své tělo. Vrátíme se k mýtu krásy a vzta-
hům mezi žádanou, vysněnou, mediálně propagovanou 
postavou a skutečnou realitou. Představíme trošku 
jiný pohled na lákavé titulky v časopisech a poradíme 
nevhodnější triky, jak těmto lákadlům odolávat.
 Budeme velmi rádi, pokud se na nás obrátíte 
s vlastním nápadem na téma do Zpravodaje. Pište nám 
na posta@anabell.cz a můžete se autorsky podílet na 
podobě Zpravodaje Anabell. 

Mějte krásné dny a přijměte svá těla s láskou! 

Jana Sladká Ševčíková



Citace vybrány z článků uveřejněných na serveru www.stratosfera.cz ke 
dni 26. května 2006 a v časopise Svět ženy, číslo 05/2004, vydala Burda 

Praha, spol. s r.o.
Autor koláže: Ondra Stískal.
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Byla jedna dívka. Nebyla tlustá, ani hube-
ná. Jednoho krásného rána se podívala do 
zrcadla a řekla si: „Myslím si, že budu muset 
zhubnout.“ A zhubla. A stala se krásnou a oblí-

benou. 

Ideál krásy je mýtus, nebo by se dalo říci krás-
ný mýtus o ideálu. Pokud se na ideál krásy 
pohlíží jako na mýtus, lze konstatovat, že se 
jedná o postmoderní pohádku s otevřeným 
koncem, který má možnost si každá dívka 
dokončit sama, na základě vlastních zkušenos-
tí. Přitažlivost kultu krásy lpí právě v možnosti 
„dobrého“ konce, kdy dívka zhubne, a všechno 
„dobře dopadne“. A jako mnoho postmoder-
ních mýtů, i tento v sobě skrývá nebezpečí, 
plynoucí z otevřeného konce – nemusí skončit 
„dobře“. Příběh není dovykládán, je na každé, 
aby jej dokončila sama. 
 Nikdo nediktuje, který konec by měl být 
ten správný, a každý konec opravdu může 
být ten správný. Ale jak vidí tuto skutečnost 
dospívající dívky? Dle výsledků neofi ciálního 
průzkumu si většina dívek vyloží mýtus ide-
álu krásy jako příběh s jediným „správným“ 
koncem, podobný úvodnímu textu. A nelze se 
tomu divit. Z různých možností vyplývá na 
základě moderních trendů jako ta nejspráv-
nější možnost stát se hubenou, což se prolíná 
s krásnou, ženou. Možnost být krásná svou 
hubeností se stává nutností: proč by ji neměla 
zrovna ta která dívka využít? A tak se z mýtu 
ideální krásy stává v hlavách dospívajících 
úkol, který se postupně mění na jasně vyty-
čený cíl: „Tohle dokážu taky.“ Na první pohled 
je cíl hubeného těla, které se tím stává krás-
né, snadno dosažitelný, a proto velmi vítaný. 
To vysvětluje alespoň z části, proč je mýtus 
ideálu krásy v takové míře rozšířen napříč 
věkovými, etnickými, sociálními a kulturními 
skupinami.  

 Historie ukazuje, že ideál krásy nemusí 
být striktně daný. Mění se s kulturními trendy. 
Avšak zároveň připomíná, že kulturnímu tren-
du ideálu krásy podléhá většina lidí oné doby. 
Jaký je však ideál krásy nynější doby? Je to 
opravdu ona všude propagovaná hubenost? 
Analýzou médií lze konstatovat, že ideálem 
krásy již není, jak si neúmorní kritici hubenosti 
myslí, vychrtlé postavy, ale trendem začíná být 
například hubené, nicméně vypracované tělo 
Angeliny Jolie, které se od anorekticky vpad-
lých těl módních salónů podstatně liší. Důraz 
na sport, zdravou výživu a vyrovnanost fyzické 
a psychické krásy je v posledních letech na vze-
stupu. Vrací se řecký ideál krásy, kalokagata, 
čímž by mohlo být usměrněno nepřirozené hla-
dovění žen. 
 Ideál vyvážené psychiky a těla nabízí mož-
nost pohledu na sebe sama z obou pólů, těles-
ného i duševního. Dívky mají možnost zamyslet 
se nad tím, zda jim stojí za to hladovět a nervo-
vě se vyčerpávat, když tak nastupujícího ideálu 
krásy nedosáhnou, neboť své okolí budou odra-
zovat změnami nálad a stereotypním tématem, 
zaměřeným především na jídlo a na postavu. 
 Kantův citát „Krásno vyžaduje kvalitu 
objektu“ lze vysvětlit jako propojení mysli 
a těla. Pokud je tělo v nepohodě, nálada nebývá 
pozitivní. Mysl je odrazem těla a naopak tělo je 
odrazem mysli. A krása není pouze to tělesné, 
krása je celková kvalita člověka. Z toho vyplívá, 
že nemá cenu ničit se dietami, když hubenost 
není sama o sobě očekávaným  výsledkem. Ide-
ál je absurdně dosahován ve chvíli, kdy se dívka 
přestává soustředit na svá kila a tělo, a začíná 
si užívat života, vychutnávat jej se vším všu-
dy, tedy i s jídlem, a cítit se spokojeně sama se 
sebou. Jak ale tohoto ideálu dosáhnout? Odpo-
vědí může být i jedna odpověď v diskusním 
fóru zabývajícím se právě ideálem krásy: „Ideál 
je, když člověk nemá poruchu osobnosti!“. 

IDEÁLNÍ MÝTUS KRÁSY
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 Kdo by chtěl být s hubenou ženou, která 
by jej mořila nervózními emocionálními výstu-
py, každodenními otázkami zda vypadá skvěle 
či nepřirozeným stravováním se? Málokdo. Či 
spíše nikdo. Ideál krásy je vedlejší produkt cel-
kového životního stylu, není cílem, ale jedním 
z prostředků, jak žít spokojeně. Přičemž ani 
spokojenost sama o sobě není cílem, který je 
nutno složitě dosahovat. Spokojenost je emo-
cionální proces, provázející člověka životem. 
Každý člověk (i žena s nadváhou) může být 
spokojený, a pokud je spokojený, má se dobře, 
a pokud se má dobře, pak i … vypadá dobře. Je 
například dokázáno, že pokud se žena cítí dob-
ře, je spokojená se svým vzhledem, což nezna-
mená, že je hubená, ale že se cítí dobře v tom, 
co má na sobě, pak se dostavuje jako průvodní 
efekt i snížení váhy. 

 Nebezpečí nového trendu ideálu krásy 
spočívá v povrchním pochopení této fi lozofi e. 
Pravděpodobně se bohužel najdou dívky, které 
se budou snažit pouze vypadat spokojeně. Ale 
přirozenost nelze obelstít, neboť „Co je krásné, 
liší se od toho, co je účelné, ať si o tom nevě-
domí myslí, co chtějí!“ (Auguste Rodin). Proto 
záleží na každé dívce, zda bude dbát na zevněj-
šek a přitom myslet jen na sebe a svou „krá-
su“, a stále se stresovat svojí postavou, nebo 
se konečně díky novému trendu ideálu krásy 
přinutí podívat se na sebe hlouběji. Možná až 
si přestane klást otázku: „Jsem už dost hube-
ná?“ a „Nepřibrala jsem kilo navíc?“ a místo 
toho se sama sebe zeptá: „Co pro sebe můžu 
dneska udělat?“, objeví se ideál krásy sám od 
sebe. A okolí jej ocení. 

(bra)
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SEBEPOJETÍ, SEBEHODNOCENÍ, VZTAH K VLASTNÍMU JÁ

Co to je sebepojetí? Je to zážitek sama sebe, 
poznatky o vlastním já – to jak člověk zná sám 
sebe a rozumí sám sobě.
 Sebepojetí se vytváří od dětství na zákla-
dě zážitku sebeuvědomění – odlišení sama 
sebe od druhých. Dále se však formuje v průbě-
hu celého života na základě jednání s druhými 
a na základě srovnávání ve vztahu k důležitým 
osobám. Člověk si osvojuje, co je správné, co 
je žádoucí, co je akceptováno okolím. S tím 
souvisí i sociální role, které na sebe bereme. 
Pokud jsou okolím přijímány, zvyšuje se tím 
naše sebevědomí. 
 Na druhou stranu se náš vztah k sobě 
formuje i vnímáním sociální odlišnosti – zdů-
razňováním vlastní jedinečnosti. Pokud ovšem 
člověk má dostatek sebejistoty lišit se. Důleži-
tou součástí sebepojetí je tedy zpětná vazba 
od druhých a domněnky o tom, jak nás vidí 
a hodnotí ostatní.
 Možnosti sebeuvědomování jsou sice 
dány dispozičně – charakterem, intelektem, ale 
potřeba souhlasu, uznání od druhých je dána 
všem. To, jak se hodnotíme je tedy vždy ovliv-
něno vztahem k druhým lidem. Pokud je člověk 
přijímán druhými, přijímá i sám sebe. Problé-
my vzniknou pokud nedojde k tzv. bezpodmí-
nečnému přijetí – někdo nás má rád takové, 
jací jsme – přijímá nás bez ohledu na to, co 
děláme. Jestliže to tak není, přijetí druhými je 
podmíněno nějakým schváleným chováním, 
výkonem apod. Člověk potom stále cítí, že jeho 
potřeba pozitivního přijetí může být uspokoje-
na jen tehdy, když ostatní souhlasí s jeho cho-
váním, proto strach z nesouhlasu brání v jeho 
seberozvoji. 

Zbytečně vysoké požadavky
Takové pocity se víceméně vždy objevují  
u poruch příjmu potravy. Podmínky vlastní 
hodnoty jsou odvozovány z reakcí druhých, 

které jim napovídají, které typy chování jsou 
schválené a které ne. Tyto podmínky hodnoty 
se stávají součástí sebepojetí, a protože často 
vyjadřují nerealisticky vysoké požadavky, 
vzniká velký rozdíl mezi skutečným a ideálním 
já. Srovnání skutečného a ideálního já pak 
vede k nízké sebeúctě. Člověk trpící poruchou 
příjmu potravy má často nízkou sebeúctu 
a potřeba zachovávat si určité sebepojetí ho 
vede k tomu, že má tendence vybírat a přijímat 
o sobě pouze negativní informace, které dále 
zpevňují negativní představu o sobě.
 U poruch příjmu potravy se také zdá být 
v popředí tělesné sebepojetí, které se sklá-
dá z vnímaných aspektů vzhledu, fyzických 
schopností a dovedností, zdraví a funkčnosti. 
Nespokojenost s vlastní osobou je podmíněna 
nespokojeností s vlastním tělem, ta je ovšem 
dána subjektivním vnímáním, ne skutečným 
tvarem těla. Do značné míry je ovšem i postoj 
k tvaru těla ovlivňován společností a hodnoce-
ním okolí. 

Rozpor mezi ideálem a skutečností
Ve společnosti, kde je propagován kult štíhlého 
a zdravého těla, vzniká velký rozpor mezi sku-
tečným tělem a ideálem nastaveným společ-
ností. Kdo jsem a za koho se považujeme totiž 
souvisí s kulturou, ve které jsme vyrostli, a se 
sociálním prostředím, v němž se nacházíme. 
Hnací silou je potřeba někam náležet a identi-
fi kovat se se sociálním prostředím. A tělo slouží 
právě jako prostředek propojení nás samot-
ných se světem, je nástrojem komunikace, 
vyjadřuje naše postavení, emoce, odráží naše 
myšlenky a chování ve veřejné podobě. Tělo 
je něco, co lze pozorovat a hodnotit. Mýtus 
dokonalého těla v nás logicky vyvolává pocity 
studu, méněcennosti. Ovlivňuje tedy předsta-
vy o našem těle, chápání našeho já a celkovou 
sebeúctu.
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 Jak se tedy zbavit nespokojenosti se svým 
vzhledem? A zlepšit tak své pojetí o sobě, svou 
sebeúctu? Není to nikterak jednoduché, ale ne 
nemožné. Jak bylo zmíněno výše, principem já 
je vztahování se k druhým lidem, za součas-
ného vymezování se vůči nim, s cílem nalézt 
vlastní identitu. V první řadě je zapotřebí sou-
středit se na sebe, ohraničit se vůči sociálním 
tlakům, které hodnotí více zevnějšek, než vnit-
řek, pochopit, že nemusíme vyhovět každému 
a že ne každý nás musí mít rád, naučit se být 
více sebevědomý, umět se pochválit a ocenit, 
pokud máme pocit, že naše okolí to nedělá 
dostatečně. A v neposlední řadě umět přijmout 
své tělo, takové, jaké je. Nečekat, až se stane 
lepším, štíhlejším, zdravějším, ale užívat ho 
k příjemným věcem, ke kterým je určeno a mít 
radost právě teď v přítomnosti. Tělo je náš spo-

jenec, ne nepřítel. Měli bychom mu naslouchat, 
starat se o něj, respektovat jeho potřeby, pro-
tože ho nutně potřebujeme k životu. 

Mít rád vlastní tělo
Naučit se žít se svým vlastním tělem, být sám 
sebou, umět přijímat o sobě pozitivní informa-
ce a poskládat si z těchto informací nový obraz 
o svém já, ke kterému patří tělo, ale nejen 
tělo. Platí „Já jsem já“ ve všech souvislostech, 
a pokud si člověk neváží ať už jakékoli části 
sebe, nebude spokojený. Ani když bude mít to 
nejideálnější tělo. 
 Vyvarujte se srovnávání. Spíše než pokou-
šet se přeměnit svůj vzhled podle idolů, uvě-
domte si, že atraktivita je souhrou mnoha 
aspektů, včetně vnitřní přitažlivosti, která nás 
činí jedinečnými. 

Jarka Švédová

JAK VEN ZE SAMOTY? 

mít poznámky, že se mi ty rifl e při praní troš-
ku zmenšily… (a to jsme nebyla tlustá, jak se 
z tohoto textu  zdá), takže přišly první diety, 
stranila jsem se kolektivu, přestala jsem chodit 
na zábavy a s kamarády a kamarádkami do 
tanečních. Tak to je jen jedna ukázka z dopisů, 
které dostáváme do našich poštovních nebo 
e-mailových schránek. 
 Nemocní s poruchou příjmu potravy 
častěji, než by se zdálo, zůstávají osamoce-
ni, izolují se od svých přátel a kamarádů, 
vyhýbají se společnosti a utíkají do samo-
ty. Ze dvou důvodů, jednak se cítí nepo-
chopeni a tudíž se bojí znovu a znovu toto 
nepochopení prožívat, a jednak se stydí za 
svoji postavu. Nechtějí, aby je někdo viděl 
v tom stavu (těla), který se jim samotným 
tak velmi nelíbí. Tedy když si připadají tlus-
tí, nebo nešťastní, bez nálady, nebo naopak 

„Od té doby, co mám problémy s jídlem, se mi 
všechno hroutí. Vztah s matkou není už to, co 
dřív. Nemám žádné kamarády, jelikož jsem na 
ně protivná a nemám na ně čas. A teď je to 
horší i ve škole“ 

(dívka s bulimií, 20 let). 

Každý člověk, který se potýká s nemocí, může 
tu a tam utíkat do samoty. Může mu být lépe 
v prostředí tichých zdí, prázdného bytu a hlu-
bokého osamocení. Nesmí to ovšem přesáh-
nout určitou únosnou, zdraví ohrožující mez, 
protože dlouhodobě jde o stav, který bývá 
počátkem deprese, pocitů marnosti a bezna-
děje. Proč jsem začala hubnout? Trošku kvů-
li tomu, že mi například maminka neustále 
opakovala, abych pořád neseděla u televi-
ze, abych se hýbala. Jinak, že bych začala 
kynout a dopadla jako ona. Také bratr začal 
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příliš hubení, s nepěknými vlasy, s obličejem 
s pupínky a podobně. 
 A jak tedy ven ze samoty? Můžete vyzkou-
šet anabellové osvědčené recepty. 

Recept na neúspěch
Hlavní otázka, kterou si musíte především 
položit, je: „Jak to dělám, že jsem neustále 
znovu nešťastná, depresivní, ponižuji se a cítím 
se slabá? Přejím se, zvracím, nemohu jíst… ?“. 
A pak už můžeme psát recept. Postup pro jeho 
sestavení:  

Defi nujte název svého receptu. Napří-
klad, pokud trpíte pocitem, že jste 
neschopná a že nemůžete jít s příte-
lem do kina, tak váš vlastní recept na 
neúspěch ponese název „Recept, jak 
se máš cítit neschopná a nikam nejít“.  
Je důležité zvolit takové téma, které je 
ústředním a největším problémem. 
Recept pište jakoby pro druhou osobu, 
jako byste někomu radila, jak se má 
chovat, aby se cítil stejně mizerně. Tím, 
že budete psát recept druhé osobě, zís-
káte odstup od svých vlastních obtíží
Používejte při psaní imperativy nebo 
formy rady. Například nikoli .. a pak 
zalezeš pod peřinu…, ale … Zalez pod 
peřinu! 
Zkuste používat trochu humoru 
a nadsázky. 
Nedovolte ale, aby vás toto cvičení 
znovu uvrhlo do výčitek a depresí!
Pokud to lze, tak recept na neúspěch 
někomu nahlas přečtěte. 

Až budete mít recept proti neúspěchu hotový, 
napište si recept na úspěch. 

Recept na úspěch
Recept na úspěch se opírá o recept na neú-
spěch. Velmi snadno se vytvoří – vezměte svůj 

•

•

•

•

•

•

recept na neúspěch a obraťte ho naruby. Opět 
ho dejte přečíst někomu druhému, nejlépe 
tomu, komu důvěřujete a s kým byste chtěla 
sdílet problémy, které se snažíte řešit. 
 Nyní to vyzkoušíme v praxi, zde je jeden 
recept na neúspěch i recept na úspěch na 
ukázku. 

Můj vlastní recept na neúspěch
Jsi nešťastná! Vím to. Cítíš se vyčerpaná a una-
vená. Určitě ti pomůže, když si lehneš. Ale ty si 
ani lehnout vlastně nechceš. Ty se potřebuješ 
najíst! Nacpat se k prasknutí. Naládovat do 
sebe všechno, co doma najdeš. Tak běž! Běž už 
konečně do kuchyně a vezmi si, co hrdlo ráčí. 
Ano, jsou tam palačinky. Ty si běžně odpíráš. 
Samozřejmě, jsou tučné, s hustou marmelá-
dou, se šlehačkou. Ale ty ti nejlépe pomohou! 
A nekonči jen u nich! Vezmi si ještě dva rohlíky 
s paštikou. Ty naprosto zaručeně a spolehlivě 
zaženou tvůj pocit beznaděje. Ano, beznaděj je 
to správné slovo. Musíš být vyčerpaná a una-
vená, aby ti pak u jídla bylo dobře. A vidíš ty 
karbenátky? Ty jsou také pro tebe. Dej si na ně 
hodně tatarské omáčky a kus chleba k tomu! 
Čokoládové tyčinky měj jako zákusek. Tak, a teď 
si běž lehnout. Zalez pod peřinu a válej se! 
Konečně odpočívej. Spi, na nic nemysli, uvolni 
se. Všichni ti můžou vlézt na záda. Žádný pro-
blém v práci ani doma tě nezajímá. Ale nespi 
dlouho! Probuď se, ještě jsi nesnědla všechno, 
co máš v ledničce! Ještě jsou tam dva jogur-
ty a v mrazáku celá krabice zmrzliny. Báječné, 
čokoládové. Vezmi si alespoň dvě porce a přidej 
šlehačku. Fajn. To je ono. Běž si zase lehnout. 
Pravděpodobně tě už tíží žaludek a máš poci-
ty viny. Taky fajn. Bude ti dobře. V ledničce je 
ještě sýr a malé zákusky z kamarádčiny svatby. 
Pěkně do žaludku s nimi! Pokud přijdou další 
pocity viny, je to jen dobře. Nezasloužíš si teď 
slitování. Pak zalez někam do rohu a tam si seď 
a breč a trap se. Tam ti to moc sluší, tam pat-
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říš. Zůstaň tam celý život! Když to takhle budeš 
dělat pořád dokola, určitě ti bude dobře.
Co na to říkáte? Síla, že? Vím, schválně jsme 
přeháněli, i když ruku na srdce, nejsou to 
také někdy vaše slova? Tak pojďte žít veseleji! 
Ukážeme vám recept na úspěch.

Můj vlastní recept na úspěch
Necítíš se šťastná? Vím to. Vím, že jsi vyčerpaná 
a unavená. Určitě ti pomůže, když si na chvíli 
lehneš. Ano, potřebuješ se pěkně natáhnout 
a odpočinout si, nemyslet na nic, co ti přináší 
psychickou únavu. Vykašli se na všechny pro-
blémy, jen ať ti klidně vlezou na záda. Právě 
teď a v této chvíli. Potřebuješ si napustit plnou 
vanu, nalít do ní trošičku aromatického oleje, 

přidat voňavou koupelovou pěnu a lebedit si. 
Pusť si k tomu nějakou pěknou relaxační hud-
bu. Po koupeli si musíš dát příjemnou masáž. 
Není to nic těžkého. Představ si, jako že tě někdo 
hladí. Někdo, od koho bys pohlazení chtěla. Od 
maminky, od babičky, od kamarádky nebo od 
přítele. Pak se klidně projdi do kuchyně. Pro-
jdi se kolem ledničky. Ano, jsou tam palačinky. 
Ty si běžně odpíráš, to také vím. Vezmi si jen 
jednu a pomalinku, sousto po soustu ukusuj. 
Bulimie (anorexie) není boj s jídlem, bulimie 
je tvůj boj proti trápení a vnitřním steskům, 
bolestem. Palačinka tě zavede do dětství, také 
tě pohladí. Pohlazení ti nejlépe pomůže. Podí-
vej se do zrcadla na své tělo s láskou. Co vidíš? 
Je na něm určitě alespoň jedna  část, která je 
pěkná. Podívej, jak máš pěkné oči, pěkně tvaro-
vaná ústa. Obočí by chtělo trochu upravit, jis-
tě. Tak se klidně oblékni a zajdi do nejbližšího 
kosmetického salonu a nech si upravit a nalíčit 
obočí. Anebo zvedni telefon a objednej se. To 
všechno naprosto zaručeně a spolehlivě zažene 
tvůj pocit beznaděje. Ano, beznaděj je to správ-
né slovo, které tě trápí. Ale ty se jí umíš posta-
vit! Umíš si najít k sobě vztah. Vyzkoušej si to 
třeba teď hned. 

 Neváhejte kontaktovat odborníka ve chví-
lích, kdy se budete cítit smutní, nejistí, zklamaní, 
zoufalí nebo v depresi. Podle lékařů mohou lidé 
proti lehčí depresi bojovat tím, že se každý den 
budou snažit prožít něco hezkého, cíleně si při-
praví konkrétní pozitivní zážitek, ať je to setkání 
s milovanou osobou nebo návštěva kina, nebo 
třeba koupel s bylinkami a bohatou pěnou. Ten-
to stav by ale určitě měl posoudit pouze lékař, 
neváhejte tedy s návštěvou v jeho ordinaci. 

(jsš)
Myšlenku cvičení

„Recepty na neúspěch i úspěch“
jsme přejali z knihy „Nauč se říkat NE“

od Ulrike Dahm
(nakladatelství Ikar Praha, r. 2000). FO
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Dvoudenní seminář Přijmi své Tělo určený pro 
klienty s poruchami příjmu potravy se skládá 
z přednáškových bloků a ze sebezkušenostní-
ho bloku. Přednáškové bloky jsou zaměřeny 
na informace z oblasti nutričního poradenství 
– správné a vhodné složení potravy, nezbyt-
nost určitého složení potravy, pravidelnost ve 
stravování, doporučení při onemocnění men-
tální anorexií a bulimií a individuální sestavení 
a naplánování jídelníčku. 
 Dále jsou přednášky zaměřeny na holistic-
ké vnímání tohoto onemocnění a nutnost léč-
by psychiky i těla v jejich celistvosti, informace 
jsou tedy zaměřeny na porozumění a pochope-
ní těchto souvislostí. V tomto duchu pokračuje 
přednáška o biopsychosociální podmíněnosti 
poruch příjmu potravy, která plynule navazuje 
na sebezkušenostní blok individuálními zkuše-
nostmi s poruchou příjmu potravy. Cílem toho-
to bloku a celého semináře je:

Navázat kontakt se sebou samým, se 
svými pocity,
zlepšit vyjadřování pocitů, zlepšit 
a obnovit sociální dovednosti,
naučit se, jak zacházet se svým tělem 
a jak ho mít rád,
integrovat informace a poznatky do 
běžného života,
obnovit realistický obraz sebe sama.

 U klientů s poruchou příjmu potravy se 
objevuje narušené vnímání vlastního těla, což 
se projevuje nerealistickým a negativním hod-
nocením vlastního těla, odporem ke svému 
tělu, velkým rozdílem mezi tím, co člověk vidí 
a co prožívá, rozdílem mezi tím, jak popisuje 
své tělo a tělo cizí, ztrátou důvěry ve vlastní 
tělo a fyzické pocity, nesprávnými a zkreslený-
mi informacemi o příjmu potravy a potřebách 
těla a z toho plynoucích problémů. 

•

•

•

•

•

 V tom hrají důležitou úlohu informa-
ce, které se účastníci semináře dozvídají, ale 
také skupinová práce založená na zpětné vaz-
bě a konfrontaci s ostatními členy skupiny. 
K tomuto účelu slouží postup Práce s Tělem, 
který je zaměřený na zvýšení uvědomování 
a prožívání pocitů spojených s vnímáním vlast-
ního těla. 
 Prostřednictvím obrysu těla získávají kli-
enti informaci o tom, jak jejich tělo vypadá ve 
skutečnosti. Dále je práce s tělem soustředěna 
na prožívání přítomnosti a vyjádření pocitů, 
bolestí, bloků, emocí, myšlenek neverbální for-
mou. Cílem je znovunavázání kontaktu s tělem 
a poté práce na přijetí těla takového, jaké je 
s nalezením konkrétních problémů a kroků, 
které povedou ke zlepšení psychické i fyzické 
pohody.

Jarka Švédová

SEMINÁŘ PŘIJMI SVÉ TĚLO
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REAKCE NA PŘIJMI SVÉ TĚLO – VÝBĚR

Myslím, že bych hlavně neměla nad sebou a nad 
tím, jak vypadám tolik přemýšlet, protože bych 
se asi míň nesnášela a když se se svou postavou 
víc smířím, mám více energie, chuti do života, 
víc věcí mě baví. A kdybych tolik nepřemýšlela 
i o všem ostatním, nebyla bych tak nervózní, 
nejistá, protože se vlastně znervózňuji sama. 
Měla bych se snažit jíst pořád normálně, aby 
mě nebolelo břicho a aby to pro mě bylo běžné 
a nemusela nad tím tolik přemýšlet. Měla bych 
využít svou energii k jiným věcem přemýšlení 
o jídle, postavě... 
 Pro mě byl seminář Přijmi své tělo velmi 
přínosný. Nejvíc ale na mě zapůsobila vlastní 
práce se svým tělem, kterou vedla psycholožka. 
Nechat se obkreslit na čistý papír a pak vidět, 
jak vlastně vypadám, bylo poučné. Zjistila 
jsem, že mé tělo nevypadá až tak nejhůř, ač 
se mi mozek a „různí našeptávači“ snaží říkat 
něco jiného. 
 Jak jsem zakreslovala jednotlivé orgá-
ny, tak jsem si uvědomovala všechny emoce 
a co všechno jsem prováděla svému žalud-
ku, jak jsem ho neskutečně trápila, jak jsem 
vyčerpávala svoje ledviny, protože jsem vůbec 
nepila a jak se na tom všem podílely všechny 
stresy, které moji chorobu ještě víc prohlubo-
valy. Začala jsem si uvědomovat, že jsem na 
tento život dostala toto tělo a nezbude mi nic 
jiného, než ho přijmout se vším všudy. Jinak 
budu doživotně žalářníkem ve svém vlastním 
těle, nebudu žít a život prožiji jenom čeká-
ním v nějaké pomyslné čekárně na něco. Chci 
žít a užívat si života a ne jenom stát na váze 
a počítat kilogramy. 

Je mi 28 a již deset let jsme dvě: já a moje buli-
mie. Celou tu dobu se snažím s tímto problé-
mem bojovat, ale je to nefér hra, stále vyhrává 
a kazí mi život. Snažila jsem se navštívit psy-

chiatra, ale na malém městečku to byl velký 
risk, že se „to rozkřikne“, a to jsem si opravdu 
nepřála. A tak jsem na to byla pořád sama. Až 
po letech, co jsem se odstěhovala od rodičů, 
jsem se svému snu být opět normální velmi 
přiblížila.
 Na semináři Přijmi své tělo to bylo snad 
poprvé, co jsem se o svém trápení mohla bavit 
s lidmi, kteří prožívají něco podobného, a ta 
úleva a zjištění, že na „to“ opravdu nemusím 
být sama, mi dodala tolik síly, že vše se mi zdá 
být opravdové a reálné. Povídat si s někým, kdo 
prodělal to, co prožívám já, a zvládl to dotáh-
nout do konce, člověku hodně dá. A já z toho 
stále čerpám. 

Uvědomila jsem si, že vlastně ani nevím, jak je 
mé tělo vevnitř uspořádáno a jak funguje. Ově-
řila jsem si, že mám (snad už jen měla) problé-
my s komunikací a mluvením o sobě a právě 
zde jsem prolomila první ledy. Také mě moti-
vovalo a dodalo sílu dále bojovat, když jsem 
viděla, že opravdu se z toho lze dostat, jako 
to dokázaly jiné holky.  Nenávidím propagaci 
kostnatých modelek. Dnešní svět je takový, že 
holek, které neřeší postavu a jsou spokojeny 
se sebou, je minimum. Jinak výborná věc je 
nestoupat na váhu.

Seminář mi pomohl zbavit se pocitu vlastního 
selhání ve srovnání s ostatní zdravou popula-
cí. I hovořit otevřeně o problému s podobně 
postiženými lidmi, kteří byli ve skupině a mno-
hem více ještě s těmi vyléčenými, kteří skupinu 
vedli (respektive vedly), mě naplnilo daleko 
větší nadějí a silou. Báječná byla komunikace 
s ostatními účastnicemi semináře, které se 
dokonce v závěru měly anonymně vyjádřit ke 
kolegyním a napsat jim pár řádek do obálky. 
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Moc mě zahřály věty zmiňující mou osobu, jak 
působí, jak se chová k ostatním lidem, jak moc 
je sympatická a dokáže naslouchat. Všechny 
tyto věci mi pomohly lépe si uvědomit, že 
naprosto jiné složky osobnosti jsou důležité 
v životě. 
 Připojuji praktickou radu, která pomohla 
mně, jak se alespoň částečně vyrovnat se svou 
postavou: veškeré oblečky, do kterých se již 
nevejdete, vytáhněte ze skříně, a naposledy si 
nad nimi poplačte a pak za nimi s úlevou udě-
lejte tlustou čáru. Vyražte do města a kupte si 
nové.

Seminář mi dal mnohem víc, než jsem vůbec 
čekala. Zjistila jsem, že stále ještě hledám cestu 
a ten správný vztah k sobě samé, svému tělu 
a okolí. Díky semináři jsem si uvědomila svá 
slabá a citlivá místa, a to nejen v duši, ale i na 
těle a naučila se s nimi více pracovat a bojovat. 
Moc mi pomohlo také zkonzultování jídelníčku, 
který má stále ještě daleko do ideálního a zdra-
vého stravování. 

Podle mne je asi nejtěžší přijmout své tělo 
takové, jaké nám ho matka příroda nadělila. 
Já sama mám ještě stále tendence se prohlížet 
v zrcadle. Myslím, že když se ztotožním s mojí 
postavou, mám nad nemocí napůl vyhráno.

Chtěla bych najít ta správná slova, dokázat 
popsat cestu, která nemocné přivede k uzdra-
vení, ale sama nejlíp vím, že i kdybych napsala 
milion těch nejsprávnějších slov, nic se nezmě-
ní. Člověk totiž musí opravdu moc chtít a ono 
potom to jeho řešení přijde samo. Aspoň tak 
jsem to zažila já. Když jsem začala hledat cestu 
k vlastnímu já a lásce k sobě, narazila jsem na 

knihu Miluj svůj život od Luise L. Hay. Od té 
doby jsem ji pročítala snad tisíckrát. 
 Také jsem víc a víc sledovala lidi kolem 
sebe, jejich životy a přístup k němu, snažila 
jsem se ponaučit z nich, až najednou začaly 
přicházet úspěchy. Můj sen o lásce a respektu 
k vlastnímu tělu a k vlastnímu životu se začal, 
po malých krůčcích, stávat skutečností.

Člověk si moc těžko odvyká naučenému způ-
sobu uvažování, ať už o čemkoli. Zkuste se 
zamyslet, jak často si při pohledu do zrcadla 
řeknete, jak hrozně vypadáte, kolikrát se za 
nepodařenou maličkost otitulujete blbcem 
nebo jak často používáte slovo nejde?
 I já dřív už ráno vstávala s myšlenkou, že 
je přede mnou další hrozný den, dívala se na 
sebe do zrcadla s odporem a hledala všechny 
vady. I já si myslela, že jsem neschopná, pro-
tože přesně nevím, co v životě chci, protože 
nemám dost přátel, skvělých zážitků, neřídím 
se zásadami jak „správně“ jíst, cvičit nebo žít. 
Až časem mi došlo, že jsem dost hezká i talen-
tovaná, že mám dost přátel, zážitků i plánů do 
budoucna, ale to, co mi skutečně chybí, jsem 
Já a důvěra v sebe.
 Bohužel, myšlenky se nedají vyměnit jako 
vysloužilý televizor nebo fén. Měnit negativní 
myšlenky v pozitivní se zdá někdy nemožné, 
jako byste se znovu učili barvy, ale červené 
říkali žlutá. Stejně tak jsem se místo „nenávi-
dím se, jsem odporná a k ničemu“ učila pravý 
opak. I když mě stokrát za den napadlo „mám 
velký zadek“, milionkrát jsem si zopakovala 
„mám krásný zadek“.
 Člověk si opakuje něco, čemu moc nevěří, 
ale pokud nepoleví, tak jednou přijde den, kdy 
pochopí, že je to pravda. A z těchhle malých 
krůčků se skládá celá cesta. 

(redakčně kráceno)
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Sdružení Anabell ve spolupráci s reklamní 
agenturou McCann Erickson a televizní stanicí 
Óčko realizuje v srpnu informační a propagační 
kampaň s podtitulem 

Nebezpečná hra s jídlem…

šťourá se v jídle, takřka či vůbec nejí. Prostě se 
dělá zajímavou, mlátí s ní puberta, to za chvíli 
přejde, říkají si pro sebe rodiče -náctileté dívky. 
Ale mýlí se, nepřejde. Poruchy příjmu potravy 
– mentální anorexie a bulimie – jsou velmi 
závažným psychickým onemocněním. Na které 
se i umírá. Jídlo potřebujeme ke každodenní-
mu životu, k fungování našeho organismu, 
k práci, k zábavě, k radosti i smutku, k praktic-
kým činnostem. To vše by nebylo, kdybychom 
se nestravovali, kdybychom našemu tělu nedo-
dávali tolik potřebnou energii, kterou nezíská-
me ani z tabletek, ani ze vzduchu, ani ze spán-
ku. Proto je jídlo tak důležitou součástí našich 
životů. V Česku je poruchami příjmu potravy 
postiženo přes šest procent rizikové populace, 

z čehož třetinu tvoří chronické stavy. Pouze 
jedna třetina nemocných se zcela vyléčí. 
Občanské sdružení Anabell, které se věnuje 
primární i sekundární prevenci poruch příjmu 
potravy ve společnosti, přijalo nabídku reklam-
ní agentury McCann Erickson, která připravila 
grafi cké návrhy animovaných upoutávek pro 
televizní vysílání.  
 Hudební stanice TV Óčko odvysílá do 
konce srpna celkem padesát informačních spo-
tů, které velmi poutavou  interaktivní formou 
varují před nebezpečnou hrou s jídlem. Čtyři 
varianty spotů odkazují na nové webové adresy 
www.anorexiahelp.cz a www.bulimiahelp.cz. 
 Nejvyšší procento osob postižených 
anorexií a bulimií se nalézá především ve věko-
vé kategorii třináct až pětadvacet let, tedy 
v kategorii početně zastoupené divácké skupi-
ny populární televizní stanice. Projekt společ-
ného cíle tak podpořil zajímavou spolupráci 
několika organizací, které si uvědomují závaž-
nost rizik poruch příjmu potravy a nebezpečí, 
která z těchto onemocnění plynou. 

(jsš)

NEBEZPEČNÁ HRA S JÍDLEM…
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MOJE KAMARÁDKA JE NEMOCNÁ – CO MÁM DĚLAT? 

Myšlenky, starosti a zmatek na straně jedné 

1. Moje kamarádka má anorexii, nemohu 
ji v tom nechat, musím ji z toho nějak 
dostat!

2. Měla by přece jít k nějakému doktorovi, 
mám ji tam dovléct, i když tam nechce?

3. Několikrát řekla, že se radši zabije, že je stej-
ně k ničemu a že bude mít konečně klid.

4. Musí jíst, vždyť umře, nedovolím, aby umře-
la!

5. Bojím se jí na jídlo ptát, ale ona  vůbec nejí, 
pořád se na něco vymlouvá!

6. Našla jsem jídlo v koši, i když mi přísahala, 
že to snědla.

7. Strašně jsem na ni křičela kvůli jídlu, teď je 
mi to líto, ale už to nejde vrátit.

8. Je divný jíst, když ona nejí, připadám si div-
ně, když jím, nikdy nevím, jestli bude jíst se 
mnou. Mám ji nechat jíst tak, jak chce? 

9. Napadlo mě přestat taky jíst, snad by jí to 
štvalo a začala by jíst kvůli mně.

10. Někdy chce, abych ji kryla před jejím klu-
kem, že jedla a přitom nejedla, co mám 
dělat? Když ji shodím, naštve se na mě, ale 
když budu lhát, tak tím vlastně pomáhám 
té nemoci, ne?

11. Mám to říct jejím rodičům? Strašně se na 
mě naštve, ale já mám takový strach, třeba 
by to pomohlo!

12. Její přítel se mě ptá, co má dělat, ale já to 
taky nevím, on už je tak zoufalý, co s tím?

13. Volala mi její maminka, mám jí říct, co vím 
nebo raději ne?

14. Nechce se mnou vůbec mluvit, je strašně 
smutná, nic ji nebaví, nikam nechodí, uzaví-
rá se do sebe.

15. Proč se neozývá, proč mi aspoň nenapíše, 
že je v pořádku, proč se tak změnila, to už 
jí za to nestojím?

16. Za co všechno vlastně může ta její nemoc, 
přijde mi, že se na ni nesmím zlobit, když je 
nemocná a nemůže za to.

17. Skoro se mnou nemluví, připadám si hlou-
pě, stydím se jí říkat o svých problémech, 
když ona má větší než já. 

18. Jak dlouho to bude trvat, kdy už bude zase 
jako dřív?

19. Někdy už nemám sílu s ní být, pořád jí psát, 
prosit o kontakt, ale přece ji nezradím!

20. Hlavní je, aby jí bylo dobře, na ničem ostat-
ním nezáleží!

Nápady, podněty a řešení na straně druhé 

1. Vím, že jediný, kdo si může pomoci, je sama 
kamarádka, já jí mohu nabídnout jen pod-
poru a kamarádství.

2. Mohu jí nabídnout možnost zajít k lékaři 
či psychologovi, společně ho zkontaktovat, 
doprovodit ji k němu, nemohu ji však nutit. 
Je to její rozhodnutí, násilí v tomto nemá 
smysl. Pro léčbu je nutná spolupráce, ne 
odpor.

3. Pokud o tom začne, zeptám se přímo, zda 
mluví o sebevraždě a zkusím zjistit, jak reál-
né jsou její plány. Zkusím jí nabídnout kon-
takt na krizové centrum nebo linku důvěry, 
beru vážně to, co mi říká. Nejsem ale odbor-
ník, vytvořit tabu kolem jejích myšlenek na 
sebevraždu by mohlo být nebezpečné.

4. Musí jíst, ale jen ona rozhodne o svém živo-
tě, o svém zdraví. Já jí mohu pomoci s jíd-
lem ve chvíli, kdy o to bude stát, kdy se na 
tom domluvíme a bude chtít třeba slyšet, 
jaká je normální porce, nebo se mnou bude 
chtít jíst společně atd. 

5. Řeknu jí o své nejistotě kolem jídla, zkusím 
se s ní domluvit na pravidlech, na která při-
stoupí a budeme je umět obě respektovat.

14

Z p r a v o d a j  A n a b e l l



6. Znovu se s ní pokusím domluvit na upřím-
nosti, na způsobu, jak komunikovat bez 
lhaní. Zkusíme přijít společně na to, čím 
ji případně já nutím lhát a jak to můžeme 
dělat jinak.

7. Mám právo se zlobit. Až se uklidním, zkusím 
za ní zajít a řeknu jí, jaké jsem měla pocity, 
proč jsem se tolik naštvala a zeptám se jí, 
jak to viděla a cítila ona.

8. Já musím jíst naprosto normálně, tak, jak 
jsem zvyklá, protože i u mě díky tomu může 
vidět, že pravidelně jím, přiměřeně se hýbu 
a i tak udržuji stejnou fyziologicky zdravou 
váhu. Také uvidí normální porci a nahlédne 
na to, že normální je jíst, ne naopak. Když 
jdu na nákup nebo si chystám jídlo, zeptám 
se, co dnes koupíme, co si dnes dáme k jíd-
lu. Nenadbíhám jí v tom, že bych rovnou 
předpokládala, že jíst nebude.  

9. To není dobrý nápad, já musím jíst normál-
ně, musí chtít jíst kvůli sobě, ne kvůli něko-
mu druhému.

10. Nesmím vůbec přistoupit na to, aby mě 
k něčemu takovému zavázala. Vysvětlím jí, 
proč to nemůžu a nechci udělat. Za žádnou 
cenu se nestavím mezi ni a jejího partnera, 
ani maminku či další její blízké.

11. Nejprve vše proberu přímo s kamarádkou, 
řeknu jí o svém strachu a myšlence říci to 
jejím rodičům. Nebudu jednat za jejími 
zády, aby se necítila ohrožená nejen nemo-
cí, ale i svým okolím. 

12. Můžu jejímu příteli říct, jak jsem na tom já, 
můžeme se vyslechnout navzájem, poradím 
mu,  aby to, co říká mně, zkusil říct přímo 
své přítelkyni, aby s ní mluvil o strachu, kte-
rý o ni má. Já to s ním řešit nemohu, nech-
ci být v roli prostředníka, jen by to jejich 
a mému vztahu s kamarádkou ublížilo.

13. Maminku vyslechnu, mohu jí říct, jakým 
způsobem s její dcerou komunikuji já, mohu 
s ní sdílet její strach, mohu jí říci o svém 

strachu. Pokud bude chtít, poradím, jaké 
knížky o poruchách příjmu potravy pomoh-
ly mně, nabídnu i  kontakt na odborníky.

14. Zkusím jí nabízet různé společné akce 
a aktivity, zeptám se na její přání, na to, 
o čem přemýšlí, co cítí, co by chtěla atd.  

15. Vím, že někdy je pro ni těžké komunikovat. 
Zkusím si s ní domluvit nějaká pravidla, řek-
nu jí, jaký je pro mě stres, že se nehlásí. Zku-
síme společně vymyslet způsob, jak komuni-
kovat, abych se ani já nemusela bát.

16. Mám právo se zlobit, i když je kamarádka 
nemocná. Vyjádřit city, včetně vzteku, je při-
rozené. Pokud budu vše omlouvat nemocí 
(to, že se neozve, nepřijde na dohodnuté 
místo, neotvírá mi, když za ní přijdu a jsme 
na tom domluvené), tak jen podpořím sym-
ptomy nemoci. Kamarádka je pořád člověk, 
který musí respektovat také mě, i když je 
nemocná. 

17. V kamarádství máme obě právo mluvit 
o svých starostech, navíc mluvit jen o její 
nemoci vztah ničí, je třeba budovat společ-
né zážitky, sdílet spolu vše jako dřív, i když 
pro kamarádku je to třeba v tuto chvíli 
těžší. 

18. Snažím se zorientovat v problematice, půj-
čím si knihy o poruchách příjmu potravy, 
prozkoumám základní informace na inter-
netu a obrním se vírou a trpělivostí. 

19. Žiji také svým životem, myslím i na své 
potřeby, zájmy, na své blízké! Jen když budu 
sama žít i pro sebe, mohu být oporou pro 
kamarádku ve chvílích, kdy na to mám sílu 
a kdy ona o to stojí. Mám také právo vyhle-
dat odborníka a poradit se s ním, požádat 
o pomoc.

20. Záleží. Záleží také na tom, jak se cítím já, 
jak se daří mně, jak žiji já. Nejsem méně 
důležitá jen proto, že jsem zdravá. 

Ria Černá, Ondra Stískal 
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Součástí výživy je trávení, vstřebávání, ukládá-
ní do zásob, metabolismus a vylučování. Tyto 
všechny procesy jsou nutné k vytvoření ener-
gie, růstu, reprodukci, ale také k udržení života 
a normálního fungování organismu.
 Přijímání potravy je přirozený proces, kte-
rý je spojen s pozitivními, ale také někdy nega-
tivními pocity. Určitě každý zná ten pocit spo-
kojenosti v souvislosti s dobrým jídlem. Ale jaké 
je to „akorátní“ množství jídla, které mi ještě 
prospívá? Jak a co mám jíst, abych si nemusela 
vyčítat snědené množství ani druh potraviny? 
Platí obecné pravidlo: „Jez od každého trochu“ 
= žádná potravina není zakázaná!!!

Potravinová pyramida:
Potravinová pyramida pomůže sestavit jídelní-
ček, sice určuje jen poměr jednotlivých druhů 
potravin, ale je dobrým pomocníkem.
 Potravinová pyramida je grafi cké znázor-
nění výživových doporučení (kolik a jaké potra-

viny máme jíst). Znázorňuje šest potravinových 
skupin tak, jak by se měly konzumovat během 
dne.

Skupina obilnin, pečiva, těstovin  
a rýže, denně 3–6 porcí: 1 porce: 
1 krajíc chleba (60 g), 1 rohlík, 
1 miska ovesných vloček, 1 kopeček 
vařených těstovin či rýže (125 g). 
Skupina zeleniny, denně 3–5 porcí: 
1 porce:1 mrkev, velká paprika nebo 
2 rajčata, miska čínského zelí či salátu, 
půl talíře brambor (125 g) nebo skleni-
ce neředěné zeleninové šťávy.
Skupina ovoce, denně 2–4 porce: 
1 porce: 1 jablko, pomeranč či banán 
(100 g), 1 miska jahod, rybízu či borů-
vek nebo sklenice neředěné ovocné 
šťávy.
Skupina mléka a mléčných výrobků, 
denně 2–3 porce: 1 porce: 1 sklenice 

•

•

•

•

VÝŽIVA

cukr • tuk• sůl
0–2 porce denně
cukr • tuk• sůl

ryby • drůbež
vejce • maso
luštěnniny
1–3 porce denně

ryby • drůbež
vejce • maso
luštěnniny

mléko
mléčné výrobky

2–3 porce denně

mléko
mléčné výrobky

3–5 porce denně zeleninazelenina ovoce 2–4 porce denněovoce

obilniny • těstoviny• rýže• pečivo 3–6 porcí denněobilniny • těstoviny• rýže• pečivo
ILUSTRACE SVATAVA KRÁLOVÁ, GRAFICKÉ ZPRACOVÁNÍ FIRMA X–TREME
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mléka (300 ml), 1 kelímek jogurtu 
(200 ml), sýr (55g).
Skupina masa, vajec, luštěnin a ostat-
ních potravin s vyšším obsahem 
bílkovin, denně 1–2 porce: 1 porce: 
80 g drůbežího, rybího či jiného masa, 
2 vařené bílky, miska sójových bobů 
nebo porce sójového masa.
Skupina tuků, jednoduchých cukrů, 
sladidel a soli, 0–2 porce denně:  SŮL, 
TUKY, CUKRY: není dobré je striktně 
vynechávat, naše tělo je potřebuje.

Orientačně lze říci, že jedna porce má obsah 
pěsti strávníka.

   Literatura:
KLEINWÄCHTEROVÁ, 

H., BRÁZDOVÁ, Z.: 
Výživový stav člověka

a způsoby jeho zjišťování.
Brno: Institut pro další
vzdělávání pracovníků

ve zdravotnictví v Brně, s. 92–93.

Pitný režim
Dostatek tekutin zajišťuje látkovou výměnu. 
Umožňuje dobrou funkci ledvin a odplavo-
vání škodlivých zplodin, které vznikají v těle. 
Umožňuje také plnou výkonnost všech funkcí 
organismu. Naopak nedostatek tekutin snižu-
je celkovou výkonnost včetně duševní (únava, 
bolest hlavy). 
 Člověk by měl vypít za den dva až tři litry 
tekutin. Nejvhodnější je voda. Přírodní minerál-
ní vody by se měly střídat. Omezit by se měly 
slazené nápoje (kvůli velkému obsahu cukrů) 
a perlivé vody (kvůli špatné využitelnosti váp-
níku díky obsahu CO2, i když CO2 umožňuje 
rychlou hydrataci organismu).
 Pozor! Do nápojů nepočítáme kávu (je 
močopudná), mléko a polévky (jsou potravi-
ny). 

•

•

Zásady:
Jez 5x až 6x denně (snídaně, přesní-
dávka, oběd, svačina, večeře, druhá 
večeře),
jez pestře a rozmanitě,
jez hodně ovoce a zeleniny, hlavně 
syrové,
jez dostatek cereálií,
nezapomínej na cukry a tuky, i ty patří 
do jídelníčku,
měj denně v jídelníčku mléčné výrobky 
nebo mléko,
jez denně kvalitní zdroje bílkovin 
(drůbeží nebo rybí maso, luštěniny), 
nezapomínej dvakrát týdně zařazovat 
ryby,
pij alespoň 2 litry tekutin denně, ale 
v létě je zapotřebí zvýšit příjem na 
2,5–3 litry, nebude tak bolet hlava 
a zabráníš zácpě (s konzumací vlákni-
ny – ovoce, zelenina, cereálie),
nepřejídej se ani nehladověj.

•

•
•

•
•

•

•

•

•

FO
TO

: L
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KÝ
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Pondělí

Snídaně Jogurt, miska třešní
Přesnídávka Miska meruněk
Oběd Přírodní řízek na zelenině, brambory (150g)
Svačina Nanuk, například za hodinu 2 mrkve
Večeře Tmavé pečivo, margarín, paprika

Úterý

Snídaně Dalamánek, margarín, šunka, okurka 
Přesnídávka Miska švestek
Oběd Segedinský guláš, maso, 3–5 knedlíků
Svačina Tvaroh s pažitkou
Večeře Sardinky v oleji, 2 rajčata, tmavé pečivo

Středa

Snídaně Jogurt, müsli 40g
Přesnídávka Jablko, banán
Oběd Plátek masa, brambory, salát na kefíru
Svačina Buchta (např. s povidlím), meruňky 
Večeře Těstoviny se sýrovou omáčkou, mrkvový salát

Čtvrtek

Snídaně Tmavý chléb, tvarohová pomazánka se šunkou, paprika
Přesnídávka Miska třešní
Oběd Roštěná s rýží, zeleninový salát
Svačina Be-Be sušenky, jogurtové mléko
Večeře Čočková kaše, párek či vajíčko, zelný salát

Pátek

Snídaně Tmavé pečivo, margarín, šunka, 2 mrkve
Přesnídávka Jogurt, švestky
Oběd Lečo, brambory
Svačina Ovocný salát 
Večeře Těstoviny s tvarohem, cukrem a strouhankou

Sobota

Snídaně Tmavé pečivo, Lučina, okurka
Přesnídávka Tvaroh, jahody
Oběd Přírodní plátek masa se špenátem, bramborový knedlík
Svačina Miska třešní
Večeře Těstovinový–zeleninový salát

Neděle

Snídaně Tmavé pečivo, margarín, hermelín, kedlubna
Přesnídávka Jablka, jogurt
Oběd Lázeňské fi lé (fi lé na másle se sýrem), brambory, rajčatový salát
Svačina Malinový koktejl
Večeře Tvarohový nákyp s meruňkami, mléko (kefír)

Vhodné je zařadit i druhou večeři – tři hodiny před spaním (například sklenice acidofi lního mléka, 
ovoce, zelenina, ale i pečivo).

Michaela Polanská

Jídelníček (pro začátek)
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Novým projektem naší organizace, navazujícím 
na dotaci Evropské unie a státního rozpočtu 
ČR Phare 2003 RLZ, je projekt s názvem Každý 
krok se počítá. Jeho hlavním cílem je prosadit 
trvalé snižování počtu ohrožených skupin, zvy-
šování kvality jejich života, pomoc v sociálním 
začlenění zpět do společnosti a v plnohod-
notném vstupu na trh práce, zlepšení život-
ních podmínek nemocných i jejich rodinných 
příslušníků. V dalším plánu pak zabezpečení 
odpovídající osvěty formou primární i sekun-
dární prevence. 
 Filozofi e projektu vychází z nezbytnosti 
a důležitosti každého, byť jen malého, kroku 
k léčbě a vyléčení se. Zdůrazňuje vstup do 
léčebného procesu a neodkládání problému na 
neurčito. Odtud pramení samotný název pro-
jektu, inspirovaný mimo jiné ústředním mot-
tem z webových stránek organizace Anabell 
o.s.: Bulimie a anorexie jsou hodně hluboké 
propasti. S každou vrstevnicí, kterou vystoupá-
te směrem vzhůru, jste blíž novému životu. 
 Součástí nového projektu budou i novinky 
v poskytovaných službách. Ve sdružení Anabell 
vzniknou od 1. září 2006 dvě centra – Klient-
ské centrum a Ediční a edukační centrum. 

Klientské centrum bude poskytovat tyto služ-
by:

poradna pro poruchy příjmu potravy,
svépomocná skupina,
internetové poradenství,
krizová telefonická linka.

Ediční a edukační centrum nabídne:
přednáškovou činnost,
webové stránky www.anabell.cz,
edici nové knihy a vzdělávacího CD,
Zpravodaj Anabell,
konferenci,
a odbornou praxi studentům Masary-
kovy univerzity. 

Projekt Každý krok se počítá bude realizován 
v období od 1. září 2006 do 31. května 2008 
a je podpořen z dotačních prostředků Spo-
lečného regionálního operačního programu 
ve druhém kole výzvy pro opatření Podpora 
sociální integrace v Jihomoravském kraji cel-
kovou částkou 4.675.530 korun. Projekt Každý 
krok se počítá je spolufi nancován z prostředků 
Evropské unie, státního rozpočtu ČR a rozpoč-
tu Jihomoravského kraje.

•
•
•
•

•
•
•
•
•
•

NOVINKY V OBČANSKÉM SDRUŽENÍ ANABELL :  PROJEKT KAŽDÝ KROK SE POČÍTÁ 

Bližší informace na telefonních číslech o.s. 
Anabell 542 214 014, 542 210 285.
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Občanské sdružení Anabell
Dům lékařských služeb 
Bratislavská 2, 602 00 Brno 
Tel.: 542 214 014
e-mail: posta@anabell.cz. 
Návštěvní hodiny: pondělí až pátek 8:00–16:00 

Zdravotní ústav se sídlem v Brně, 
oddělení podpory zdraví
Stará 25, 602 00 Brno 
MUDr. Eliška Bartlová
Tel.: 545 425 355–8

NĚKTERÉ DŮLEŽITÉ KONTAKTY

Poradna pro poruchy metabolismu a výživy
MUDr. Miroslava Navrátilová
Fakultní nemocnice Brno-Bohunice
Psychiatrická klinika
Jihlavská 20, 625 00 Brno-Bohunice
Tel.: 532 232 348

Modrá linka
(Centrum a linka důvěry pro děti a mládež)
Lidická 50 (CVČ Lužánky)
Tel.: 549 524 111
fax: 549 524 104
e-mail: info@modralinka.cz

Z NAŠÍ ČINNOSTI: HODNOCENÍ PROJEKTU NEZŮSTÁVEJ NA TO SAMA 
(REALIZACE LISTOPAD 2005 AŽ SRPEN 2006) 
Hlavním cílem projektu Nezůstávej na to sama 
bylo snížení izolace sociálně znevýhodněných 
a ohrožených skupin obyvatelstva na území Jiho-
moravského kraje a jejich integrace do komunity 
a k pracovnímu uplatnění. Našimi klienty jsou dle 
Stanov organizace nemocní poruchami příjmu 
potravy, kteří mají možnost získávat našimi služba-
mi tolik potřebnou pomoc při hledání odpovědí na 
problémy, jež souvisí s jejich nemocí. Zároveň dopl-
ňujeme tolik chybějící službu pro uvedenou cílovou 
skupinu v celém Jihomoravském kraji, jelikož v sou-
časnosti v daném regionu podobné sociální služby 
neexistují. 
 Specifi ckými cíli projektu byla podpora vzdě-
lávání a podpora sociální integrace pro speciální 
cílovou skupinu. Součástí konkrétních projektových 
aktivit byly podpůrné vzdělávací programy prováza-
né s individuálními plány našich klientů (svépomoc-
ná skupina moderovaná psycholožkou a nutriční 
specialistkou, dvoudenní semináře s programem 
kurzu Přijmi své tělo či Týdenní rekondičně vzdělá-
vací pobyt). 
 To, v čem je žádoucí, aby se klienti sdružení 
Anabell dlouhodobě a systematicky vzdělávali, je 
nácvik nového chování – nebát se jídla, nestydět se 

za svoji postavu, naučit se žít se svým tělem tako-
vým, jaké je, neupínat se na křivky postavy, naučit 
se správně a zdravě stravovat. Další vzdělávací akti-
vitou byly přednášky pro žáky a studenty základních 
a středních škol. Během trvání projektu jsme usku-
tečnili 48 přednášek pro téměř 1 250 posluchačů. 
 Provozováním psychologického, nutričního 
i sociálního poradenství při řešení problémů, spoje-
ných s poruchami příjmu potravy, jsme naplňovali 
cíl podpory sociální integrace. Častými otázkami, 
které jsme s našimi klienty řešili, byly vztahy s vrs-
tevníky, s rodiči, v rodině či v zaměstnání, dále otáz-
ky zdravotních komplikací onemocnění, nevhodných 
stravovacích vzorců či body image. Naše pomoc byla 
vedena zejména s úmyslem zasadit se o hledání 
a nalézání klientovy motivace k léčbě.
 Jsme přesvědčeni, že individuální vztah s kli-
entem, na němž jsme stavěli, a jeho vlastní kroky 
v celém léčebném procesu mohou zajistit trvalý 
a stálý postup k vyléčení se  a k znovu-zapojení se 
do sociálního kontextu, společenského života pra-
covního i soukromého. Po dobu realizace projektu 
jsme v našich poradnách poskytli specializované 
poradenství či jinou projektovou službu téměř 1 200 
klientům. 

(jsš) 
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