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Prijimat své télo se snadno rekne.
Co to ovSem znamena? Mit takové
télo, které mne bude provézet celym
zivotem a j& s nim budu spokojené?
Budu réda, ze ho mam? Anebo na
to pdjdu jinak, budu si opakovat, ze
je mé télo tim nejkrasnéjsim, které
muzZe na svété byt a jen diky tomu,
ze mi bylo dano, mohu byt na svété? Anebo jesté jinak?
Ze bych tfeba pozadala nékoho blizkého, aby mi pora-
dil, jak on sam prijimé své télo?

Moznosti je, jak vidét, nékolik. Zalezi na @hlu
pohledu, momentélnim rozpolozeni i zpétném hod-
noceni, které ziskavame zvenci. KdyZ jsme v Cervenci
travili prijemnych Sest dni v rekrea¢nim stiedisku lazni
Buchlovice v ramci Tydenniho rekondiéniho a vzdélava-
ciho pobytu s nasimi klientkami, zaujala vSechny pred-
naska nasi kolegyné Milady Cadeni. Utila nas vnimat
duchovni vitaminy, a ja bych se nyni s vami o nékteré
z nich také rada podélila. Duchovni vitaminy jsou vel-
kym darem, ktery kdyz se naucime pouzivat, budeme
umét mnohé a naucime se vnimat nejen své télo tako-
vé, jaké je. Zkuste to spolecné se mnou.

Prvnim duchovnim vitaminem je vitamin O, jako
obdiv. Obdivuji své ruce za to, jak dokazi obejmout
mého milovaného manzela, obdivuji sv@j Usmév, kte-
ry dokézi rozdavat vam vsem, obdivuji své nohy, které
mne dovedou tam, kam potrebuji, obdivuji své boky,
protoze jsou symbolem mého Zenstvi a obdivuji .\

své srdce, které mi dava moznost milovat.
Druhym duchovnim vitaminem je vita- °
min Z, jako zajem. Zajem o mé télo mi ,(N

dava silu bojovat s nemocemi, posi-
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lovat vlastni imunitu a snaZit se porozumét tém signa-
[am, které mi télo vysila, kdyz bych méla zvolnit tempo
a odpocinout si. Tretim je vitamin V, jako vdéénost. Jsem
vdécna za kazdy den, ktery mohu prozit, za kazdou vte-
finu svého Zivota isvého téla. Protoze jedno patii ke
druhému. Jsem také vdécna za svoji mysl, své pocity
a emoce, protoZe iony patff k mému télu a k mému
sivotu. Ctvrtym vitaminem je U, jako tcta. Uctu prozi-
vam a hluboce se sklanim zivotu samému, k vlastni préa-
ci i k préci vas vsech, Gctu vyjadfuji svym rodicam, ale
i svému télu, protoze bez néj bych nebyla.

Patym duchovnim vitaminem je vitamin R, jako
radost. V pravém smyslu radost znamené mit rad dost.
Dostateéné. Ato je poselstvi, které vam chci nyni pre-
dat - méjte dost radi sva téla. ZaslouZi si to. Poslednim
duchovnim vitaminem je nadsent, vitamin N. Nadsenf to
je ten silny gen v nas, ta touha, kterd nés zene kupredu,
touha po poznéni, po novém a neobjeveném, treba po
tom, e mizeme mit s nad$enim radi své télo. Ze se
muzeme s nadsenim vrhnout do poznavani sebe sama,
objevovani jinych a novych radostf Zivota, které se neto-
¢i jen kolem problémd, starosti, jidla, izolace a zoufal-
stvl.

V dnesnim vydani Zpravodaje se podivame na vse,
co souvisi s télem a poruchami pfijmu potravy. Sezna-
mime vas s nazory téch klientek, které se zGcastnily
v pribéhu trvani projektu Nezdstévej na to sama naseho
seminare Prijmi své télo. Vratime se k mytu krasy a vzta-
him mezi zadanou, vysnénou, medialné propagovanou
postavou a skutecnou realitou. Predstavime trosku
jiny pohled na lakavé titulky v casopisech a poradime
nevhodngjsi triky, jak témto lakadlim odolavat.

Budeme velmi radi, pokud se na nas obrétite
s vlastnim napadem na téma do Zpravodaje. Piste nam
na posta@anabell.cz a midzete se autorsky podilet na
podobé Zpravodaje Anabell.

Méjte krasné dny a prijméte sva téla s laskou!

Jana Sladkd Seocikood
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IDEALNi MYTUS KRASY

Byla jedna divka. Nebyla tlustd, ani hube-
nd. Jednoho krdsného rana se podivala do
zreadla a rekla si: ,Myslim si, Ze budu muset
zhubnout.“A zhubla. A stala se krasnou a obli-

benou.

Ideal krasy je mytus, nebo by se dalo Fici kras-
ny mytus o idedlu. Pokud se na ideél krasy
pohlizi jako na mytus, Ize konstatovat, ze se
jednad o postmoderni pohadku s otevienym
koncem, ktery mé& moznost si kazda divka
dokoncit sama, na zékladé vlastnich zkusenos-
ti. Pritazlivost kultu krasy Ipi pravé v moznosti
,dobrého® konce, kdy divka zhubne, a véechno
,dobre dopadne®. Ajako mnoho postmoder-
nich mytd, itento vsobé skryva nebezpedi,
plynouci z otevieného konce - nemusi skoncit
,dobre®. Pribéh neni dovykladan, je na kazdé,
aby jej dokoncila sama.

Nikdo nediktuje, ktery konec by mél byt
ten spravny, a kazdy konec opravdu muze
byt ten spravny. Ale jak vidi tuto skute¢nost
dospivajici divky? Dle vysledkd neoficialniho
prazkumu si vétsina divek vylozi mytus ide-
alu kréasy jako pribéh s jedinym ,spravnym®
koncem, podobny Gvodnimu textu. A nelze se
tomu divit. Z rliznych moznosti vyplyva na
zékladé modernich trendl jako ta nejsprav-
néjsi moznost stat se hubenou, coz se prolina
s krdsnou, zenou. Moznost byt krasna svou
hubenosti se stava nutnosti: pro¢ by ji neméla
zrovna ta kterd divka vyuzit? A tak se z mytu
idealni krasy stava v hlavach dospivajicich
tkol, ktery se postupné ménf na jasné vyty-
¢eny cil: ,Tohle dokéazu taky.“ Na prvni pohled
je cil hubeného téla, které se tim stava kras-
né, snadno dosazitelny, a proto velmi vitany.
To vysvétluje alespon z Césti, pro¢ je mytus
idealu krasy v takové mire rozsiten napfic
vékovymi, etnickymi, socialnimi a kulturnimi
skupinami.

Historie ukazuje, 7e ideal krasy nemusf
byt striktné dany. Méni se s kulturnimi trendy.
Avsak zaroven pripomina, ze kulturnimu tren-
du idedlu krasy podléha vétsina lidi oné doby.
Jaky je vsak ideél krasy nynéjsi doby? Je to
opravdu ona vsude propagovana hubenost?
Analyzou médii lze konstatovat, ze idealem
krésy jiz neni, jak si nedmornf kritici hubenosti
mysli, vychrtlé postavy, ale trendem zacina byt
napifklad hubené, nicméné vypracované télo
Angeliny Jolie, které se od anorekticky vpad-
lych tél médnich salénd podstatné lisi. Daraz
na sport, zdravou vyZivu a vyrovnanost fyzické
a psychické krasy je v poslednich letech na vze-
stupu. Vraci se tecky ideal krasy, kalokagata,
¢imz by mohlo byt usmérnéno neprirozené hla-
dovénf zen.

Ideal vyvazené psychiky a téla nabizi moz-
nost pohledu na sebe sama z obou pold, téles-
ného i dusevniho. Divky maji moZnost zamyslet
se nad tim, zda jim stoji za to hladovét a nervo-
vé se vycerpavat, kdyz tak nastupujiciho ideélu
krasy nedosahnou, nebot své okoli budou odra-
zovat zménami nalad a stereotypnim tématem,
zamérenym predevsim na jidlo a na postavu.

Kantlv citadt ,Krasno vyzaduje kvalitu
objektu® lze vysvétlit jako propojeni mysli
a téla. Pokud je télo v nepohodg, nélada nebyva
pozitivni. Mysl je odrazem téla a naopak télo je
odrazem mysli. A krdsa neni pouze to télesné,
krasa je celkova kvalita ¢lovéka. Z toho vypliva,
7e nemé cenu nicit se dietami, kdyz hubenost
neni sama o sobé ocekavanym vysledkem. Ide-
al je absurdné dosahovan ve chvili, kdy se divka
prestava soustredit na své kila a télo, a za¢ina
si uzivat Zivota, vychutnavat jej se v§im vSu-
dy, tedy i s jidlem, a citit se spokojené sama se
sebou. Jak ale tohoto idealu dosdhnout? Odpo-
vedi maze byt ijedna odpovéd v diskusnim
féru zabyvajicim se pravé idealem krésy: ,Ideal
je, kdyz ¢lovek nema poruchu osobnosti!®.
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Kdo by chtél byt s hubenou zenou, ktera
by jej mofila nervoznimi emocionalnimi vystu-
py, kazdodennimi otazkami zda vypadé skvéle
& nepfirozenym stravovanim se? Mélokdo. Ci
spise nikdo. Ideél krasy je vedlejsi produkt cel-
kového zivotniho stylu, neni cilem, ale jednim
z prostiedkd, jak Zzit spokojené. Pricemz ani
spokojenost sama o sobé neni cilem, ktery je
nutno slozité dosahovat. Spokojenost je emo-
cionalni proces, provazejici ¢lovéka Zzivotem.
Kazdy clovék (i zena s nadvahou) mize byt
spokojeny, a pokud je spokojeny, mé se dobre,
a pokud se ma dobre, pak i ... vypadé dobre. Je
napiiklad dokazéno, ze pokud se Zena citi dob-
re, je spokojena se svym vzhledem, coZ nezna-
mena, Ze je hubend, ale Ze se citi dobre v tom,
co méa na sobg, pak se dostavuje jako prévodni
efekt i snizeni véhy.

Nebezpeci nového trendu idedlu kréasy
spociva v povrchnim pochopeni této filozofie.
Pravdépodobné se bohuzel najdou divky, které
se budou snazit pouze vypadat spokojené. Ale
prirozenost nelze obelstit, nebot ,Co je krasné,
li$f se od toho, co je Gcelné, at si o tom nevé-
domi mysli, co chtg&ji! (Auguste Rodin). Proto
zélezi na kazdé divce, zda bude dbat na zevnéj-
ek a pritom myslet jen na sebe a svou ,kré-
su®, a stéle se stresovat svoji postavou, nebo
se kone¢né diky novému trendu ideélu krasy
prinuti podivat se na sebe hloubéji. Mozna az
si prestane klast otazku: ,Jsem uz dost hube-
na?“ a ,Nepribrala jsem kilo navic?“ a misto
toho se sama sebe zepté: ,Co pro sebe miizu
dneska udélat?, objevi se ideal krasy sém od
sebe. A okoli jej ocen.

(bra)

FOTO: ARCHIV
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SEBEPOJETI, SEBEHODNOCENI, VZTAH K VLASTNIMU JA

Co to je sebepojeti? Je to zéazitek sama sebe,
poznatky o vlastnim j& - to jak clovék zna sam
sebe a rozumi sdm sobé.

Sebepojeti se vytvari od détstvi na zakla-
dé zazitku sebeuvédomeéni - odligeni sama
sebe od druhych. Déle se vsak formuje v priibé-
hu celého Zivota na zékladé jednéni s druhymi
a na zékladé srovnavani ve vztahu k ddlezitym
osobam. Clovék si osvojuje, co je spravné, co
je zadouci, co je akceptovano okolim. S tim
souvisi i socialni role, které na sebe bereme.
Pokud jsou okolim prijiméany, zvySuje se tim
nase sebevédom.

Na druhou stranu se néas vztah k sobé
formuje i vniméanim socialni odlisnosti - zdu-
raznovanim vlastni jedine¢nosti. Pokud ovsem
¢lovék ma dostatek sebejistoty lisit se. Dalezi-
tou soucasti sebepojeti je tedy zpétna vazba
od druhych a domnénky o tom, jak nas vidi
a hodnoti ostatni.

Moznosti  sebeuvédomovéni  jsou sice
dany dispozi¢né - charakterem, intelektem, ale
potreba souhlasu, uznani od druhych je déna
véem. To, jak se hodnotime je tedy vzdy ovliv-
néno vztahem k druhym lidem. Pokud je ¢lovék
prijiméan druhymi, prijiméa i sam sebe. Problé-
my vzniknou pokud nedojde k tzv. bezpodmi-
necnému prijeti - nékdo nas méa rad takové,
jaci jsme - prijima nas bez ohledu na to, co
délame. Jestlize to tak neni, prijeti druhymi je
podminéno néjakym schvélenym chovénim,
vykonem apod. Clovék potom stéle citf, ze jeho
potreba pozitivniho prijeti maze byt uspokoje-
na jen tehdy, kdyZ ostatni souhlasi s jeho cho-
vanim, proto strach z nesouhlasu bréani v jeho
seberozvoji.

Zbyteéné vysoké pozadavky

Takové pocity se viceméné vzdy objevuji
u poruch pfijmu potravy. Podminky vlastni
hodnoty jsou odvozovany z reakci druhych,

které jim napovidaji, které typy chovéni jsou
schvélené a které ne. Tyto podminky hodnoty
se stavaji soucasti sebepojeti, a protoze ¢asto
vyjadiuji  nerealisticky  vysoké pozadavky,
vznika velky rozdil mezi skutecnym a idealInim
ja. Srovnani skutecného aideédlniho ja pak
vede k nizké sebeticté. Clovek trpici poruchou
prijmu potravy mé casto nizkou sebelctu
a potfeba zachovavat si uréité sebepojeti ho
vede k tomu, Ze méa tendence vybirat a prijimat
0 sobé pouze negativni informace, které dale
zpevnuji negativni predstavu o sobé.

U poruch prijmu potravy se také zda byt
v popredi télesné sebepojeti, které se skla-
da zvnimanych aspektd vzhledu, fyzickych
schopnosti a dovednosti, zdravi a funkénosti.
Nespokojenost s vlastni osobou je podminéna
nespokojenosti s vlastnim télem, ta je ovsem
dana subjektivnim vnimanim, ne skute¢nym
tvarem téla. Do znacné miry je ovsem i postoj
k tvaru téla ovliviiovan spolecnosti a hodnoce-
nim okoli.

Rozpor mezi idealem a skutecnosti

Ve spolecnosti, kde je propagovan kult $tihlého
a zdravého téla, vzniké velky rozpor mezi sku-
teénym télem a idedlem nastavenym spolec-
nosti. Kdo jsem a za koho se povazujeme totiz
souvisi s kulturou, ve které jsme vyrostli, a se
socialnim prostredim, v némz se nachazime.
Hnaci silou je potreba nékam nalezet a identi-
fikovat se se socialnim prostredim. A télo slouzf
pravé jako prostredek propojeni nas samot-
nych se svétem, je nastrojem komunikace,
vyjadfuje nase postaveni, emoce, odrazi nase
myslenky a chovani ve verejné podobé. Télo
je néco, co Ize pozorovat a hodnotit. Mytus
dokonalého téla v nas logicky vyvolava pocity
studu, ménécennosti. Ovliviiuje tedy predsta-
vy 0 nasem téle, chapani naseho ja a celkovou
sebedctu.
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Jak se tedy zbavit nespokojenosti se svym
vzhledem? A zlepsit tak své pojeti o sobé, svou
sebedctu? Neni to nikterak jednoduché, ale ne
nemozné. Jak bylo zminéno vyse, principem ja
je vztahovani se k druhym lidem, za soudas-
ného vymezovani se vaci nim, s cilem nalézt
vlastn{ identitu. V prvni fadé je zapotiebi sou-
stredit se na sebe, ohranicit se vacéi socialnim
tlaktim, které hodnoti vice zevnéjsek, nez vnit-
rek, pochopit, Ze nemusime vyhovét kazdému
a ze ne kazdy nas musi mit rad, naucit se byt
vice sebevédomy, umét se pochvélit a ocenit,
pokud mame pocit, ze nase okoli to nedéla
dostatecné. A v neposledni fadé umét prijmout
své télo, takové, jaké je. NecCekat, a7 se stane
lepsim, Stihlejsim, zdravejsim, ale uzivat ho
k prijemnym vécem, ke kterym je uréeno a mit
radost pravé ted v pritomnosti. Télo je nas spo-

jenec, ne nepfitel. Méli bychom mu naslouchat,
starat se o négj, respektovat jeho potreby, pro-
toze ho nutné potrebujeme k Zivotu.

Mit rad vlastni télo
Naucit se zit se svym vlastnim télem, byt sém
sebou, umét prijimat o sobé pozitivni informa-
ce a poskladat si z téchto informaci novy obraz
osvém ja, ke kterému patii télo, ale nejen
télo. Plati ,Ja jsem j&“ ve vSech souvislostech,
a pokud si ¢lovék nevazi at uz jakékoli Casti
sebe, nebude spokojeny. Ani kdyz bude mit to
nejidealngjsi télo.
Vyvarujte se srovnavani. Spise nez pokou-
Set se preménit svij vzhled podle idold, uve-
domte si, 7Ze atraktivita je souhrou mnoha
aspektd, vCetné vnitini pritazlivosti, kterd nés
¢ini jedine¢nymi.
Jarka Soédovd

JAK VEN ZE SAMOTY?

,0d té doby, co mam problémy s jidlem, se mi
vsechno hrouti. Vztah s matkou neni uz to, co
difo. Nemam Zddné kamarddy, jelikoz jsem na
né protiond a nemdm na né cas. Ated je to
horsi i ve skole*

(divka s bulimif, 20 let).

Kazdy c¢lovek, ktery se potyké s nemoci, maze
tu a tam utikat do samoty. Mdze mu byt lépe
v prostredi tichych zdi, prazdného bytu a hlu-
bokého osamoceni. Nesmi to ovSem presah-
nout urcitou Unosnou, zdravi ohrozujici mez,
protoze dlouhodobé jde o stav, ktery byva
pocatkem deprese, pocitd marnosti a bezna-
déje. Pro¢ jsem zacala hubnout? Trosku kod-
li tomu, Ze mi napriklad maminka neustdle
opakovala, abych pordd nesedéla u televi-
ze, abych se hybala. Jinak, ze bych zacala
kynout a dopadla jako ona. Také bratr zacal

mit pozndmky, Ze se mi ty rifle pri prani tros-
ku zmensily... (a to jsme nebyla tlustd, jak se
Z tohoto textu zdd), takZe pfisly proni diety,
stranila jsem se kolektiou, prestala jsem chodit
na zdbaoy a s kamarddy a kamardadkami do
tanecnich. Tak to je jen jedna ukazka z dopis,
které dostavame do nasich postovnich nebo
e-mailovych schranek.

Nemocni s poruchou pfijmu potravy
Castéji, nez by se zdalo, zUstavaji osamoce-
ni, izoluji se od svych pratel a kamaradd,
vyhybaji se spole¢nosti a utikaji do samo-
ty. Ze dvou ddvodd, jednak se citi nepo-
chopeni a tudiz se boji znovu a znovu toto
nepochopeni proZivat, a jednak se stydi za
svoji postavu. Nechtéji, aby je nékdo vidél
v tom stavu (téla), ktery se jim samotnym
tak velmi nelibi. Tedy kdyz si ptipadaji tlus-
t, nebo nestastni, bez nélady, nebo naopak
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piilis hubeni, s nepéknymi vlasy, s oblidejem
s pupinky a podobné.

A jak tedy ven ze samoty? Mizete vyzkou-
Set anabellové osvédcené recepty.

Recept na nedspéch

Hlavni otézka, kterou si musite predevsim
poloZit, je: ,Jak to délam, Ze jsem neustale
znovu nestastna, depresivni, ponizuji se a citim
se slaba? Prejim se, zvracim, nemohu jist... 7.
A pak uz mizeme psat recept. Postup pro jeho
sestavent:

e Definujte nazev svého receptu. Napri-
klad, pokud trpite pocitem, ze jste
neschopnéd a ze nemuzete jit s prite-
lem do kina, tak vas vlastni recept na
nelspéch ponese nazev ,Recept, jak
se mas citit neschopna a nikam nejit".
Je dulezité zvolit takové téma, které je
Ustrednim a nejvétsim problémem.

® Recept piste jakoby pro druhou osobu,
jako byste nékomu radila, jak se méa
chovat, aby se citil stejné mizerné. Tim,
ze budete psat recept druhé osobg, zis-
kate odstup od svych vlastnich obtizi

e Pouzivejte pri psani imperativy nebo
formy rady. Napriklad nikoli .. a pak
zaleze$ pod pefinu..., ale ... Zalez pod
perinu!

e Zkuste pouzivat trochu humoru
a nadsazky.

e Nedovolte ale, aby vés toto cvicenf
znovu uvrhlo do vycitek a depresi!

e Pokud to Ize, tak recept na netspéch
nékomu nahlas prectéte.

AZ budete mit recept proti nelspéchu hotovy,
napiste si recept na Gspéch.

Recept na Gspéch

Recept na Gspéch se opird o recept na ned-
spéch. Velmi snadno se vytvoli — vezméte svij

recept na nelspéch a obratte ho naruby. Opét
ho dejte precist nékomu druhému, nejlépe
tomu, komu dlvéfujete a s kym byste chtéla
sdilet problémy, které se snazite resit.

Nyni to vyzkousime v praxi, zde je jeden
recept na nedspéch irecept na Uspéch na
ukazku.

Muj vlastni recept na nedspéch

Jsi nestastnal Vim to. Citf$ se vycerpand a una-
vena. UrCité ti pomuze, kdyz si lehnes. Ale ty si
ani lehnout vlastné nechces. Ty se potiebujes
najist! Nacpat se k prasknuti. Naladovat do
sebe vSechno, co doma najdes. Tak béz! Béz uz
konecné do kuchyné a vezmi si, co hrdlo ragi.
Ano, jsou tam palacinky. Ty si bézné odpiras.
Samoziejmé, jsou tucné, s hustou marmela-
dou, se slehackou. Ale ty ti nejlépe pomohoul!
A nekondi jen u nich! Vezmi si jesté dva rohliky
s pastikou. Ty naprosto zarucené a spolehlivé
zazenou tv(j pocit beznadéje. Ano, beznadéj je
to spravné slovo. Musi$ byt vyderpana a una-
vend, aby ti pak ujidla bylo dobre. Avidis ty
karbenatky? Ty jsou také pro tebe. Dej si na né
hodné tatarské omécky a kus chleba k tomul
Cokoladové tycinky méj jako zakusek. Tak, a ted
si béz lehnout. Zalez pod pefinu a valej se!
Konecné odpodivej. Spi, na nic nemysli, uvolni
se. Vsichni ti m{izou vlézt na zada. Zadny pro-
blém v praci ani doma té nezajima. Ale nespi
dlouho! Probud se, jesté jsi nesnédla vsechno,
co mas v lednicce! Jesté jsou tam dva jogur-
ty a v mrazéku cela krabice zmrzliny. Béjecné,
¢okoladové. Vezmi si alespon dvé porce a pridej
slehacku. Fajn. To je ono. BéZ si zase lehnout.
Pravdépodobné té uz tizi zaludek a mas poci-
ty viny. Taky fajn. Bude ti dobre. V lednicce je
jesté syr a malé zakusky z kamaradciny svatby.
Pékné do zaludku s nimil Pokud prijdou dalsi
pocity viny, je to jen dobrfe. Nezaslouzi$ si ted
slitovani. Pak zalez nékam do rohu a tam si sed
a bre¢ a trap se. Tam ti to moc slusi, tam pat-
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1{$. ZGstan tam cely zivot! Kdyz to takhle budes
délat porad dokola, urcité ti bude dobre.

Co na to rikate? Sila, ze? Vim, schvéalné jsme
prehanéli, ikdyz ruku na srdce, nejsou to
také nékdy vase slova? Tak pojdte zit veseleji!
Ukazeme vam recept na Gspéch.

Muj vlastni recept na Gspéch

Necitf$ se $tastna? Vim to. Vim, Ze jsi vycerpana
a unavena. Urdité ti pomuaze, kdyZ si na chvili
lehnes. Ano, potiebujes se pékné natahnout
a odpocinout si, nemyslet na nic, co ti prinasi
psychickou Gnavu. Vykasli se na vSechny pro-
blémy, jen at ti klidné vlezou na zada. Pravé
ted a v této chvili. Potrebujes si napustit plnou
vanu, nalit do nf trosi¢ku aromatického oleje,

pridat vonavou koupelovou pénu a lebedit si.
Pust si k tomu néjakou péknou relaxaéni hud-
bu. Po koupeli si musi$ dat prijemnou masaz.
Neni to nic tézkého. Predstav si, jako Ze té nékdo
hladi. Nékdo, od koho bys pohlazeni chtéla. Od
maminky, od babicky, od kamaradky nebo od
pritele. Pak se klidné projdi do kuchyné. Pro-
jdi se kolem lednicky. Ano, jsou tam palacinky.
Ty si bézné odpirds, to také vim. Vezmi si jen
jednu a pomalinku, sousto po soustu ukusuj.
Bulimie (anorexie) neni boj s jidlem, bulimie
je tvlij boj proti trdpeni a vnitfnim steskdam,
bolestem. Palacinka té zavede do détstvi, také
té pohladi. Pohlazeni ti nejlépe pomuze. Podi-
vej se do zrcadla na své télo s laskou. Co vidis?
Je na ném urdité alespon jedna Cast, ktera je
pékna. Podivej, jak mas pékné odi, pékné tvaro-
vana Usta. Oboci by chtélo trochu upravit, jis-
te. Tak se klidné oblékni a zajdi do nejblizsiho
kosmetického salonu a nech si upravit a nali¢it
obodi. Anebo zvedni telefon a objednej se. To
véechno naprosto zarucené a spolehlivé zazene
tvdj pocit beznadéje. Ano, beznadéj je to sprav-
né slovo, které té trapi. Ale ty se ji umi$ posta-
vit! Umi$ si najit k sobé vztah. Vyzkousej si to
treba ted hned.

Nevahejte kontaktovat odbornika ve chvi-
lich, kdy se budete citit smutni, nejisti, zklamant,
zoufali nebo v depresi. Podle 1ékard mohou lidé
proti leh&i depresi bojovat tim, 7e se kazdy den
budou snazit prozit néco hezkého, cilené si pri-
pravi konkrétn{ pozitivn{ zazitek, at je to setkanf
s milovanou osobou nebo navstéva kina, nebo
tfeba koupel s bylinkami a bohatou pénou. Ten-
to stav by ale uréit¢ mél posoudit pouze Iékar,
nevahejte tedy s navstévou v jeho ordinaci.

(s3)

Myslenku coiceni

»Recepty na neuspéch i dspéch”

Jsme prejali z knihy ,Nau¢ se fikat NE*
od Ulrike Dahm

(nakladatelstor Ikar Praha, r. 2000).
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SEMINAR PRIJMI SVE TELO

Dvoudenni seminar Pfijmi své Télo uréeny pro
klienty s poruchami prijmu potravy se sklada
z prednaskovych blokd a ze sebezkusenostni-
ho bloku. Prednéskové bloky jsou zaméreny
na informace z oblasti nutriéniho poradenstvi
- spravné a vhodné sloZeni potravy, nezbyt-
nost urcitého slozeni potravy, pravidelnost ve
stravovani, doporuceni pfi onemocnéni men-
talni anorexii a bulimif a individuéIni sestavenf
a naplanovani jidelnicku.

Déle jsou prednasky zaméreny na holistic-
ké vnimani tohoto onemocnéni a nutnost lé¢-
by psychiky i téla v jejich celistvosti, informace
jsou tedy zaméreny na porozumeéni a pochope-
ni téchto souvislosti. V tomto duchu pokracuje
prednaska o biopsychosocialni podminénosti
poruch pfijmu potravy, ktera plynule navazuje
na sebezkusenostni blok individuainimi zkuse-
nostmi s poruchou prijmu potravy. Cilem toho-
to bloku a celého seminére je:

e Navazat kontakt se sebou samym, se
svymi pocity,

e 7lepsit vyjadiovani pocitd, zlepsit
a obnovit sociélni dovednosti,

® naudit se, jak zachazet se svym télem
a jak ho mit rad,

® integrovat informace a poznatky do
bézného Zzivota,

® obnovit realisticky obraz sebe sama.

U klientd s poruchou prijmu potravy se
objevuje narusené vnimani vlastniho téla, coz
se projevuje nerealistickym a negativnim hod-
nocenim vlastniho téla, odporem ke svému
télu, velkym rozdilem mezi tim, co ¢lovék vidf
a co proziva, rozdilem mezi tim, jak popisuje
své télo atélo cizi, ztratou davéry ve vlastni
télo a fyzické pocity, nespravnymi a zkresleny-
mi informacemi o prjmu potravy a potrebéach
téla a z toho plynoucich probléma.

Vtom hraji dilezitou dlohu informa-
ce, které se Ucastnici seminare dozvidaji, ale
také skupinova préace zaloZena na zpétné vaz-
bé a konfrontaci s ostatnimi ¢leny skupiny.
K tomuto Géelu slouzi postup Préace s Télem,
ktery je zaméfeny na zvySeni uvédomovani
a prozivani pocitl spojenych s vniménim vlast-
niho téla.

Prostrednictvim obrysu téla ziskavaji kli-
enti informaci o tom, jak jejich télo vypada ve
skutecnosti. Déle je prace s télem soustredéna
na prozivani pritomnosti a vyjadieni pocitd,
bolesti, blok, emoci, myslenek neverbalnf for-
mou. Cilem je znovunavéazani kontaktu s télem
a poté prace na prijeti téla takového, jaké je
s nalezenim konkrétnich problémd a krokd,
které povedou ke zlepseni psychické i fyzické
pohody.

Jarka Svédovd

FOTO: LUKAS HORKY
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REAKCE NA PRIJMI SVE TELO - VYBER

Myslim, Ze bych hlavné neméla nad sebou a nad
tim, jak vypadam tolik premyslet, protoze bych
se asi min nesnasela a kdy? se se svou postavou
vic smitfm, mam vice energie, chuti do Zivota,
vic véci mé bavi. A kdybych tolik nepremyslela
i 0 véem ostatnim, nebyla bych tak nervozni,
nejistd, protoze se vlastné znervoznuji sama.
Méla bych se snazit jist porad normalné, aby
mé nebolelo bricho a aby to pro mé bylo bézné
a nemusela nad tim tolik premyslet. Méla bych
vyuzit svou energii k jinym vécem premyslenf
o jidle, postavé...

Pro mé byl seminar Pfijmi své télo velmi
prinosny. Nejvic ale na mé zapUsobila vlastni
prace se svym télem, kterou vedla psycholozka.
Nechat se obkreslit na Cisty papir a pak vidét,
jak vlastné vypadadm, bylo poucné. Zjistila
jsem, ze mé télo nevypadé az tak nejhar, ac
se mi mozek a ,rlizni naseptavaci“ snazi rikat
néco jiného.

Jak jsem zakreslovala jednotlivé orgé-
ny, tak jsem si uvédomovala vSechny emoce
aco vsechno jsem provadéla svému zalud-
ku, jak jsem ho neskutecné trapila, jak jsem
vyCerpavala svoje ledviny, protoze jsem vibec
nepila a jak se na tom véem podilely vSechny
stresy, které moji chorobu jesté vic prohlubo-
valy. Zacala jsem si uvédomovat, Ze jsem na
tento zivot dostala toto télo a nezbude mi nic
jiného, nez ho pfijmout se v§im vsudy. Jinak
budu dozivotné zalainikem ve svém vlastnim
téle, nebudu 7it a Zivot proziji jenom d&eka-
nim v néjaké pomysiné éekarné na néco. Chci
zit a uzivat si zivota a ne jenom stat na vaze
a poditat kilogramy.

Je mi 28 a jiz deset let jsme dvé: ja a moje buli-
mie. Celou tu dobu se snazim s timto problé-
mem bojovat, ale je to nefér hra, stale vyhrava
a kazi mi Zivot. Snazila jsem se navstivit psy-

chiatra, ale na malém méstecku to byl velky
risk, ze se ,to rozkiikne®, a to jsem si opravdu
neprala. A tak jsem na to byla porad sama. Az
po letech, co jsem se odstéhovala od rodica,
jsem se svému snu byt opét normalni velmi
priblizila.

Na seminafi Prijmi své télo to bylo snad
poprvé, co jsem se o svém trapeni mohla bavit
s lidmi, ktefi prozivaji néco podobného, a ta
Uleva a zjisténi, ze na ,to opravdu nemusim
byt sama, mi dodala tolik sily, ze vSe se mi zda
byt opravdové a realné. Povidat si s nékym, kdo
prodélal to, co prozivam ja, a zvladl to dotah-
nout do konce, ¢lovéku hodné da. Aja z toho
stéle Cerpam.

Uvédomila jsem si, ze vlastné ani nevim, jak je
mé télo vevniti usporadano a jak funguje. Ove-
¥ila jsem si, Ze mam (snad uZ jen méla) problé-
my s komunikaci a mluvenim o sobé a pravé
zde jsem prolomila prvni ledy. Také mé moti-
vovalo a dodalo silu déle bojovat, kdyz jsem
vidéla, 7e opravdu se z toho lze dostat, jako
to dokazaly jiné holky. Nenavidim propagaci
kostnatych modelek. Dnesni svét je takovy, ze
holek, které neresi postavu a jsou spokojeny
se sebou, je minimum. Jinak vyborna véc je
nestoupat na vahu.

Seminar mi pomohl zbavit se pocitu vlastniho
selhani ve srovnani s ostatni zdravou popula-
ci. | hovorit oteviené o problému s podobné
postizenymi lidmi, kteff byli ve skupiné a mno-
hem vice jesté s témi vylécenymi, ktelf skupinu
vedli (respektive vedly), m& naplnilo daleko
vétsi nadéji a silou. Baje¢na byla komunikace
s ostatnimi Ucastnicemi seminare, které se
dokonce v zavéru mély anonymné vyjadrit ke
kolegynim a napsat jim par radek do obalky.
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Moc mé zahrély véty zminujici mou osobu, jak
pUsobi, jak se chova k ostatnim lidem, jak moc
je sympatickd a dokaze naslouchat. Vechny
tyto véci mi pomohly lépe si uvédomit, ze
naprosto jiné slozky osobnosti jsou dilezité
v Zivote.

Pripojuji praktickou radu, ktera pomohla
mné, jak se alespon ¢aste¢né vyrovnat se svou
postavou: veskeré oblecky, do kterych se jiz
nevejdete, vytahnéte ze sking, a naposledy si
nad nimi poplacte a pak za nimi s Glevou udé-
lejte tlustou ¢aru. Vyrazte do mésta a kupte si
Nové.

Seminar mi dal mnohem vic, nez jsem vibec
Cekala. Zjistila jsem, Ze stéle jesté hledam cestu
a ten spravny vztah k sobé samé, svému télu
a okoli. Diky seminafi jsem si uvédomila sva
slab4 a citliva mista, a to nejen v dusi, ale i na
téle a naucila se s nimi vice pracovat a bojovat.
Moc mi pomohlo také zkonzultovant jidelnicku,
ktery ma stéle jesté daleko do ideéIniho a zdra-
vého stravovani.

vvv/

Podle mne je asi nejtézsi prijmout své télo
takové, jaké ndm ho matka priroda nadélila.
Jé sama mém jesté stale tendence se prohlizet
v zrcadle. Myslim, Ze kdyz se ztotoznim s moji
postavou, mam nad nemoci naptl vyhrano.

Chtéla bych najit ta spravna slova, dokazat
popsat cestu, kterd nemocné privede k uzdra-
veni, ale sama nejlip vim, ze i kdybych napsala
milion téch nejspravngjsich slov, nic se nezmé-
ni. Clovék totiz musf opravdu moc chtit a ono
potom to jeho feseni prijde samo. Aspori tak
jsem to zazila ja. Kdyz jsem zacala hledat cestu
k vlastnimu ja a lasce k sobé, narazila jsem na

knihu Miluj svdj Zivot od Luise L. Hay. Od té
doby jsem ji procitala snad tisickrat.

Také jsem vic a vic sledovala lidi kolem
sebe, jejich Zivoty a pristup k nému, snazila
jsem se ponaucit z nich, az najednou zadaly
prichézet Gspéchy. MUj sen o lasce a respektu
k vlastnimu télu a k vlastnimu Zivotu se zacal,
po malych krtécich, stavat skuteénosti.

Clovék si moc tézko odvyké naudenému zp-
sobu uvazovani, at uz o ¢emkoli. Zkuste se
zamyslet, jak Casto si pri pohledu do zrcadla
reknete, jak hrozné vypadéte, kolikrat se za
nepodarenou malickost otitulujete blbcem
nebo jak ¢asto pouzivate slovo nejde?

| j& dfiv uz réno vstavala s myslenkou, ze
je prede mnou dalsi hrozny den, divala se na
sebe do zrcadla s odporem a hledala vsechny
vady. | ja si myslela, Ze jsem neschopna, pro-
toze presné nevim, co v Zivoté chci, protoze
nemam dost pratel, skvélych zazitkd, neridim
se zasadami jak ,spravné® jist, cvicit nebo Zit.
Az ¢asem mi doslo, Ze jsem dost hezka i talen-
tovana, 7e mam dost pratel, zazitkd i pland do
budoucna, ale to, co mi skutecné chybi, jsem
Jé a dvéra v sebe.

Bohuzel, myslenky se nedaji vymeénit jako
vyslouzily televizor nebo fén. Ménit negativni
myslenky v pozitivni se zda nékdy nemozné,
jako byste se znovu ucili barvy, ale ervené
tikali Zluté. Stejné tak jsem se misto ,nenavi-
dim se, jsem odporna a k ni¢emu® udila pravy
opak. | kdyz mé stokrat za den napadlo ,mam
velky zadek®, milionkrat jsem si zopakovala
,mam krasny zadek".

Clovék si opakuje néco, ¢emu moc nevéi,
ale pokud nepolevi, tak jednou prijde den, kdy
pochopi, Ze je to pravda. A z téchhle malych
kracka se sklada cela cesta.

(redakéné kréceno)
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NEBEZPECNA HRA S JIDLEM...

Sdruzeni Anabell ve spolupraci s reklamnf
agenturou McCann Erickson a televizni stanici
Ocko realizuje v srpnu informacnf a propagacnf
kampan s podtitulem

Nebezpecna hra s jidlem...

Stourd se v jidle, takrka ¢i viibec nejl. Prosté se
déla zajimavou, mlati s nf puberta, to za chvili
prejde, tikaji si pro sebe rodice -nactileté divky.
Ale myli se, neprejde. Poruchy prijmu potravy
- mentalni anorexie a bulimie - jsou velmi
zavaznym psychickym onemocnénim. Na které
se i umira. Jidlo potrebujeme ke kazdodenni-
mu  zivotu, k fungovani naseho organismu,
k praci, k zabavé, k radosti i smutku, k praktic-
kym cinnostem. To vse by nebylo, kdybychom
se nestravovali, kdybychom nasemu télu nedo-
davali tolik potrebnou energii, kterou neziska-
me ani z tabletek, ani ze vzduchu, ani ze span-
ku. Proto je jidlo tak dilezitou soucasti nasich
zivot(l. V Cesku je poruchami pijmu potravy
postizeno pres Sest procent rizikové populace,

7 Cehoz tretinu tvori chronické stavy. Pouze
jedna tretina nemocnych se zcela vyléci.
Obcanské sdruzeni Anabell, které se vénuje
primarni i sekundarni prevenci poruch prijmu
potravy ve spolecnosti, prijalo nabidku reklam-
ni agentury McCann Erickson, ktera pripravila
grafické navrhy animovanych upoutévek pro
televizni vysilani.

Hudebni stanice TV Oc¢ko odwysila do
konce srpna celkem padesat informacnich spo-
td, které velmi poutavou interaktivni formou
varuji pred nebezpetnou hrou s jidlem. Ctyfi
varianty spotd odkazuji na nové webové adresy
www.anorexiahelp.cz a www.bulimiahelp.cz.

Nejvyssi  procento osob  postizenych
anorexii a bulimif se naléza predevsim ve véko-
vé kategorii tfinact az pétadvacet let, tedy
v kategorii pocetné zastoupené divacké skupi-
ny popularni televizni stanice. Projekt spolec-
ného cile tak podpofil zajimavou spolupraci
nékolika organizaci, které si uvédomuji zavaz-
nost rizik poruch prijmu potravy a nebezpedi,
ktera z téchto onemocnéni plynou.

(js3)
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MOJE KAMARADKA JE NEMOCNA - CO MAM DELAT?

Myslenky, starosti a zmatek na strané jedné

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Moje kamaradka mé anorexii, nemohu
ji vtom nechat, musim ji ztoho néjak
dostat!

Méla by prece jit k néjakému doktorovi,
méam ji tam dovléct, i kdyZ tam nechce?
Nékolikrat rekla, 7e se radsi zabije, e je stej-
né k nicemu a ze bude mit konecné klid.
Musf jist, vzdyt umfe, nedovolim, aby umre-
la!

Bojim se ji na jidlo ptat, ale ona viibec neji,
porad se na néco vymlouva!

Nasla jsem jidlo v kosi, i kdyZ mi prisahala,
Ze to snédla.

Strasné jsem na ni kficela kvali jidlu, ted je
mi to lito, ale uz to nejde vratit.

Je divny jist, kdyz ona neji, pripadam si div-
né, kdyz jim, nikdy nevim, jestli bude jist se
mnou. Mam ji nechat jist tak, jak chce?
Napadlo mé prestat taky jist, snad by ji to
Stvalo a zacala by jist kvali mné.

Nékdy chce, abych ji kryla pred jejim klu-
kem, 7e jedla a pritom nejedla, co mam
délat? Kdyz ji shodim, nastve se na mé, ale
kdyZ budu Ihat, tak tim vlastné pomaham
té nemoci, ne?

Mam to Fict jejim rodi¢im? Strasné se na
mé nastve, ale ja& mam takovy strach, treba
by to pomohlo!

Jeji pritel se mé pté, co mé délat, ale ja to
taky nevim, on uz je tak zoufaly, co s tim?
Volala mi jeji maminka, mam ji Fict, co vim
nebo radéji ne?

Nechce se mnou viibec mluvit, je strasné
smutna, nic ji nebavi, nikam nechodi, uzavi-
ra se do sebe.

Proc se neozyva, pro¢ mi aspon nenapise,
ze je v poradku, pro¢ se tak zménila, to uz
ji za to nestojim?

16. Za co vsechno vlastné mUze ta jeji nemoc,
prijde mi, Ze se na ni nesmim zlobit, kdyz je
nemocnd a nemuZze za to.

17. Skoro se mnou nemluvi, pfipadam si hlou-
pé, stydim se ji fikat o svych problémech,
kdyZ ona ma vétsi nez ja.

18. Jak dlouho to bude trvat, kdy uz bude zase
jako dffv?

19. Nékdy uz nemam silu s ni byt, porad ji psat,
prosit o kontakt, ale prece ji nezradim!

20. Hlavni je, aby ji bylo dobre, na ni¢em ostat-
nim nezalez!

Napady, podnéty a reseni na strané druhé

1. Vim, Ze jediny, kdo si mize pomoci, je sama
kamaradka, ja ji mohu nabidnout jen pod-
poru a kamaradstvi.

2. Mohu ji nabidnout moznost zajit k lékafi
¢i psychologovi, spole¢né ho zkontaktovat,
doprovodit ji k nému, nemohu ji vsak nutit.
Je to jeji rozhodnuti, nasili v tomto nemé
smysl. Pro 1écbu je nutna spolupréce, ne
odpor.

3. Pokud o tom zacne, zeptam se piimo, zda
mluvi o sebevrazdé a zkusim zjistit, jak reél-
né jsou jeji plany. Zkusim ji nabidnout kon-
takt na krizové centrum nebo linku davéry,
beru vazné to, co mi fika. Nejsem ale odbor-
nik, vytvorit tabu kolem jejich myslenek na
sebevrazdu by mohlo byt nebezpecné.

4. Musi jist, ale jen ona rozhodne o svém Zivo-
té, o svém zdravi. Ja ji mohu pomoci s jid-
lem ve chvili, kdy o to bude stat, kdy se na
tom domluvime a bude chtit treba slyset,
jaka je normalni porce, nebo se mnou bude
chtit jist spole¢né atd.

5. Reknu ji o své nejistot& kolem jidla, zkusim
se s ni domluvit na pravidlech, na ktera pri-
stoupi a budeme je umét obé respektovat.
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6. Znovu se s ni pokusim domluvit na upiim-
nosti, na zptsobu, jak komunikovat bez
lhani. Zkusime prijit spole¢né na to, ¢im
ji pripadné ja nutim Ihét a jak to mazeme
délat jinak.

7. Mam préavo se zlobit. Az se uklidnim, zkusim
za ni zajit a reknu ji, jaké jsem meéla pocity,
pro¢ jsem se tolik nastvala a zeptam se ji,
jak to vidéla a citila ona.

8. Ja musim jist naprosto normalng, tak, jak
jsem zvykla, protoze i u mé diky tomu mize
vidét, Ze pravidelné jim, pfimérené se hybu
a i tak udrzuji stejnou fyziologicky zdravou
vahu. Také uvidi normalnf porci a nahlédne
na to, ze normalni je jist, ne naopak. Kdyz
jdu na nakup nebo si chystam jidlo, zeptam
se, co dnes koupime, co si dnes dame k jid-
lu. Nenadbihdm ji v tom, Ze bych rovnou
predpokladala, Ze jist nebude.

9. To neni dobry napad, ja musim jist normal-
né, musi chtit jist kvali sobé, ne kvali néko-
mu druhému.

10. Nesmim viibec pristoupit na to, aby mé
k né¢emu takovému zavézala. Vysvétlim ji,
pro¢ to nemtzu a nechci udélat. Za zadnou
cenu se nestavim mezi ni a jejiho partnera,
ani maminku ¢i dalsf jeji blizké.

11. Nejprve vse proberu primo s kamaradkou,
reknu ji o svém strachu a myslence fici to
jejim rodicm. Nebudu jednat za jejimi
zady, aby se necitila ohrozena nejen nemo-
ci, ale i svym okolim.

12. MGzu jejimu priteli fict, jak jsem na tom ja,
muzeme se vyslechnout navzéajem, poradim
mu, aby to, co fika mné, zkusil fict pfimo
své pritelkyni, aby s ni mluvil o strachu, kte-
ry o ni ma. Ja to s nim fesit nemohu, nech-
ci byt v roli prostfednika, jen by to jejich
a mému vztahu s kamaradkou ublizilo.

13. Maminku vyslechnu, mohu ji fict, jakym
zplsobem s jeji dcerou komunikuji ja, mohu
s ni sdilet jeji strach, mohu ji fici o svém

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

strachu. Pokud bude chtit, poradim, jaké
knizky o poruchéch prijmu potravy pomoh-
ly mné, nabidnu i kontakt na odborniky.
Zkusim ji nabizet rGzné spole¢né akce
a aktivity, zeptdm se na jeji prani, na to,
o ¢em premysli, co citi, co by chtéla atd.
Vim, ze nékdy je pro ni tézké komunikovat.
Zkusim si s ni domluvit néjaka pravidla, rek-
nu ji, jaky je pro mé stres, Ze se nehlasi. Zku-
sime spolecné vymyslet zpsob, jak komuni-
kovat, abych se ani ja nemusela bat.

Méam préavo se zlobit, i kdyZ je kamaradka
nemocna. Viyjadrit city, véetné vzteku, je pri-
rozené. Pokud budu vse omlouvat nemoci
(to, Ze se neozve, nepfijde na dohodnuté
misto, neotvira mi, kdyz za ni pfijdu a jsme
na tom domluvené), tak jen podpoifm sym-
ptomy nemoci. Kamaréadka je porad ¢lovek,
ktery musi respektovat také mé, i kdyz je
nemocna.

V kamaradstvi méame obé pravo mluvit
o svych starostech, navic mluvit jen o jeji
nemoci vztah nidi, je tfeba budovat spole¢-
né zazitky, sdilet spolu vse jako driv, i kdyz
pro kamaradku je to treba v tuto chvili
tezsi.

Snazim se zorientovat v problematice, pdj-
¢im si knihy o poruchach pifjmu potravy,
prozkoumam zakladni informace na inter-
netu a obrnim se virou a trpélivosti.

Ziji také svym Zivotem, myslim ina své
potreby, zajmy, na své blizké! Jen kdyZ budu
sama Zit i pro sebe, mohu byt oporou pro
kamaréadku ve chvilich, kdy na to mam silu
a kdy ona o to stoji. Mam také pravo vyhle-
dat odbornika a poradit se s nim, pozadat
0 pomoc.

Zélezi. Zalezi také na tom, jak se citim ja,
jak se darfi mné, jak Zziji ja. Nejsem méné
dulezita jen proto, Ze jsem zdrava.

Ria Cernd, Ondra Stiskal
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VYZIVA

Soucasti vyZivy je traventi, vstiebavani, uklada-
ni do z&sob, metabolismus a vylucovani. Tyto
vSechny procesy jsou nutné k vytvoreni ener-
gie, rustu, reprodukei, ale také k udrzeni Zivota
a normalniho fungovani organismu.

Prijimani potravy je pfirozeny proces, kte-
ry je spojen s pozitivnimi, ale také nékdy nega-
tivnimi pocity. Urcité kazdy zna ten pocit spo-
kojenosti v souvislosti s dobrym jidlem. Ale jaké
je to ,akoratni® mnozstvi jidla, které mi jesté
prospiva? Jak a co mam jist, abych si nemusela
vycitat snédené mnozstvi ani druh potraviny?
Platf obecné pravidlo: ,Jez od kazdého trochu®
= 74dné potravina neni zakazana!!!

Potravinova pyramida:

Potravinova pyramida pom(ze sestavit jidelni-

Cek, sice uruje jen pomér jednotlivych druhd

potravin, ale je dobrym pomocnikem.
Potravinova pyramida je grafické znézor-

nénf vyzivovych doporucenti (kolik a jaké potra-

viny méme jist). Znazorfuje $est potravinovych
skupin tak, jak by se mély konzumovat béhem
dne.

e Skupina obilnin, peciva, téstovin
a ryze, denné 3-6 porci: 1 porce:
1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik,
1 miska ovesnych vlocek, 1 kopecek
vafenych téstovin & ryze (125 g).

e Skupina zeleniny, denné 3-5 porci:
1 porce:1 mrkev, velké paprika nebo
2 rajcata, miska ¢inského zeli ¢i salatu,
piil talffe brambor (125 g) nebo skleni-
ce neredéné zeleninové Stavy.

e Skupina ovoce, denné 2-4 porce:
1 porce: 1 jablko, pomeran¢ ¢i banan
(100 g), 1 miska jahod, rybizu & borti-
vek nebo sklenice neredéné ovocné
Stavy.

e Skupina mléka a mlé¢nych vyrobka,
denné 2-3 porce: 1 porce: 1 sklenice

euler o nuile i)

. rybyFdribez
VEjCeIMaso;
S edigliny

obilniny. téstoviny. ryZa. pa¢ivo 3-6 porc denné
ILUSTRACE SVATAVA KRALOVA, GRAFICKE ZPRACOVANI FIRMA X-TREME
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mléka (300 ml), 1 kelimek jogurtu
(200 ml), syr (55¢).

e Skupina masa, vajec, lusténin a ostat-
nich potravin s vy$s§im obsahem
bilkovin, denné 1-2 porce: 1 porce:
80 g drabeziho, rybiho ¢i jiného masa,
2 varené bilky, miska s6jovych bobd
nebo porce séjového masa.

e Skupina tukd, jednoduchych cukrd,
sladidel a soli, 0-2 porce denné: SUL,
TUKY, CUKRY: neni dobré je striktné
vynechavat, nase télo je potrebuje.

Orientacné lze fici, Ze jedna porce mé obsah
pésti stravnika.

Literatura:

KLEINWACHTEROVA,

H., BRAZDOVA, Z.:

Vizivoog stav ¢loveka

a zpusoby jeho zjistoodni.

Brno: Institut pro dalsi

vzdéldodni pracooniku

ve zdravotnictoi v Brné, s. 92-93.

Pitny rezim

Dostatek tekutin zajistuje latkovou vyménu.
Umozriuje dobrou funkci ledvin a odplavo-
véani skodlivych zplodin, které vznikaji v téle.
Umoznuje také plnou vykonnost vsech funkei
organismu. Naopak nedostatek tekutin snizu-
je celkovou vykonnost véetné dusevni (inava,
bolest hlavy).

Clovék by mél vypit za den dva az tfi litry
ni vody by se mély stridat. Omezit by se mély
slazené napoje (kvali velkému obsahu cukrii)
a perlivé vody (kviili $patné vyuzitelnosti vap-
niku diky obsahu CO,, i kdyz CO, umoznuje
rychlou hydrataci organismu).

Pozorl Do napojli nepoditdme kavu (je
mocopudna), mléko a polévky (jsou potravi-
ny).

Zasady:

Jez 5x az 6x denné (snidané, presni-
davka, obéd, svacina, vecere, druhé
vedere),

jez pestfe a rozmanité,

jez hodné ovoce a zeleniny, hlavné
SYyrové,

jez dostatek cerealii,

nezapominej na cukry a tuky, i ty patfi
do jidelni¢ku,

méj denné v jidelnicku mlécné vyrobky
nebo mléko,

jez denné kvalitni zdroje bilkovin
(drabezi nebo rybi maso, lusténiny),
nezapominej dvakrat tydné zafazovat
ryby,

pij alespon 2 litry tekutin denné, ale
v |été je zapotrebi zvysit prijem na
2,5-3 litry, nebude tak bolet hlava

a zabrani$ zacpé (s konzumacf vlakni-
ny - ovoce, zelenina, ceredlie),
neprejidej se ani nehladovéj.

=
z
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Jidelni¢ek (pro zacatek)

Snidané Jogurt, miska tresni
Presnidavka Miska merunék

Pondéli | Obéd Pkirodn( fizek na zeleniné, brambory (150g)
Svacina Nanuk, napfiklad za hodinu 2 mrkve
Vecere Tmavé pecivo, margarin, paprika
Snidané Dalamének, margarin, Sunka, okurka
Presnidavka Miska $vestek

Utery | Obed Segedinsky gulas, maso, 3-5 knedliki
Svacina Tvaroh s paZitkou
Vecere Sardinky v oleji, 2 rajcata, tmavé pecivo
Snidané Jogurt, musli 40g
Presnidavka Jablko, banan

Stfeda | Obéd Platek masa, brambory, salat na kefiru
Svadina Buchta (napt. s povidlim), merutiky
Vecere Téstoviny se syrovou omackou, mrkvovy salat
Snidané Tmavy chléb, tvarohova pomazanka se Sunkou, paprika
Presnidavka Miska tresni

Ctvrtek | Obéd Rosténa s ryzi, zeleninovy salat
Svacina Be-Be susenky, jogurtové mléko
Vecere Cotkova kase, parek &i vajicko, zelny salat
Snidané Tmavé pecivo, margarin, Sunka, 2 mrkve
Presnidavka Jogurt, svestky

Patek | Obéd LecCo, brambory
Svacina Ovocny salat
Vecere Téstoviny s tvarohem, cukrem a strouhankou
Snidané Tmavé pecivo, Lucina, okurka
Presnidavka Tvaroh, jahody

Sobota | Obéd Prirodni platek masa se Spenatem, bramborovy knedlik
Svacina Miska tresni
Vecere Téstovinovy-zeleninovy salat
Snidané Tmavé pecivo, margarin, hermelin, kedlubna
Presnidavka Jablka, jogurt

Nedéle | Obéd Lézenské filé (filé na masle se syrem), brambory, rajéatovy salat
Svacina Malinovy koktejl
Vedete Tvarohovy nakyp s merutikami, mléko (kefir)

Vhodné je zaFadit i druhou vedefi - tii hodiny pred spanim (napiiklad sklenice acidofilntho mléka,

ovoce, zelenina, ale i pecivo).

Michaela Polanska
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NOVINKY V OBCANSKEM SDRUZENi ANABELL : PROJEKT KAZDY KROK SE POCITA

Novym projektem nasi organizace, navazujicim
na dotaci Evropské unie a statniho rozpodtu
CR Phare 2003 RLZ, je projekt s ndzvem Kazdy
krok se pocita. Jeho hlavnim cilem je prosadit
trvalé snizovani poctu ohrozenych skupin, zvy-
Sovani kvality jejich Zivota, pomoc v socialnim
zadlenéni zpét do spolecnosti a v plnohod-
notném vstupu na trh prace, zlepseni Zivot-
nich podminek nemocnych i jejich rodinnych
prislusnikl. V dalsim planu pak zabezpeceni
odpovidajici osvéty formou primarn{ i sekun-
darni prevence.

Filozofie projektu vychazi z nezbytnosti
a dllezitosti kazdého, byt jen malého, kroku
k 16¢bé a vyléceni se. Zdaraznuje vstup do
lécebného procesu a neodkladani problému na
neur¢ito. Odtud prameni samotny nazev pro-
jektu, inspirovany mimo jiné Gstfednim mot-
tem z webovych stranek organizace Anabell
o.s.. Bulimie a anorexie jsou hodné hluboké
propasti. S kazdou vrstevnici, kterou vystoupé-
te smérem vzharu, jste bliz novému Zivotu.

Soucasti nového projektu budou i novinky
v poskytovanych sluzbach. Ve sdruzeni Anabell
vzniknou od 1. zafi 2006 dvé centra - Klient-
ské centrum a Ediéni a edukacni centrum.

Klientské centrum bude poskytovat tyto sluz-
by:

poradna pro poruchy prijmu potravy,
svépomocna skupina,

internetové poradenstvi,

krizové telefonicka linka.

Edi¢ni a edukacni centrum nabidne:
prednaskovou ¢innost,

webové stranky www.anabell.cz,
edici nové knihy a vzdélavaciho CD,
/pravodaj Anabell,

konferenci,

a odbornou praxi studenttim Masary-
kovy univerzity.

Projekt Kazdy krok se pocita bude realizovan
v obdobi od 1. z&fi 2006 do 31. kvétna 2008
aje podporen z dotacnich prostredkii Spo-
le¢ného regionalniho operaéniho programu
ve druhém kole vyzvy pro opatfeni Podpora
socialni integrace v Jihomoravském kraji cel-
kovou ¢astkou 4.675.530 korun. Projekt Kazdy
krok se pocita je spolufinancovan z prostredk
Evropské unie, statniho rozpoétu CR a rozpoé-
tu Jihomoravského kraje.

vV

Anabell 542 214 014, 542 210 285.

v I < rop
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Z NASi CINNOSTI: HODNOCEN| PROJEKTU NEZUSTAVEJ NATO SAMA
(REALIZACE LISTOPAD 2005 AZ SRPEN 2006)

Hlavnim cilem projektu Nezistavej na to sama
bylo snizeni izolace socialné znevyhodnénych
a ohroZenych skupin obyvatelstva na Gzemf Jiho-
moravského kraje a jejich integrace do komunity
a k pracovnimu uplatnéni. Nasimi klienty jsou dle
Stanov organizace nemocni poruchami prjmu
potravy, ktefi maji moznost ziskavat nasimi sluzba-
mi tolik potrebnou pomoc pri hledani odpovédi na
problémy, jez souvisi s jejich nemoci. Zaroven dopl-
nujeme tolik chybéjici sluzbu pro uvedenou cilovou
skupinu v celém Jihomoravském kraji, jelikoz v sou-
¢asnosti v daném regionu podobné socialni sluzby
neexistuji.

Specifickymi cili projektu byla podpora vzde-
lavani a podpora socialni integrace pro specialni
cilovou skupinu. Soucasti konkrétnich projektovych
aktivit byly podptirné vzdélavaci programy provaza-
né s individualnfmi plany nasich klientt (svépomoc-
na skupina moderovana psycholozkou a nutriéni
specialistkou, dvoudenni seminéfe s programem
kurzu Prijmi své télo ¢i Tydenni rekondicné vzdéla-
vaci pobyt).

To, v ¢em je zadouci, aby se klienti sdruzeni
Anabell dlouhodobé a systematicky vzdélavali, je
nacvik nového chovani - nebat se jidla, nestydét se

za svoji postavu, naucit se zit se svym télem tako-
vym, jaké je, neupinat se na krivky postavy, naucit
se spravné a zdravé stravovat. Dal$i vzdélavaci akti-
vitou byly prednasky pro zéky a studenty zakladnich
a stiednich skol. Béhem trvani projektu jsme usku-
tecnili 48 prednasek pro témér 1 250 posluchaci.

Provozovanim  psychologického, nutri¢niho
i socialniho poradenstvi pri reseni problémd, spoje-
nych s poruchami prijmu potravy, jsme naplrovali
cil podpory socialni integrace. Castymi otézkami,
které jsme s nasimi klienty resili, byly vztahy s vrs-
tevniky, s rodici, v rodiné ¢i v zaméstnani, dale otaz-
ky zdravotnich komplikaci onemocnéni, nevhodnych
stravovacich vzorcl ¢i body image. Nase pomoc byla
vedena zejména s Umyslem zasadit se o hledani
a nalézani klientovy motivace k lécbé.

Jsme presvédceni, ze individualni vztah s kli-
entem, na némz jsme stavéli, a jeho vlastni kroky
v celém [écebném procesu mohou zajistit trvaly
a staly postup k vyléceni se a k znovu-zapojeni se
do socialniho kontextu, spolecenského Zzivota pra-
covniho i soukromého. Po dobu realizace projektu
jsme v nasich poradnach poskytli specializované
poradenstvi ¢i jinou projektovou sluzbu témér 1 200

klientdm.
(js$)

NEKTERE DULEZITE KONTAKTY

Obcanské sdruzeni Anabell

Dam lékarskych sluzeb

Bratislavské 2, 602 00 Brno

Tel.: 542 214 014

e-mail: posta@anabell.cz.

Navstévni hodiny: pondéli a7 patek 8:00-16:00

Zdravotni Ustav se sidlem v Brné,
oddéleni podpory zdravi

Staré 25, 602 00 Brno

MUDr. Eliska Bartlové

Tel.: 545 425 355-8

Poradna pro poruchy metabolismu a vyzivy
MUDr. Miroslava Navréatilova

Fakultni nemocnice Brno-Bohunice
Psychiatricka klinika

Jihlavska 20, 625 00 Brno-Bohunice

Tel.: 532 232 348

Modra linka

(Centrum a linka ddvéry pro déti a mladez)
Lidicka 50 (CVC Luzanky)

Tel.: 549 524 111

fax: 549 524 104

e-mail: info@modralinka.cz
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