Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra Vychova ke zdravi

Bakalarska prace

Vliv stravy na lidskou psychiku

Autor: Pavla Vesela
Vedouci prace: Repka Emil, doc. PaedDr. CSc.

Ceské Budgjovice 2021



University of South Bohemia in Ceské Budgjovice
Faculty of Education

Departmen of Health Education

Bachelor thesis

Diet's influence on human psyche

Author: Pavla Vesela
Supervisor: Repka Emil, doc. PaedDr. CSc.

Ceské Budgjovice 2021



BIBLIOGRAFICKA IDENTIFIKACE

Jméno a prijmeni autora: Pavla Vesela

Nazev bakalaiské prace:  Vliv stravy na lidskou psychiku

Studijni obor: Vychova ke zdravi

Pracovisté: Katedra vychovy ke =zdravi, Pedagogicka fakulta,

Jihogeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich

Vedouci bakalaiské prace: Repka Emil, doc. PaedDr. CSc.

Rok obhajoby: 2021

Abstrakt:

Bakalaiskd prace je zaméfena na problematiku stravovani ve spojitosti
s psychickymi procesy. Cilem bylo zjistit, jakymi zpisoby na sebe plisobi strava a
psychika. Jsou zde predstaveny obecné psychologické faktory ovliviiujici piijimani
potravy, jde o smyslovou jakost potravin a kulturu stolovani. V dalsi c¢asti se
dozvidame, co je fyziologicky a emocni hlad a jaky je mezi nimi rozdil. Diraz je kladen
pfedevSim na rizné psychologické stavy spoustéjici psychologické jedeni. Vyznamnou
kapitolou je také dieta a jeji pusobeni na naSe duSevni zdravi. Piedstaveny jsou tii
nejCastéj$i a nejznaméj$i druhy diet. Jednd se o ketodietu, krabickovou dietu a
prerusovany pust. V praci je také vénovana nalezita pozornost porucham piijmu potravy
jako je mentalni anorexie, mentalni bulimie a zachvatovité ptejidani. Zavér je zaméfen
nato, co se rozumi pod pojmem stres, jakym zptsobem ovliviiuje stres lidské stravovani
a Vv neposledni fadé také na vybrané potraviny a byliny, které mohou pfi stresovych
situacich pfinést znacnou tulevu. V praci byla pouZzita analyza vybrané literatury a

¢lanka.

Klicova slova: psychika, strava, emoce, hlad, dieta, stres



BIBLIOGRAPHIC IDENTIFICATION

Name of the author: Pavla Vesel4

Title of bachelor thesis: Diet's influence on human psyche

Field of study: Health Education

Department: Health Education, Faculty of Education, University of

South Bohemia Ceské Budgjovice

Supervisor: Repka Emil, doc. PaedDr. CSc

Year of the presentation: 2021

Abstract:

This bachelor’s thesis deals with food issues in connection with psychic’s
processes. The aim was to find out how diet and psyche affect each other. | list general
psychological factors, which affect food intake. | mean the sensor quality of food and
the culture of dining. In the next part of the work, we learn what physiological and
emotional hunger mean and what difference there is between them. | focus mainly
different psychological conditions, which affect the psychological intake of food. The
next important chapter describes influences of the diet on our mental health. I present
the three most common and well-known types of diets. It is a ketodiet, a boxed diet and
cut out fast. I deal with eating disorders such as mental anorexia, bulimia and
overeating. | conclusion, | focus on the concept of stress, how stress can affect the diet
and last but not least | mention food and herbs, which can help us in stressful situations.

In the thesis was used the analysis of selected literature and articles.

Keywords: psyche, diet, emotions, hunger, stress



Prohlaseni

ProhlaSuji, Ze svoji bakalafskou praci jsem vypracovala samostatné pouze

S pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvetejnénim své bakalaiské prace, a to v nezkracené podobé, elektronickou cestou ve
vefejné piistupné ¢asti databaze STAG provozované Jihoceskou univerzitou v Ceskych
Bud¢jovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikani prace. Souhlasim déle s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb.
zveiejnény posudky skolitele a oponenta prace i zaznam o prabéhu a vysledku obhajoby
kvalifikacni prace. RovnéZ souhlasim s porovndnim textu mé kvalifikacni prace
s databazi kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem

vysokoSkolskych kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiati.

V Ceskych Bud&jovicich dne  .........ccooooiiies e

Pavla Vesela



Podékovani:

Moc d&kuji vedoucimu své bakalaiské prace, doc. PaedDr. Emilu Repkovi, CSc.
za odborné vedeni, vécné ptipominky, dulezité rady a ochotu kdykoli pomoci a poradit.

Také bych chtéla podékovat celé svoji rodiné za podporu a potiebnou motivaci.



Obsah

U1V 0] 0 OO TR 8
1 ZAKLADNIPOIMY ..ottt ettt ettt s s s s st s s nasasaesesanas 10
2 PSYCHICKE VLIVY NA VYZIVU CLOVEKA ...oovviieeeceeeeteeeeeeeeee et nennas 12
3 HLAD A JEHO VLIV NA PSYCHIKU ..ovveeveeeteeeceeeeeeeeeseseeseseseeseseseseseesssessesssessssesasssssssssesanes 13
3.1 FYZIOLOGICKY HLAD.......oouveeeeeeeeeeseesssssessessssesseessssssesssssssessssssssss s sssesssssssssssssnsssenssnnsssanes 13
3.2 EMOCNIHLAD. ...ttt s sss s s s sa st s st st st 14
A DIETAAPSYCHIKA ..covieeeeeeeeeteeeeeeteee et tesees s eses s ses et s sassssssassssasssssassessssesssssssssassssananeas 18
A1 KETODIETA oooieeeeesveeeseeessssesssossssssssssssssssssssssssssnsssssnssssessssssssssssnssssesssnsssnssssessssssssessanssssnssanes 21
4.2 KRABICKOVA DIETA...ooiieeiesiieeeeeesisssssess s ssssssess s sasssaess s sas st ess s s sss st e et ens e 23
4.3 PRERUSOVANY PUST.....oioeeeeeeieeeee e iteesseessssesseesssssssss s sesssses s sesessss s ess e sesesssesssessene 23
5 PORUCHY PRIJMU POTRAVY ....oouiuiriiieecteteteteteeeeeeae et sssesesae e sesesesesae et sessasaesesesesnanans 25
5.1 MENTALNI ANOREXIE ..ocooeeeoeeveeeesee e eesssssess s ess s sss s sissssss s sssasssss s 26
5.2 MENTALNI BULIMIE......iiieceeeeeeeeieeeesess e ssseesess e ss s e ssssssess e ss st sasssses s e 30
5.3 ZACHVATOVITE PREJIDANI ..ottt st ssss s s s sss s 31
6 STRAVA A STRES ....comeeeeeeeceeteeecte e tessaesesae e st esesaeses st ssasses s et enassssssesssassesenassssesansananen 33
6.1 COJE STRES . oueeeeeeeeceeceeseeeesesssteees s sssees s sssses e sas s enssss st s sss et e sssesssessssess e sasess s ssssssaseses 33
6.2 STRAVOVANI VE STRESU......ouieeeieriieeeseesesisessesseesssssessess s ssess st ssssssess s sssssssns s 36
7 STRAVA PROTI STRESU ....ouvreierieeieieecieseeee et ses s s st s s ssanes 39
7.1 ZAKLADNI ZIVINY PROTI STRESU.....oeviurreereeerreensesseesssasssesssssssssesssssssss s sssess s sssenssassnes 39
7.2 VYBRANE POTRAVINY PROTI STRESU......ooureeeereeeeeecseessessssssseessessssesssssssensssssssenssssenns 40
7.3 VYBRANE BYLINY PROTI STRESU.....couurvvurreerrresiereeseesseeesssesesesssesss s sss s sss s sssens s 43
ZAVER ..ottt ettt ettt n ettt et e sttt e st s s et et s esannas 47



UvoD

Stravovani v souvislosti s riznymi psychologickymi aspekty se stalo velmi
popularnim tématem dne$ni doby. Jidlo a vSe kolem ngj je totiz soucasti naSecho
kazdodenniho zivota, a tak je jasné, ze se o ném neustale diskutuje. Témet kazdy z nas
se nékdy setkal s pfijemnymi emocemi spojenymi stim, co konzumujeme nebo
nekonzumujeme. Z toho vyplyva, ze spolu strava a psychika velmi souvisi a navzajem

se ovliviuji. Tuto propojenost dokazuji i znamé citaty:

«

., Zddna laska neni tak opravdova, jako laska k jidlu. -
(George Bernard Shaw)
., Jidlo je dulezité pro nervy i pro ducha. “
(Charles Bukowski)
,»Nadmérné jidlo prekazi bystrosti ducha.*
(Seneca)

Jidlo fadime mezi zakladni fyziologické potieby, bez které by nase télo nemohlo
fungovat. Znamena to tedy, ze pokud tuto dulezitou potiebu neuspokojime, bude na to
reagovat nejen télo, ale i psychika. Toto je fakt, ktery si asi kazdy uvédomuje. Malokdo
se ovsem zamysli nad tim, ze hlad mize mit dvé podoby, které se od sebe vyrazné lisi.
Vétsinou si lidé pod pojmem hlad piedstavuji kruéeni v zaludku a dal$i nepfijemné
pocity, které se s nim poji. Pravdou vsak je, Ze ne vzdy musime jist z dlivodu prazdného
bficha. Nastava tedy otazka, pro¢ lidé prijimaji potravu, kdyz nemaji opravdovy
fyziologicky hlad. Odpovéd’ zni: Emoce! Pravé diky nim nastavaji Situace, kdy
konzumujeme nejriznéj$i lahlidky a nevime, kdy prestat. Jako dlsledek tohoto
emocniho jedeni pak mulze byt nechténa obezita. Pokud se naucime rozliSovat
fyziologicky a psychologicky hlad, dokazeme se i 1épe branit nezkrotnému mlsani a

hledat jiné zpuisoby, jak se zbavit negativnich emoci.



O ¢em se ovsem v souvislosti se stravou hovofii nej¢astéji, jsou rizné diety S jejich
dokonalym planem na hubnuti. Typické jsou drastické postupy, které maji mozna rychly
efekt, ale v delsim ¢asovém useku jsou Casto neudrzitelné a zpusobuji psychickou
nespokojenost, jelikoz Zeny casto vytadi z jidelnicku vSe, co jim chutnd a drzi tzv.
»hladovku®. Lidé si zkratka pted zahajenim dietniho rezimu mnohdy neuvédomuji, co
vSechno bude muset zvladnout jejich psychika pii stradani ¢i vynechani urcitych
oblibenych potravin. Bohuzel se tyto neSikovné diety mohou proménit dokonce az
v nebezpe¢né poruchy piijmu potravy, které predstavuji hrozbu pro dusevni i télesné
zdravi. Z téchto divodi je zcela na misté, uvédomit si, jaké psychické i fyzické potize

doprovazeji diety a ze byt krasny neznamena automaticky byt hubeny.

Velky vliv na lidské stravovani ma rovnéz stres, ktery doprovazi nase Zivoty
odjakziva. V soucasnosti Se Snim ale potkavame téméf vsude a da se fict, ze jde o
rutinni zalezitost. Nejspis je to kvili dnesni moderni dobé, kterd je typickd rychlym
tokem informaci, dirazem na pracovni uspéchy, kariéru, vyborné znamky ve skole,
dokonalou postavu bez jakékoli vady, perfektni rodinny diim postaveny bez hypotéky a
vysoké piijmy v zaméstnani. Pravé tyto vyjmenované véci zpusobuji, ze lidé touzi po
idealnim zivoté, ktery nema zadny zadrhel. Bohuzel Zivot vzdy neplyne podle nasich
plant a predstav, a tak se mnohdy ocitame ve stresovych situacich. Kazdy se s timto
nepiijemnym stavem vypoiradava jinak. Nékdo place, jiny hleda utéchu v alkoholu a
dalsi stres zahani tim, Ze se bud’ pfejidda nebo ma naopak sevieny zaludek a neni
schopen se normalné najist. Bohuzel vétsina lidi proti stresu bojuje tak, Ze uzivaji
nejriznéj$i chemické preparaty a léky na uklidnéni. Pfiroda pfitom nabizi spoustu
prostiedkd, které nam v tézkych chvilich mohou pomoci. Jedna se zejména o rizné

byliny a plody, kterym je vénovan zavér prace.



1 ZAKLADNI POJMY

V této prvni kapitole bych rada vysvétlila zakladni pojmy, které se v praci budou

objevovat a jsou pro dané téma stézejni.
STRAVA

Stravu bychom mohli definovat jako vse, co snime za ur¢itou dobu, napf. za den,
tyden, mésic nebo rok). V soucasnosti se mizeme stale Castéji setkavat se slovem dieta,
pod kterym si vétSina z nds vybavi urity proces hubnuti. Toto slovo ovSem také

oznacuje stravu a pouziva se hlavné v mezinarodni terminologii.

Se stravou se také poji stravovaci rezim, coz je zpusob, jakym se stravujeme
béhem n&jakého Casového tseku. Jde tedy o to, kolik toho zkonzumujeme, z ¢eho se

dané jidlo sklada a jaky dodrzujeme rytmus. (Panek, 2002)
LIDSKA VYZIVA

Pojem vyziva znamena ptisun zivin, Které jsou nutné k udrzeni zivotni aktivity,
zdravi, rustu a rozmnozovani. V tomto ohledu rozlisujeme jak fyziologické aspekty
(materidlni potfeby organismu, od kterych se lidé od ostatnich Zivocichll viceméné
nelisi), tak psychosocialni a filozofické aspekty (typické pouze pro ¢lovéka). Mizeme
tedy fict, ze hodnota vyzivy se sklada z obsahu zivin a dalich slozek potravy, ale

zahrnuje také psychickou a socialni hodnotu. (Panek, 2002)
JIDLO

Jidlem oznacujeme strukturu chodt, které konzumujeme béhem dne. Jde

napiiklad o snidani, obéd nebo vecefi. (Panek, 2002)
PSYCHIKA

Psychiku fadime mezi zakladni pojmy obecné psychologie. Z hlediska etymologie
je slovo psychika odvozené zfeckého psyché = mysl, coz ma ziejmé svij puvod
v feckych bajich, kde byla Psyché mlada a krasna bohyn¢ dusevni krasy. Jako psychiku

zkratka oznacujeme urcity celek naseho subjektivniho dusevniho déni.
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Termin mysl (mind) pouZzivaji pfedev§sim neurologové a biologicky orientovani
psychologové a kladou pii tom diraz hlavné na propojeni nervovych a mentalnich
procesu. (Plhakova, 2004)

EMOCE

Emoce nas provazeji po cely nas Zivot a maji dulezitou roli jak v nasi psychice,
tak i v mezilidskych vztazich. Re¢ je 0 rozsahlé $kale citovych prozitkt a také

fyziologickych zménach, které je doprovazeji. (Hartl, 2010)

Pojem emoce pochazi z latinského slovesa emovere, coz v piekladu znamena
vzrusovat. Setkat se mizeme i s terminem afekt, vyvozeného z latinského slova afficere,
které ptekladame jako ovlivnit. V zasadé mizeme emoce rozdé€lit na tii ¢asti, které na
sebe vzajemné pusobi. Jedna se o subjektivni emocionalni prozitky (fenomenologicka

komponenta), vné&jsi expresivni chovani a télesnou slozku emoci.

Subjektivni emocionalni prozitky se tykaji nasich cit, poptipadé pocitt, které se
odehravaji uvniti nas. Jde napt. o smutek, radost nebo strach. Opakem je vyrazové
expresivni chovani, coz je vné&jsi projev nasich emoci a souvisi s nim hlavné mimika,
kterou zajistuji obli¢ejové svaly. Mezi takové emocionalni projevy bychom mohli
zatadit napt. plac nebo smich. Posledni je té€lesna slozka emoci, ke které se vztahuji
fyziologické zmény vyvolané intenzivnimi emocemi. Myslime tim hlavné zrychleny tep

a dech, sucho v ustech, poceni nebo stazeni zaludku. (Plhakova, 2004)
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2 PSYCHICKE VLIVY NA VYZIVU CLOVEKA

Lidska vyziva nesouvisi pouze s uspokojovanim nasich fyziologickych potieb, ale
je také tzce propojena S dusevnimi déji, protoze konzum ruznych jidel v nas casto
vyvolava ptijemné pocity. Tato souvislost mezi stravou a psychikou je typicka hlavné
oblibu uréitych chuti, napt. sladké, tuéné a v mensi mife slané, zatimco napi. k horkym

pokrmutim si utvarime vztah az béhem zivota. (Panek, 2002)

Prvni psychicky ¢initel, ktery hraje vyznamnou roli v nasi vyzive, je senzorickd
neboli smyslovd jakost potravin. Ta ma své uplatnéni i v celkové vyuZitelnosti zivin.
Proto se vétsinou smyslové napadité a lahodné jidlo podava jako prvni chod. Tim
zajistime stimulaci travicich §tav a tim padem leps$i vyuzitelnost zivin daného pokrmu.
Senzoricka jakost také vyrazné ovlivituje nase celkové stravovani. Je jasné, ze ¢lovek da
radéji ptednost chutnému a na oko lahodicimu jidlu nez méné chutnému. Rizné lahudky
vsak c¢asto jime pouze pro jejich smyslovou jakost, a tak je dulezité, abychom si hlidali

pomér mezi energetickou a vyzivovou hodnotou. (Panek, 2002)

Na naSe potéSeni z jidla také vyrazné puasobi kultura stelovani. Velkou roli hraje
prostiedi, ve kterém se stravujeme (napt. vzhled mistnosti, uprava stolu nebo zpusob
servirovani). Nezapominejme také na vliv lidi, ktefi se v dobé stravovani kolem nas
vyskytuji. Je totiz velky rozdil obédvat se slusnym, upravenym a vonavym ¢lovékem
nez s nékym, kdo 0 sebe nepecuje a nezna zaklady stolovani a slusného chovani.
Dulezitym aspektem pii jidle jsou také rizné doprovedné vjemy. Jde napiiklad o hlasy
lidi nebo hudbu, kterd zni zradia. Ztoho vseho plyne, ze pokud mame piiznivé

podminky ke stravovani, ¢asto se zvysi i pfijem nejriznéjsich pokrmu. (Panek, 2002)
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3 HLADAJEHO VLIV NAPSYCHIKU

Podle Maslowa maji lidé pfirozenou tendenci sméfovat ke svému uplatnéni a
seberealizaci v zivoté. Proto, aby c¢lovék naplnil tyto vysSi potieby, musi nejprve
uspokojit ty zakladni — fyziologické, které se poji s ur¢itym fyziologickym deficitem
naseho organismu. (Soudkova, 2004)

Mezi tyto deficity fadime pravé hlad, se kterym se kazdy z nas jisté potkal. Jde o
velmi dulezity a pfirozeny biologicky jev. Souviseji S nim nejen fyziologické aspekty
jako napt. kruéeni v biiSe, bolest hlavy, nevolnost, ale i ty psychologické. Témi
myslime napiiklad zhorSenou naladu, nesoustiedénost a mnohdy i vztek a zlost. Z toho
vyplyva, ze po jidle mizeme touzit ze dvou divodi. Bud’ se chceme citit Iépe po
duSevni strance, nebo potiebujeme zvysit hladinu energie v téle, a tudiz rozlisujeme

hlad fyziologicky a hlad emoéni (psychologicky).

3.1 FYZIOLOGICKY HLAD

Fyziologicky hlad je zcela ptirozeny a je vyvolany nedostatkem potravy. Jedna se
o pocit, ktery vznikne v dasledku poklesu hladiny cukru v krvi pod urcitou uroven,
ktera je fizena hypotalamem. Pfijatou potravou se Krevni cukr zvysi a slinivka bii$ni
za¢ne produkovat hormon inzulin, ktery nasledné cukr zpracuje. Poté se hladina cukru

znovu snizi a opét se dostavuje hlad. (Hartl, 2010)

Pokud nepfijimame potravu po dobu jednoho dne, tedy 24 hodin, hovoiime 0
la¢néni. Kdyz se ovSem doba pustu prodlouzi, jde uz o hladovéni. To, jak dlouho

vydrzime hladovét, uréuji zvlasté zasoby tuku v téle. (Partykova, 2012)

Jiz po n¢kolika hodinach od posledniho jidla za¢ina mit ¢lovék pocit hladu, ktery
vyvolava tzv. alimentdrni (potravni) chovani. Jako prvni pfichazi stadium apetence,
coz znamena, ze nas hlad a chut podnécuje k vyhledavani potravy. Jde o silnou
zadostivost a potiebu, ktera casto vyvolava instinktivni patraci chovani. Druhym

stadiem je konzumace spocivajici v piijmu potravy, z niz organismus ziskava nezbytné
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ziviny. Tato faze ssebou cCasto nese piijjemné pocity a je ukoncena nasycenim.
(PIhakova, 2004, Hartl, 2010)

Pocity hladu také velmi ovliviiuje sloZeni naseho jidelnicku. Stav nasyceni nam
totiz muze vydrzet relativné dlouho, pokud se budeme stravovat celozrnnymi vyrobky
bohaté na vlakninu. Miize se potom stat, Ze nam bohat¢ postaci jist jen 2x denn¢. Rozdil
je ovsem u jidla, které se sklada z velkého mnozstvi tukti a jednoduchych cukru a
zaroven je chudé na vlakninu. Hlad se v tomto piipadé dostavuje za velmi kratkou dobu

a tim padem mame potiebu jist ¢astéji. (Stanzel, 2010)

Dalsi dilezitou charakteristikou fyziologického hladu je, ze pfichazi postupné.
Jako prvni ptiznaky se dostavi nepiijemné pocity v bfise, ¢imz myslime kruceni a
svirani v zaludku. Tyto biologické signaly S narGstajicim ¢asem nabiraji na intenzité a
zaludek zacina doslova ,,volat o pomoc*“. V této fazi jsme ochotni piijmout téméf
jakékoliv potraviny, jde hlavné o to, co nejrychleji dodat télu energii. Pokud tuto

fyziologickou potiebu uspokojime, hlad opét zmizi. (Virtue, 2012)

3.2 EMOCNI HLAD

V Zivoté kazdého z nas obcas nastane situace, kdy nejime z hladu, ale spise
z dtvodu naSich vnitinich podnéta. Muze se jednat napiiklad o tzkost, strach nebo
nervozitu. Pravé tyto emoce vétsSinou vyvolaji tzv. emoc¢ni hlad, ktery se samoziejmé

vyrazné lisi od toho fyziologického.

Prvnim rozdilem je, ze psychologicky hlad se objevi nahle a velmi rychle nartsta
jeho intenzita. Jde o situaci, kdy si na jidlo ani nevzpomeneme a najednou se dostavi
obrovsky pocit hladu. Nase chuté se ov§em zamé&fuji jen na urcitou potravinu, na kterou
pravé myslime (napt. ¢okolada, pizza nebo hamburger). Ovladne nas zkratka silna touha
poziit konkrétni jidlo, 0 kterém si myslime, Zze jen to nas dokaze spolehlivé nasytit.
(Virtue, 2012)

Mezi dalsi odlisnost fadime fakt, ze emo¢ni hlad nesidli v zaludku, ale pouze

v nasi hlavé. Neprojevuje se tedy kru¢enim v bfiSe, ale velkou dychtivosti po urcité
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potraving. Tato boufliva touha poziit néjakou lahiidku vznika v nasich ustech a mysli a

vstupuje tam hlavné o¢ima a nosem. (Virtue, 2012)

Ve vétsiné piipadli mame pii emo¢nim hladu chut' na nezdravé pokrmy, které
Casto obsahuji mnoho cukru, tuku a bilé mouky. Mluvime o tzv. ,,comfort food“ neboli
jidlu, které nas v nepfijemnych situacich dokaze utésit. Je jasné, ze kazdy ¢lovék ma to
své a vybér pokrmu je tim padem naprosto individualni. Nékdo sahne po cokoladé a

jiny da napt. pfednost uzeniné ¢i lahodnému syru. (Soudkova, 2004)

Dulezité je také zminit, Ze emo¢ni jedeni obvykle ptichazi odpoledne nebo vecer,
coz je doba, kdy se lidé vraceji doml ze zaméstnani a Casto na né zacinaji pusobit
negativni emoce. Ty se potom stavaji spousté¢em nezkrotného mlsani a neustalych
chuti na néco dobrého. (Soudkova, 2004)

Jak uz zde bylo popsano, fyziologicky hlad zanika naplnénim zaludku. To ovsem
neplati u hladu emoc¢niho, kdy hlavnim divodem jedeni je utiSeni nasich rozboufenych
citl a negativnich emoci. Obvykle se potom stava, ze jime i piesto, ze nas boli bficho.
Po skonéeni piejidani mnohdy pfijdou na scénu vycitky a pocity studu, které zaroven
doprovazeji sliby jako napt. ,,0d zitra drzim dietu®, ,,pfisté¢ vynecham veceti“ nebo ,,v

nejblizsi dobé za¢nu sportovat®™. (Virtue, 2012)

K tomu, abychom pochopili divod emocniho jedeni je tfeba umét rozpoznat
pocity, které ho vyvolavaji. Identifikovat nase emoce vsak neni viubec snadna véc,
jelikoz si obvykle nechceme piiznat, co citime a vSe v sobé potlacujeme. VSeobecné se
da fict, ze nase psychické prozivani se nesnadno vyjadiuje slovy a tim padem je obtizné
ho né&jak definovat. Po riznych vyzkumech se nicméné ustalily nazvy emoci, které jsou
pravé pritazovany k emo¢nimu hladu: uzkost, deprese, osamélost, nuda, stres v rodiné
nebo v praci, odlouceni, beznad¢j, bezmocnost, frustrace, pocit izolace nebo vlastni
neschopnosti, nervozita, skleslost, impulzivita, tnava, sebelitost a nestastnost.
Abramson dokonce fika: ,,Hlavni determinantou emocniho jedeni je jeho schopnost
redukovat negativni emoce, jako je hnév, deprese, osamélost, nuda a iuzkost*.

(Soudkova, 2004)
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POCIT OSAMELOSTI

Pocit osamélosti je u lidi velmi individualni. Nékdo samotu vylozené vyhledava a
ptritomnost lidi k zivotu nepotiebuje (napi. mnisi, nékteti umélci, védci), pro jiného je
zase odloucenost hotova tryzen (napi. ovdovéli, rozvedeni, zanedbavani, izolovani 1idé).
Abychom se necitili osaméli, potiebujeme ke svému zivotu optimalni lidskou interakci.
Jeji nedostatek se miize projevit napriklad tim, Ze se mizeme citit naprosto osameéli i v
davu mnoha lidi. Objevuji se i pocity typu: ,,nikdo mé nepotiebuje*, ,,nikdo mé nema
rad“ nebo ,,nikdo si mé nev§ima“. V téchto situacich se potom stava, ze lidé samotu

zahani prave jidlem. (Soudkova, 2004)
UZKOST

Co se tyce zkoumani vztahu mezi jidlem a emocemi, ma uzkost nejdelsi historii.
Tento stav s sebou vétSinou nese pocity a rtizné projevy strachu. Je jasné, Ze pokud
zname diivod uzkosti, jidla si ani nevsimneme. Re¢ je napiiklad o uréitém vnitinim
napéti, které zazivame ve Skole pred zkouskou nebo pii dulezitém pohovoru
v zaméstnani. V téchto chvilich potiebujeme byt zcela soustiedéni, bystii a ¢ili, a to se
z davoda urcitych biochemickych procest nesluuje s veétsim pfijimani potravy.
Problém vSak nastava, kdyZ pocitujeme uzkost, aniz bychom tusili pro¢. V tomto

piipadé muze jidlo slouzit jako droga nebo sedativum. (Soudkova, 2004)
DEPRESE

Deprese predstavuje dals§i vyznamny divod emocniho jedeni. Jde o velice
zavazny psychicky stav, ktery trapi mnoho lidi v riznych spole¢nostech. Tuto
nepiijemnou emocni situaci ve vétsin¢ piipadech doprovazi smutek, ubytek zajmu o

bézné Cinnosti, nezajem o blizké osoby a pocit bezcennosti. (Soudkova, 2004)
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HNEV

Tato emoce je charakterizovana intenzivnim fyzickym vzrusenim a je také castou
pricinou psychologického stravovani. Dulezité je vnimat rozdil mezi manifestovanym
kratkodobym hnévem a latentnim hnévem. Kratkodoby hnév je ocividny a lidé si ho
zcela uvédomuji. Urcité kazdy zazil situaci, kdy dorazil domu z prace ¢i ze skoly a citil
se velmi naStvany. Stava se pak, ze se uklidnime n¢jakym dobrym jidlem. Latentni hnév
se lisi vtom, ze neni na prvni pohled zjevny a ¢asto o ném ani nemusime vedét. Je
tichy, utlumeny a skryty, a obvykle se nejedna o realny stav. Zptisobem uvolnéni hnévu

se potom opét stava jidlo. (Soudkova, 2004)
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4 DIETAAPSYCHIKA

Slovo dieta je v soucasné spole¢nosti velmi pouzivané slovo. Setkame se s nim
V témét kazdém Casopisu pro zeny, V nejriznéjSich reklamach a samoziejmé v televizi.
Definice diety se vSak zna¢né pozmeénila, dfive totiz vystihovala stravovani za ucelem
udrzeni zakladnich zivotnich podminek, zatimco dnes je spiSe fe€¢ o snaze dosahnout
optimalni vahy. Kazdy ¢lovék touzi po dokonalém téle, za které se nemusi stydét.
Nékdo ma to Stésti, ze muze snist jakékoliv jidlo a nikdy nepiibere, jinému zase Kila
naskakuji jen pfi pouhém pohledu na né&jakou lahtidku. Takovi lidé se potom casto
rozhodnou zacit s hubnutim, coz byva mnohdy velmi naro¢ny proces at’ uz ze stranky

fyzické, tak i psychické.

Hippokrates (460-377 pt. n. l.) definuje dietu nasledovné: ,,Co ndm v jidle
nesvédci a ¢lovéku, jen? je piijima, Skodi, je pFilis hoikého ¢i slaného nebo kyselého
¢i cokoli jiného takto smichaného nebo silného. “ Slovo dieta je tedy feckého pivodu a
prameni z ¢asu lékafe Hippokrata, ktery je povazovan za ,,otce lékaiské veédy“. Ten
dietu nepojimal jako redukci télesné vahy, ale spiSe jako zivotni styl obsahujici
souhrnny postoj ¢loveéka. Nyni se timto pojmem vyjadiuje zptasob vyzivy, ktery jednak
udrzuje nase zdravi, a jednak napomaha snizovat télesnou hmotnost. (Svojtka & Co.,
2003)

Redukéni diety mtizeme zpravidla rozdé€lit do 3 kategorii. Prvni piedstavuje pist,
coz znamena, ze po urCity ¢as nepfijimame zadnou potravu. Dalsi je usporna metoda,
pii které dochazi ke snizovani ptijmu energie. Posledni druh diety se vyznacuje
vynechavanim urcitych druhd potravin (napt. sladkych ¢i tuénych pokrmi) nebo
snidang, obédu a vecere. (Krch, 2002)

Podstatné je také zminit, co se d¢je snaSim télem pii zavedeni diety. Je totiz
jasné, ze pokud prestaneme té€lu dodavat obvykly piijem potravy, na ktery jsme byli
doposud zvykli, télo na to odpovi riznymi fyziologickymi zménami. Zpocatku ptichazi
na scénu hlad nesouci S sebou nepiijemné pocity v bfise, zavraté, slabosti a mnohdy i
poceni. Po uplynuti jednoho az dvou dnu se snizi pH krve a pfesune se tim padem do
kyselé zony. V tuto chvili télo vycerpalo vSechny rezervy uhlohydratt a zaéne tedy se
zpracovavanim tukd a bilkovin, coz zpusobi snizeni télesné vahy. Za zdravou dietu je
povazovany ubytek na hmotnosti, ktery je v praméru 1-1,5 kg za tyden. Rychlejsi
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hubnuti v§ak mize ohrozit nase srdce a krevni ob¢h, a proto je mozné jen pod dozorem
I¢kate. (Svojtka & Co., 2003)

,,Pokud chceme byt zdravi, musime naslouchat hlasu své duse!
(Hildegarda von Bingen, 1098-1179 n. |.)

Citat poukazuje na skuteCnost, ze dulezita je také priprava Vv nasi hlavé. Pied
zahajenim diety hraje vyznamnou roli pozitivei motivace, kdy jde hlavné o to, abychom
byli sladéni s celym procesem a byli schopni pieckonat vSechny psychické piekazky,
které by staly v cesté K cili. V zacatcich muzou pomoci rizné druhy meditace nebo
autogenni trénink. (Svojtka & Co., 2003) Castou chybou oviem byvaji vysoko
stanovené cile pozadujici intenzivni sebekazen. Jsou totiz pficinou opakujiciho selhani a
tim padem i ztraty veskeré motivace. (Malkova, 2001) Proto je vzdy dulezité drzet se
realného cile (napif. dosazeni mensiho obvodu v pase, zlepseni fyzické kondice nebo
dopnuti oblibenych kalhot) a rozliSovat vysnénou a skuteéné dosazitelnou vahu.

(Pichlerova, 2017)

Pokud se na zacatku diety podafi lidem zhubnout, mnohdy je to motivuje i
k dalsimu dodrzovani dietniho rezimu. Najednou oblecou saty, které jim diive byly
tésné, okoli chvali jejich vzhled a vSe Se zda krasné a pozitivni. Problém nastava tehdy,
kdyz se rozhodnou, ze svou vahu chtéji uz jen udrzovat. Ktomu muizou nastat
nejruznéjsi stresy tykajici se starosti ohledné déti, problémi v praci nebo v manzelstvi a
piedsevzeti pak rychle mizi a kila jdou opét nahoru. Znovu se dostavame k tomu, ze pfi
hubnuti je nejpodstatnéjsi nase hlava. Jestlize si na sebe udélame ¢as a budeme mit
dostatecnou energii, hubnuti se mtze zdat snadné. Bohuzel tento idedlni stav nastane

jen ziidka a lidé maji spoustu vymluv, pro¢ to nejde. (Pichlerova, 2017)

vvvvv

nabizeji jen bleskové zhubnuti bez jakéhokoli planu do budoucna. Autofi vétsiny diet se
soustfedi pouze na snizeni hmotnosti, ale opominaji naSe emoce a vnitini motivaci.
Z tohoto diivodu je vétsina diet v delSim ¢asovém tseku neudrzitelna a lidé maji Casto
pocity viny a studu a citi se neschopni a frustrovani. Muzeme tedy fict, Ze velka Cast
diet nefesi stravovaci zvyky a uz vibec nas vztah k jidlu. Nékteré jsou zalozeny jen na
predpfipravenych pokrmech, riznych fitness ty¢inkach ¢i napojich, coz se uplné

neslucuje se zdravym piistupem Kk jidlu. (Hartwig, 2017) U diet se striktnimi pravidly se
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skoro vzdy objevi znamy cyklus, pfi kterém se neustale stéida piisna dieta s piejidanim.
(Malkova, 2001) Krch (2002) dokonce dietu nazyva setrvacnikem, ktery udrzuje

nutkani K piejidani.

Vyznamny aspekt pii zavedeni diety piedstavuje také viile, ktera dosahuje nejveEtsi
intenzity pro ranu a béhem dne se rapidné snizuje. | vuli jde vSak vyc€erpat, napomahaji
tomu situace, kdy napiiklad odolavame cokoladé lezici na stole, nebo drzime jazyk za
zuby, kdyz nas nékdo nastve. Pak se obvykle stava, ze pii drzeni diety impulzivné
nakupujeme a mame vétsi sklon k hazardam. (Hartwig, 2017) Na zacatku i na konci
redukéni diety stoji rovnéz nejistota a nizké sebehodnoceni, Které mohou zapodit
depresivni stavy. Spousta zen totiz zaziva pocit viny, kdyz se jim nepodaii zhubnout
podle jejich ptedstav nebo kdyz nejsou schopny plné ovladat ptijem potravy. Piipadaji
si pak osklivé a maji odpor k tomu, co délaji. Tyto depresivni piiznaky odezni, jestlize
se podafi standardizovat stravovaci rezim a dohliZzet na pfijimani stravy. (Malkova,

2001)

Malkova (2001) uvadi, jaké jsou nejbéznéjSi psychické dusledky stradani pfi

dieté:
e SniZend, podrazdéna a uzkostna ndlada

e NarUstajici nejistota a depresivni prozitky (jako nefesitelné se stavaji i

nepatrné problémy)

e Ustavi¢né myslenky o jidle, zvySuje se tendence piejidat se a také roste

chut na sladké
e Radost z vafeni a vykrmovani druhych

e Ubytek pozornosti, zhorseni pracovniho tempa a potize pohotové Fesit

komplexni problémy

e Kilesajici zajem o okoli (nardsta jastvi a uzavienost), 0 sex a vse, co nijak

nesouvisi s jidlem

. Ubytek socialnich kontaktt, a naopak narast konfliktd s okolim a

vztahovacnosti
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Lidé, ktefi pfi diet¢ hladovi, nejsou schopni nalézt uspokojeni Vv ni¢em, CO se
netyka stravovani. Zajimaji se pouze 0 jejich télesny vzhled, jidlo a z pocitd dominuje
hlavné sebelitost. Ve zminéné se nepochybné podepisuje na mezilidskych vztazich. Pii
pokusech dohlizet na t€lo pomoci hladovky nebo diety bychom tedy podle Malkové

(2001) nem¢li zapominat na nasledujici:

e Lidské telo fidi t€lesnou vahu na trovni, ktera odpovida jeho vlastnim

potfebam nez nasim pranim

e Hladovéni neni cesta k uspéchu, vede spise k nadbyte¢nému ptejidani a

zavislosti na jidle
e Usilovné diety ptsobi negativné na zdravi i psychiku

e Rozumny zpusob, jak snizit télesnou hmotnost, je celkova zména

zivotniho stylu

Diety jsou také velice nebezpeéné v tom, ze mohou dospét az k porucham piijmu
potravy, které ohrozuji Zeny bez ohledu na spolecenské postaveni, vek ¢i rasu. Prevazna
¢ast studii ukazala, ze redukéni diety navysuji riziko vzniku mentalni anorexie ci
bulimie pfiblizn¢ esmkrdt. Chovani a vnitini prozivani lidi trpici t€émito nemocemi se
obvykle podoba prozitkim lidi, ktefi si hlidaji svou stravu a snazi se o redukci vahy.
Vétsina dospivajicich divek ani nedokaze odhadnout ptiméfenou miru télesné hmotnosti
a nerespektuje pfirozené biologické proporce. Vhodnou a spravnou vyzivu pak Casto

nahradi n¢jakou reduk¢ni dietou. (Maradova, 2007)

4.1 KETODIETA

Ketodieta, oznac¢ovana také jako ketonovd ¢i ketogenni dieta, se posledni dobou
stala velkym trendem. Podobnou popularitu méla kdysi také Atkinsova dieta fungujici
téméf na stejném principu, a tak muZzeme fict, Ze ketodieta nepfedstavuje zadnou
novotu. Jedna se o dietu, pii které se konzumuje maso, vejce, ryby, syry a mlécné
produkty. Znamena to tedy, ze jde o pfijimani Stravy, ktera je bohata na bilkoviny, jist

se vSak muze i zelenina. Co ale tato dieta ptisn¢ zakazuje, je pecivo, ptilohy a potraviny
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obsahujici sacharidy. Ketodietu je mozné zakoupit v instantni podob¢ a jidelni¢ek na
jeden den je tedy tvoien polévkami, kasemi, omeletami a tycinkami. Cena se pohybuje
okolo 5000 az 6000 korun mésicné€. Dulezité je popsat, co vlastné tato zhava novinka
mezi dietami déla s nasim télem. Télo pii ketonové stravé postrada jednoduchy cukr —
glukozu, ktera dodava energii do mozku, svall, srdce a jinych tkani. Jak je znamo,
organismus se bez energie neobejde, a tak ji zacne Cerpat z rozkladu vlastnich tukovych
bunék. Pii tomto procesu vznikaji tzv. ketolatky, které zajist'uji energii. Ketodieta tedy
v téle vyvolava jakysi krizovy rezim slouzici k pfeziti. Nedoporucuje se tedy pro
jedince berouci antidepresiva, pro téhotné a kojici Zeny, diabetiky a lidi, ktefi maji
nemocné ledviny a jatra. Pravdou je, Ze se u této diety rychle snizuje télesna vaha. Na
pocatcich ovSem nemizi tuk, ale voda, ktera je fixovana na glykogen ptedstavujici
zasobu glukozy ve svalech a jatrech. Organismus, kterému schazi sacharidy, tedy

ziskava energii z glukozy pochazejici z glykogenu. (Avramopulu, 2018)

Vyhody ketogenni diety jsou nasledujici. Clovék nepocituje hlad a nemé ani
apetit na sladké. Déje se tak kvuli bilkovinam a zelening, které¢ maji velky sytici ucinek.
Dalsim piinosem je, ze ¢lovék nemusi vymyslet jidelni¢ek, ale vSe ma piedem
naplanované. Jak uz to byva, vSe ma své pro a proti, a tak i ketodieta s sebou nese urcité
nevyhody. Ve vétsing pripadech se hlavné na zacatku dostavuje inava a vycerpanost.
Objevuje se rovnéz nepiijemna piichut v ustech a zapach po cpavku. DalSim
nezadoucim jevem je zacpa, Ktera je zptuisobena nedostatkem vlakniny (ta je normalné
obsazena v pecivu, ryzi, lusténinach ¢i jinych ptrilohach). Nevylucuji se ani bolesti hlavy
a migréna. Ketodietou je vSak poznamenana i psychika, ponévadz télo funguje v jiném a
nezvyklém rezimu. Na scénu pfichazi naladovost, podrazdénost a dostavit se mohou
dokonce i depresivni stavy. Za nejvetsi negativum je povazovany jo-jo efekt. A to
ztoho divodu, ze kazdy ¢loveék po dosazeni optimalni hmotnosti S dietou prestane a
casto i rychle nabere kila zpét, jelikoz znovu za¢ne piijimat vytouzené sacharidy.
(Avramopulu, 2018)
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4.2 KRABICKOVA DIETA

Krabi¢kova dieta je urena zejména pro ty, ktefi cht&ji snizit svou télesnou
hmotnost a zaroven se nechtéji zabyvat vytvafenim jidelni¢ku. Tato dieta ma ovSem
ptinos i v tom, ze se lidé nauci stravovat pravidelné a vyvazené. Na zacatku je vzdy
dalezité, zvolit si vhodného dodavatele, ktery dodrzuje spravné zastoupeni zasadnich
zivin ve straveé. Zjistovat bychom méli, kdo vlastné nas jidelni¢ek sestavuje, jelikoz
krabi¢kovou dietu mize prodavat kazdy bez ohledu na odbornou kvalifikaci. Dale je
dobré dbat na to, jaky servis firma nabizi. Soucasti by totiz méla byt osobni ¢i pisemna
konzultace a také zvoleni spravného redukéniho planu s pfihliZzenim na hmotnost,
pohlavi, vék a také vydej energie. Nekteré firmy dokonce umoziuji méteni télesnych
proporci na specifické vaze, diky které lze vypocitat zakladni metabolismus. Ten se
nasledné stdva voditkem pro sestaveni pfiméiené energetické hodnoty V jidelnicku.
Dodavatelé se rovnéz snazi o poskytnuti stravy pro vegetariany, vegany nebo i pro lidi
s bezlepkovou a bezlakt6zovou dietou. Pokud jsou krabi¢ky spravné vytvorené, muzou
nasi dosavadni stravu nesmirné obohatit a zpestfit. Kazdy den v nich totiz najdeme jiné
druhy jidel v€etné nejriznéjsich pomazanek, tvarohovych ¢i jogurtovych vyrobka,
peciva a priloh. Mezi pozitivni G€inek krabiCkové diety se fadi pfiznivy vliv na
psychiku. Je to tim, ze ¢lovék nemusi vafit a konzumuje pouze jidlo v krabic¢kach.
Nedochazi tedy k ochutnavani a ujidani béhem ptipravy jidla, coz byva jindy kamen
tirazu. Clovék ma tedy pii této diet& volnou hlavu a nemusi pfemyslet nad tim, co a jak
bude vafit. Dal§im piinosem této diety je, ze nauci odhadnout spravnou velikost porci,
coz mnohdy u lidi pfetrva i tehdy, kdyz se rozhodnou s dietou skon¢it. (Avramopulu,
2018)

4.3 PRERUSOVANY PUST

Pierusovany pust neboli intermittent fasting je zptsob stravovani, ktery funguje
na principu vyhladovéni organismu za tuc¢elem spalovani tukd. Nepovazuje se uplné za
béznou dietu, ale spiSe za urCity druh zivotniho stylu. PferuSovany pust funguje
nasledujicim zpisobem. Po konzumaci potravy se v Krvi za¢ne uvoliiovat hormon

inzulin zajistujici odbouravani cukrti z piijaté stravy. Pokud je té€lo zaméstnano
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spalovanim cukrii, nema potiebu sahat do naSich tukovych zasob. Situace se ovsem
zméni, kdyz mezi jidlem vznikne delsi prodleva. Prerusovany pist tedy znamena, ze se
stiida obdobi piijimani potravy a la¢néni. Mezi nejéastéjsi rezimy se fadi 16/8 nebo
14/10. Prvni ¢islo vzdy oznauje pocet hodin, pfi kterych je drzen pust, a druhé ¢islo
naopak znamena pocet hodin, kdy se muze jist. Do ¢asu, kdy se hladovi, se samoziejmé
zapocitava i spanek. Mnoho lidi si mysli, ze kdyz se posti, mizou si nasledné doptavat
nezdravé jidlo. To je ovSem chybou, protoze pferusovany pust by mél byt zalozen na
zdravém a vyvazeném jidelnicku obsahujici bilkoviny, komplexni sacharidy, kvalitni
tuky, zeleninu a vlakninu. K pozitivim tohoto druhu stravovani zafazujeme ubytek
telesného tuku, vétsi priliv energie, omladnuti organismu, mensi nebezpeci vzniku
rakoviny a onemocnéni srdce, ochrana pied degenerativnimi chorobami jako je
Alzheimer ¢i Parkinson, zlepSeni paméti a soustfedénosti, zpomaleni procesu starnuti,
podpora mozkovych funkci, vyrovnavani mnozstvi hormonu ghrelinu, neboli hormonu
hladu, pokles stresového hormonu kortizolu, zlepseni télesné vykonnosti, rychlejsi
regenerace a odstranéni toxind z téla diky oddechu organismu od ustavicného traveni.
Pierusovany pust se vSak nedoporucuje u déti, t€hotnych a kojicich zen a u lidi, ktefi
trpi nebo trpéli poruchami piijmu potravy. O redukci potravy by se méli poradit
s Iékafem i 0soby s vys§im vékem, diabetici, lidé trpici nadorovym onemocnénim ¢i

vysokym krevnim tlakem. (Videnska, 2020)
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5 PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Velmi ¢asto se dnes v nejriznéjsich médiich setkavame s informacemi, které nas
upozorfiuji na nebezpeéi obezity a vtloukaji naim do hlavy, ze byt krasny znamena byt
stihly. Negativni dopady se samoziejmé objevuji v podob¢ nartistajiciho onemocnéni
vyznaGujici se strachem az fobii ztloustky. Radime mezi n& obzvla§té mentalni
anorexii @ mentalni bulimii, coz jsou psychosomatické poruchy postihujici v 90 % Zeny.
(Svacina, 2010)

Historie téchto poruch je znama jiz v davné minulosti, kdy drzeni hladovky nebo
pfijimani malého mnozstvi kvalitni stravy bylo spojeno s nabozenskymi obiady,
s projevy nesouhlasu nebo s protesty ohledné neptiznivych Zivotnich podminek.
Ptehnané hladovéni se diive tykalo naptiklad vétSiny véficich kiestand, ktefi Zili
asketicky zivot. Postupem ¢asu se dokonce dlouhodobé nepfijimani potravy piisuzovalo
k nadlidskym silam ¢i moci d’abla, coz postupné vedlo k piesvédceni, Zze nezdravé
odiikani potravy piedstavuje dusSevni poruchu. (Maradova, 2007) Mezi nejvyznamngé;jsi
pfic¢iny téchto poruch patii nizké sebehodnoceni, psychické konflikty z détstvi a natlak
z okolniho svéta. (Hall & Cohn, 2003)

Podstatné je také zminit pfiznaky poruch piijmu potravy podle Maradové (2007)

e Porovnavani se sostatnimi (Uzkostné srovnavani sjinymi pii jidle,

vyZadovani malych porci)

e Separace od okoli (vyhybani se stravovani ve spole¢nosti, precitlivélé
reakce na to, kdyz je né€kdo pozoruje pii jidle nebo mlaska, pfiprava
vlastniho a méné energetického jidla, napjatost, strnulost a vydéSenost pii

jidle, casto mluvi o tom, kolik toho snédli)

e Zmény V jidelnicku (nejdiive jsou vyfazovany energeticky vydatné
pokrmy, dale také bilé pecivo, knedliky, maso, nakonec ziistanou pouze

dietni ,,light* potraviny)

e Zmény Ve stravovacim rezimu (nemocni nesni nic, co by bylo navic, pod

raznymi vymluvami se vyhybaji i hlavnimu jidlu, nahle neni na jidlo ¢as
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ani chut,, rano se vymlouvaji, Ze nejsou zvykli snidat a vecer zase tvrdi,

Ze uz jsou po veceti)

Zména jidelniho tempa a chovani u stolu (velmi pomala konzumace
pokrmd, V jidle se nimraji, neustale si ho prohlizeji a vybiraji si, CO snédi
a co nikoli, potraviny rozd¢luji na malé kousky, Ipi na ,,vychutnavani* a
Lklidném jedeni® — napiiklad maly jogurt jedi 20 minut, bulimicky

naopak hltaji a michaji vSechno dohromady)

Zména chuti (pfilisné soleni, piti kavy, snadno se jim udé¢la z néceho zle,
bud’ piji hodné — zapijeji tak hlad nebo témé&f viibec, coz mize vést az

k dehydrataci)

Intenzivné&j$i pohybova aktivita (neustale nékde béhaji, maji tendenci
néco délat, cvicit a potit se, dokazou ujit nékolik kilometrt pésky,
dlouhou dobu posilovat v neprody$ném obleceni, nejsou schopni se
uvolnit ¢i relaxovat, zhorSuje se koncentrace na uceni a pfichazi i tnava,

vycCerpani a Ihostejnost)

Pfehnany zajem o vlastni postavu a télesnou vahu (vzhlizeni pted
zrcadlem, Casté vazeni nebo naopak vyhybani se vazeni kvili strachu,
noseni volnych nebo tésnych $att, ptilisné mluveni o jidle nebo naopak

pfehnand vyhybavost k jakymkoli témattim o jidle)

Projevy odporu vigéi jidlu (na nuceni k jidlu reaguji vyraznym odporem,
vyhrozuji, psychicky vydiraji a na vSechno maji svou odpovéd, jsou

schopni mluvit hodiny a hodiny o svych pocitech)

51 MENTALNI ANOREXIE

Mentélni anorexie byla v pocatcich pojimana pouze jako dusevni porucha, ovSem

od 60. let 20. stoleti se objevily dalsi dva dulezité aspekty: nepfiméfené usili 0 dosazeni

Stihlosti a narusené vnimani obrazu vlastniho téla. Jedna se o poruchu, pro kterou je

typické zamérné snizovani t€lesné vahy. (Maradova, 2007) Toto onemocnéni se tyka

zvlasté dospivajicich divek a mladych zen, po 30. roku zivota uz nemoc zpravidla
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nepiichazi. U chlapci se anorexie nevyskytuje témét viubec a pomér nemocnych
chlapct a divek je vétSinou udavan 1:10. (Vagnerova, 2012) Odivodnéni pro casty
vyskyt nemoci v dospivani mtze byt takové, ze v obdobi puberty piichazeji na scénu
zcela prirozené télesné zmény, a to mnohdy divky vyleka a piekvapi. (Krch, 2002)
Nemoc se zpravidla objevuje mezi 12 az 16 rokem a ma pozvolny prubéh. Nejdiive ma
¢lovek od kazdého podporu, zvlasté pokud byl diive obézni a najednou se mu podatilo
zhubnout. Tim se ovSem nespravné stravovaci navyky upeviiuji a ¢lovék nad nemoci

ztraci veskerou kontrolu. (Hiivnova, 2014)

Cestou k anorexii mohou byt i n€které osobnostni rysy. Ohrozeni lidé neustale
usiluji o dokonalost, postradaji sebetictu a nejsou schopny na jidlo i problémy Vv zivoté
pohlizet z jinych thli pohledii. Mohou také pocitovat natlak na snizovani vahy, pokud
naptiklad vykonavaji uréity sport nebo navstévuji krouzky jako balet nebo gymnastiku,
u kterych se predpoklada, ze budou stihlé. (Misra, Shulman, Weiss, 2013) V nebezpeci
se také mohou ocitnout divky, jejichz rodice ustaviéné drzi dietu a tesi jaké jidlo se
muze a nesmi jist. (Krch, 2002) Anorektickou se rovnéz mize stat divka ¢i Zena, ktera
ma tendenci byt ve vsem perfektni, ve skole se velmi dobie uci, je chytra a ctizadostiva

a stale chce dosahovat jen téch nejlepsich vysledki. (Michalcova, 2016)

Vyznamné jsou také varovné signaly, které mohou odhalit za¢inajici onemocnéni.
Jedna se zejména o ubytek vahy, odmitani stravy, posedlost jidlem, neustalé pocitani
kalorii, intenzivni cviceni za ucelem hubnuti, deprese nebo podrazdénost a pocit

izolovanosti od svého okoli. (Misra et al., 2013)

S rozvijejici anorexii se samoziejmé poji 1 fyzické pfiznaky, mezi které
zatazujeme unavu, slabost, zavraté, ustaviény pocit chladu, zacpu, nadymani a nékteti

se dokonce potykaji s padanim vlast ¢i suchou kazi. (Misra et al., 2013)
Maradova (2007) uvadi zakladni kritéria mentalni anorexie:

e Télesna hmotnost je udrzovana nejméné 15 % pod normalni urovni (at
uz byla snizena nebo nebyla nikdy dosazena) nebo BMI (Body Mass
Index) je 17,5 a nizsi. Prepubertalni pacienti nespliiuji béhem ristu

o¢ekavany hmotnostni pfirstek.

e Snizeni hmotnosti dosahuje nemocny tim, ze se vyhyba pokrmtm, ,,p0

kterych se tloustne®, nebo Ze nadmérné cvici, navozené zvraci, uziva
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laxativa (projimadla), anorektika (latky potlacujici chut k jidlu) a

diuretika (latky, které zvysuji vylu¢ovani moci a odvodiuji organismus).

e Pretrvava u nich strach z tloustky a zkreslena predstava o vlastnim téle
jako neodbytna, vtirava obava z dalsiho tloustnuti, ktera vede jedince ke

stanoveni si velmi nizkého hmotnostniho prahu.

e Porucha menstruaéniho cyklu u zen, pokud neuzivaji nahradni

hormonalni 1é¢bu.

e Jestlize onemocnéni zacalo pfed pubertou, jsou pubertdlni projevy
opozdény nebo dokonce zastaveny. Zastavuje se rust, u divek se
nevyvijeji prsa a dochazi k primarni amenoree (prvni menstruace Se
nedostavi), u hochl zistavaji détské genitdly. Po uzdraveni dochazi
obvykle Kk normalnimu dokonceni puberty, avSak menarché (prvni

menstruace) je opozdéna.

Nemocni lidé se bohuzel nevyhnou ani zdvaznym zdravotnim komplikacim.
Pacienti casto bojuji se srde¢nimi potizemi, S dehydrataci a podvyzivou (sméfujici
k mdlobam, zachvatim nebo zanétu slinivky bfi$ni), S anémii, zubnim kazem nebo
infekci dasni. Dalsi riziko spociva také v hormonalnich zménach. Je napiiklad snizena
hustota kosti a tim padem se zvySuje nachylnost ke zlomeninam, anebo dochazi k
poklesu estrogenu u Zen, coz zpisobuje vaginalni suchost ¢i snizenou plodnost. Zna¢né
zdravotni problémy ovSem mohou piijit i tehdy, pokud clovek, ktery nejedl, zacne
najednou pfijimat velké mnozstvi kalorii. Tento stav pak nazyvdme syndromem
dopliovani stravy a mezi jeho nasledky patii srdecni selhani, problémy s dychanim,

zachvaty a nastat mize i nenadala smrt. (Misra et al., 2013)
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Jak uz vyplyva znéazvu tohoto onemocnéni, fe¢ je hlavné o psychickych
problémech. Krch (2002) uvadi, ze chorobny strach z pfibirani na vaze muze mit

nekolik podob:
e Strach z neustalého ptibirani na vaze
e Strach ze sladkosti
e Strach snidat
e Strach z vétsiho jedeni a z pIného zaludku

Kazdy strach postupné nabira na intenzité a plati to i v tomto ptipadé. Pokud se ¢lovék
nenaji, protoze Se boji tloustky, v dalsich dnech bude jeho strach jesté vétsi. Krch

(2002) také popisuje, jak vypada reakce na strach:

1) Néco ¢loveéka vystrasi (narGst vahy, zminka o jeho vzhledu, pocit

ptejedeni, vystraha od 1¢kate)
2) Znejisténi a potieba zareagovat

3) Zvétseny zajem a pozornost (vazeni, preméfovani, hlidani energetického
piijmu a vydeje)
4) Narastani aktivit, které zmirnuji strach (omezeni energetického pfijmu a

zvySovani energetického vydeje)

5) Tyto aktivity se neustale opakuji a stavaji se béznym zvykem. Pferuseni

téchto navykut se potom poji s nejistotou a rychlym vzestupem strachu

Dalsi psychické potize predstavuji depresivni naladu, podrazdénost, tizkost a nenavidéni
sebe sama, coz mize dospét az k sebevrazdé. Oslabené jsou také kognitivni funkce jako
koncentrace a pamét’ a typické jsou i narustajici neshody V socialni sféte, pokles zajmu

0 okoli a nepftetrzité¢ premysleni o strave a télesné vaze. (Hfivnova, 2014)
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52 MENTALNI BULIMIE

Mentalni bulimie pfedstavuje abnormalni zaujatost t€lesnou hmotnosti a tvarem
a opakujici se zachvaty piejidani, se kterymi se poji drastické postupy zaméfené proti
ucinkim piejidani. (Hay & Claudino, 2010) Ptiznaky této nemoci charakterizuji jiz
Egyptané a zidovsky talmud. Bulimie je feckého puvodu a znamena ,vI¢i hlad,
obvykle byla praktikovana v ¢asech starovékého Rima a Recka. (Hall & Cohn, 2003)
Od anorexie se lisi tim, ze zpravidla nedochazi k vaznému ubyvani na vaze a K trvalému
vymizeni menstruacniho cyklu. Pokud jsou ovSem tyto ptiznaky ptitomny, hovoiime o
bulimické (purgativni) formé mentalni anorexie. (Hiivnova, 2014) Casto byva velmi
slozit¢é mentalni bulimii odhalit, jelikoz lidé zachvatové piejidani a naslednou ocistu
ptisné taji. T¢lesna vaha muze byt v normalu, ale vétsinou se v anamnéze objevuje i
mentalni anorexie a omezujici diety. Mnozi lidé pak tyto dvé nemoci stiidaji. (Hay &
Claudino, 2010) Obecné Ize fict, ze mentalni bulimie pfedstavuje emoc¢ni poruchu, se
kterou se poji i jiné psychické potize, naptiklad deprese nebo obsedantné — kompulzivni
porucha. (Hall & Cohn, 2003)

Htivnova (2014) uvadi diagnosticka kritéria pro mentalni bulimii:

e Opakujici se zachvaty ptejidani (alespon 2x tydné po dobu 3 mésicl), pfi

kterych se v kratkém casovém useku konzumuje velké kvantum jidla
e Nepfetrzité zaobirani se jidlem a intenzivni touha po jidle

e Snaha potlacit ,,vykrmny* u¢inek jidla jednou nebo jinou z nasledujicich
moznosti: Vyvolané zvraceni, pouZzivani projimadel, stfidava obdobi
hladovéni, uzivani lékd (anorektika, thyreoidni preparaty, diuretika),

diabetici maji tendenci vynechavat pii 1é€bé inzulin
e Pocit obezity a dotérné obavy z pribirani na vaze

Stejné jako u anorexie se mentalni bulimie neobejde bez somatickych potizi, které
se odvijeji od stupné a délky trvani nemoci. Zdravotni problémy jsou predevsim
dasledkem vahového ubytku, nedostacujici vyzivy, zvraceni a pouzivani projimadel a
diuretik. Nastavaji srde¢ni potize (arytmie) diky narusSeni elektrolytové rovnovahy u

zvracejicich, poleptani sliznice jicnu Zaludeéni $tavou, vyssi riziko zubniho kazu kvuli
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opakovanému zvraceni, Ginava, zvySena vnimavost na chlad, zeslabeny krevni obé¢h,
osteoporodza, nebezpeci rozvraceni metabolismu, nedostatek hoi¢iku, drasliku a sodiku.
(Htivnova, 2014)

Viditelné symptomy bulimie sice souvisi se stravou a strachem z tloustky, avsak
jedna se vlastné o urcity postup zvladani stresu a emoCni zatéze. Prejidani zapliuje
volny Cas a odvadi pozornost od problému. Ocista je pak G¢innym nastrojem pro
opétovné ziskani sebekontroly a bezpeci, které se pii piejidani vytraceji. Lidé s bulimii
také obvykle uvadéji, ze se citi jako dvé rozdilné osoby — jedna se chce neustalého
pfejidani a zvraceni zbavit a byt zdravéd a druhd toto snazeni potdd mafi. Popisuji také
situace, kdy dokonce odcizili nékomu jidlo nebo se hrabali ve smeti. (Hall & Cohn,
2003)

Faktory, které mohou zahajit prejidani, jsou rizné: zjisténi vyssi vahy, konzumace
nééeho, co si bézné zakazujeme, nebo snime vEétSi mnozstvi, tisnivé pocity ¢i
traumatizujici zazitek. Pfed cyklem piejidani — zvraceni se nemocni mnohdy citi osklivi,
bezcenni, bezmocni a zoufali. Po skonceni pocit'uji stud, sebevladu, ulevu, znechuceni,
zavraté, vycerpani a odhodlanost. S kazdym cyklem se totiz objevuje také predsevzeti,
Ze nyni je to vazné naposled. (Hall & Cohn, 2003) Objevuje se vsak i smutek, labilita,
sebenenavist, uzkost a konflikty, které mohou vést az K uplné spolecenské izolaci.

(Hfivnova, 2014)

53 ZACHVATOVITE PREJIDANI

Zachvatovité piejidani je také jednou z poruch piijmu potravy, u které témeér
polovinu pacientt predstavuji obézni lidé. Pro tuto nemoc je charakteristické prejidani
se ohromnym mnozstvim jidla s naslednym vy¢itanim. Od bulimie se lisi tim, Ze
nemocni si nevyvolavaji zvraceni. Misto toho v8ak zac¢nou tvrdé cvicit a fidit se striktni
dietou. Pii zachvatu Cloveék ztraci veSkerou kontrolu nad tim, co a kolik toho sni.
Neprestava jist ani tehdy, pokud se citi plny a pokracuje az do chvile, kdy mu to t€lo
dovoli. Casto k témto zichvatiim dochazi jednou az tfikrat do tydne. Pokud se oviem
vyskytuje tézka forma tohoto onemocnéni, zachvaty se mohou objevovat i dvakrat

denné. Celkov¢ lze fict, ze zachvaty ptichazeji bud’ pravidelné nebo narazové ve vinach.
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Pticinou zahdjeni zachvatu se muze stat smutek, zklamani, vztek ¢i samota. Po skonceni
nezkrotného piejidani za¢nou na nemocného doléhat neptijemné vycitky svédomi a
tizivé pocity viny. Obecné dochazi ke zhorSeni psychického stavu a mizou se dostavit i
uzkosti a depresivni stavy. Nastavaji také potize se spanim, chronické bolesti, astma ¢i
syndrom drazdivého traéniku. Zeny mohou mit dokonce obtiZe s otéhotnénim. Divodi,
které maji vliv na rozvoj zachvatovitého piejidani, je n€kolik. Vyznamnou roli mizou
hrat geny, stres, traumatizujici zazitek, malé sebevédomi nebo emoéni nestabilita.

(,,Zachvatovité piejidani,” n.d.)
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6 STRAVAASTRES

6.1 COJESTRES

Kdyz se tekne stres, kazdy ¢lovék si vybavi néco jiného. Muze to byt rozhovor
S nadfizenym, vefejné vystupovani, nazorovy konflikt, zkouska ve Skole, navstéva
1ékaie nebo napiiklad nedostatek financi. Davodi, pro¢ se stresovat, je zkratka velké
mnozstvi. Co nas ovSem stresuje dnes, neznamena, ze nas musi Stresovat i v dalSich
dnech. (Richards, 2006). Ze zminéného vy¢tu stresujicich faktord vyplyva, ze stres je
pFirozenou souddsti nasich Zivotit a je uréitou odpovédi na Zivotni situace a poZadavky
Z okoli. Oproti zvifatim, Kktera pii stresové situaci uteGou nebo zauto¢i, lidé Zijici
v psychosocialnim prostiedi Casto pied stresem uprchnout nemohou. (Prochazkova,
2016)

Slovo stres pochazi ze starofrancouzského destresse, coz diive oznacovalo
nachazeni se ve stisnéném prostoru nebo pod utlakem. Dnes bychom mohli stres

definovat jako ,,ndrok (poZadavek) kladeny na adaptivni sChopnosti mysli a téla.
(Fontana, 2016)

Stres miizeme rozdélovat dle hlediska kvality do dvou kategorii. Prvni je eustres,
ktery je mén¢ intenzivnéjsi a povzbuzuje nas organismus. Souvisi s nim spiSe piijemné
udalosti (napf. nesnadna, ale odménujici prace, snatek ¢i stavéni rodinného domu).
(Prochazkova, 2016) Jde o stres, pii kterém mame moznost, ukazat své prednosti a také
nas motivuje K lepsimu vykonu. (Richards, 2006) Fontana (2016) nazyva eustres
dokonce zivotabudi¢em. Druhy typ se nazyva distres, coz je neptiznivy, hluboce
prozivany a zatézujici stres (Prochazkova, 2016) a podle Fontany (2016) jde o nicitele
zivota. V jeho dusledku se snizuje nase vykonnost a vynalézavost, propadame panice a
mame pocit vyvedeni zmiry. Casto se pak uvoliujeme napiiklad nadbyteénym
mnozstvim jidla nebo cigaretou a alkoholem. Z toho plyne, ze stres mizeme definovat
jako individudlni reakci na zatéz. (Richards, 2006) Stres se dale déli také podle jeho
trvani na akutni a chronicky. Prvni zminény trva jen urc¢itou dobu pii néjaké stresoveé
situaci (napf. vefejném projevu ¢i hledani ztraceného mobilu) a pfinasi s sebou rtizné
télesné zmeny (napf. poceni nebo zrychlené a mélké dychani). Kdyz stresova situace

skonc¢i, télo se navraci zpét k pavodni rovnovaze a stres odezni. Mnohem zavaznéjsi je
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ovSem stres chronicky, ktery reaguje na dlouhodobou stresovou situaci (napf.
dlouhotrvajici onemocnéni, socialni nezajisténost ¢i dlouholeté problémy v manzelstvi)
a je pfi¢inou raznych zdravotnich potizi. Pfichazeji zejména komplikace se zazivanim a
imunitou, zvysuje se krevni tlak a t€lesna hmotnost a dochazi i k nejriznéj$im citovym
vykyvim. Stres ma také zna¢ny vliv na spanek, jelikoz neustalé stresové situace zvysuji
tzv. arousal (stupeii nabuzeni) a ten zabranuje klidnému spani. Z nedostatecného
odpocinku se pak objevuji dalsi stresy a rozviji se tzv. zaarovany kruh. Béhem spanku
se VnaSem mozku odehravaji dulezité procesy, a tak pii jeho oslabeni dochazi i

K potizim s paméti a pozornosti. (Prochazkova, 2016)

Také je potieba zminit, co vlastné znamena stresova reakce. Barttnkova (2010) ji
definuje jako fylogeneticky zakoédovanou neurohumoralni a metabolicko — funkéni
ptipravu organismu na boj nebo utek. Jedna se o napadné&jsi vychylku od normalu, ktera
narusuje celistvost naseho organismu. Faktory spoustéjici tuto reakci se nazyvaji

stresory a délime je podle Barttiikové (2010) do nasledujicich skupin:
1) Fyzikalni (teplo, chlad, tlak, vibrace, zafeni, elektricky proud)
2) Chemické (jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce)

3) Biologické (hlad, Zizen, bolest, patologické stavy jako operaéni, popaleninovy,

posttraumaticky, hemoragicky stres)

4) Psychosocialni (azkost, strach z testu, z vetejného vystupu, ze sexualni

neuspokojivosti, z uniku moc¢i, z bolesti, z choroby, z nemocnice ¢i ze smrti)
Lidé, ktefi se umysIn¢ vyhybaji stresovym situacim, se nazyvaji vyhybaci a

obvykle se vyznacuji nepfiméfenymi reakcemi podminénymi zdédénymi predpoklady.

Opakem jsou konfrontéfi, ktefi stres zamérné vyhledavaji. Jedna se vétSinou o

vvvvv

Vv hospodé¢. (Bartinkova, 2010)
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Stresovy syndrom délime dle Bartinkové (2010) do tfech fazi:
1) Alarmova (poplachova) faze

e jsou uvedeny do pohotovosti mechanismy, které
zabezpecCuji pierozd€lovani krve smérem k mozku, srdci a

kosternim svalim

e jedna se o reakci, ktera trva jen chvili a je neefektivni, je

vSak nutna pro zdolani tézké situace
e nejpodstatnéjsim aktivovanym systémem je sympatikus
e zvySuje se svalové napéti a sila
e oslabuje se pocit bolesti
e zdokonaluji se kognitivni a smyslové schopnosti
e krati se Cas srdzeni krve (hrozi nebezpeci zranéni)
e shizuje se imunita kvili zachovani energie pro krizi

e nastava utlum peristaltické a sekre¢ni funkce, tlusté stievo a
mocovy méchyt jsou naopak podnécovany k vylouceni

obsahu kvili poklesu piebytecné télesné hmotnosti
e dochazi k intenzivnéjSimu poceni

e Kklesaji reprodukéni  mechanismy  (erekce, vaginalni

zvlh¢eni)
2) Faze rezistence (adaptacni)
e Nastava v okamziku, kdy se stresor neustale opakuje

e Vsechny mechanismy, které napomahaji  zvladani

dlouhodobého stresu, se uvadeji do normalu
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e RozliSujeme 3 typy rezistence: absolutni, ¢astecnou nebo

Zadnou

e Adaptace muze byt bud’ pozitivni (diky zvySujici se fyzické
zatézi se zlepsuje fyzicka zdatnost a trénovanost) nebo
negativni (opakované vyhledavani ,.adrenalinu® s rizikem

gamblerstvi nebo jinych zavislosti)

e Pokud se jedinec nedokaze s dlouhodobym stresem vyrovnat,

muze si piivodit psychosomatické nemaoci
3) Fdze vycéerpani (exhausce)

e v této fazi se ziskana adaptace na stresor zmensuje nebo plné

ztraci, pricinou je pfilisné pisobeni stresu

6.2 STRAVOVANI VE STRESU

Jak vime, stres negativné pusobi na nase zdravi. Je znamo, ze jeho pfimym
vlivem mize dojit ke Spatnému fungovani kardiovaskularniho systému, ke sniZzené
obranyschopnosti nebo jinym fyziologickym funkcim, které vedou dokonce az
k rakoving. Neptimo ovSem stres ovliviiuje napiiklad stravovaci chovani, o ¢emz bude

Vv nasledujicich tadcich tec. (Zellner et al., 2006)

Nejdiive je dulezité zminit, jaké G¢inky ma stres na nase zazivaci ustroji.
V krizovych situacich vylucuji jatra krevni cukr neboli glukézu, ktera télu dodava
energii. Pokud se stres stavd chronickym, mize byt pro télo narocné vyrovnavat jeji
hladinu a tim padem nastava Vétsi riziko vzniku cukrovky 2. typu. Jak jist¢ vime se
stresem se poji zrychlené dychani, zvySeny srde¢ni tep a naval hormont, coz travici
systétm rovnéz narusSuje. Dal$i hrozbu piedstavuji viedy, které sice stres piimo
nevyvolava, ale podporuje jejich vznik. Kromé toho stres ptisobi na to, jakym zptisobem
se pohybuje potrava Vv travici trubici, a tak se mize objevovat prijem nebo naopak
zacpa. Bézné jsou samoziejmé potize jako nevolnost, zvraceni ¢i bolesti bficha. (,,Stres

a pribyvani na vaze,* 2021)
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Ve stresové situaci néktefi lidé navysuji svou konzumaci potravin, coz muze
dospét az Kk obezité a rGznym zdravotnim komplikacim, které se od ni odvijeji. Jini
naopak zac¢nou piijem potravin omezovat. Stres ma také zna¢ny vliv na vybér potravin.
Prizkumové studie vyzkoumaly, Ze ve stresu lidé davaji pfednost sladkym (obvykle
cokolada) a tuénym svacinam. (Zellner et al., 2006) V tomto piipadé radi Richards
(2006) zvolit misto sladkosti spise datle, fiky ¢ jiné suSené ovoce. Cemu se viak
vyhybaji, je zelenina a ovoce. V situacich bez stresu je tomu piesné naopak, zvysuje se
konzumace ovoce a zeleniny a snizuje se pfijem sladkych a tu¢nych pokrmi. Toto plati
zejména u zen. (Zellner et al.,, 2006) Vlivem stresu se také zpomaluje traveni a
v zaludku se tvofi vice kyselin nez obvykle. Z toho diavodu je dobré davat pozor na to,

co jime a pijeme. (Richards, 2006)

Pokud se jedna o stres kratkodobého charakteru (napt. zkouska ¢i test ve Skole)
snazi se nase télo chut Kk jidlu spiSe sniZzovat. Muze za to tzv. adrenalin, coz je hormon
utoku a utéku. Kdyz ovSem Stresové situace ptevladaji delsi dobu, zacina pusobit
hormon kortizol, ktery v nas naopak chut k jidlu povzbuzuje. Objevuje se pak ustavi¢ny
pocit hladu a prazdnoty a ten Ize zaplnit vyhradné stravou. Kortizol nepfestane pusobit
do té doby, dokud se nepiestaneme stresovat. To miva mnohdy za nasledek nartstajici

obezitu, ktera je vyvolana vétsim piijmem potravy. (Rossova, 2021)

Jak uz zde bylo zminéno, vystresovani lidé déavaji radgji prednost nezdravym
potravinam jako napft. ¢okolade, dortu ¢i zmrzling. Je to tim, ze tyto potraviny ¢lovéka
dokazou uklidnit a zaroven jsou jakymsi lékem proti trapeni, které proziva. Podobné
byva stres zahanén popijenim vétsiho mnozstvi kavy. V kave se vSak vyskytuje kofein,

ktery se fadi mezi stimulanty, a tak je lepsi zvolit naptiklad zeleny ¢aj. (Rossova, 2021)

Ve stresu dochazi i naptiklad k tomu, ze se lidé stravuji rychleji nez obvykle,
jidlo témeéf nevnimaji a polykaji jedno sousto za druhym. Pak se muze stat, ze potrava
neni dostate¢né natravena a rozmélnéna. Disledkem rychlé konzumace, pfi které ¢loveék
nevnima, nastava pocit nenasyceni a ztrata kontroly nad mnozstvim snédeného jidla.

(,,Jidlo ve stresu skodi zdravi,” 2010)
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Neékdy se ovsem muze situace obratit, a naopak stres je vyvolany nevhodnou
stravou. Prikladem je tieba bily cukr, ktery pasobi nejen na naSe fyzické zdravi, ale
zna¢ny vliv ma i na dusevni stav. Psychicky stradajici lidé si mnohdy vytvaieji na cukru
dokonce zavislost. Jejich mysl se pak diky vétSimu mnozstvi cukru dostava do atlumu a
zvétSuje se 1 mira uzkosti. Ukazalo se totiz, ze strava bohata na cukry brzdi fungovani
¢elniho mozkového laloku. Pokud tedy lidé pfijimaji cukr ve velkém mnozstvi,
v okamziku, kdy dojde k jeho tbytku se dostavuje podrazdénost, nervozita, strach i

uzkost. (,,Jak piekonat tizkost pomoci zmény stravy,” n.d.)

Styl, jakym se stravujeme, miiZze vyrazné sniZit pocit napéti. Je lepsi dat si vice
mensich porci nez naptiklad dvé ohromné. T¢lu je totiz energie dodavana postupné, Coz
obvykle stres snizi a organismus se 1épe brani proti tlakiim. Pfi zatézovych situacich se

tedy doporucuje jist v klidu, disledné zvykat a nehltat. (Hunter, 2003)
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7 STRAVAPROTI STRESU

7.1 ZAKLADNI ZIVINY PROTI STRESU

Diky stresu dochazi v nasem téle k ubytku dilezitych vitamint a minerald, tudiz
je potfebné, abychom je do organismu doplnili z potravin, které je obsahuji. (Hunter,
2003)

Stres a tuzkost mohou mnohdy ve vétsi mife drazdit nervova zakonceni a
vyvolavat svalové napéti. Z toho diivodu je dobré piijimat stravu, ktera obsahuje vapnik
a hor¢ik. Vapnik totiz napomahd normalnimu pienosu mezi neurony a dulezity je také
pro svalové stahy. Vyskytuje se naptiklad v brokolici, v mléénych vyrobcich, v listové
zeleniné ¢i ve ficich. Druhou vyznamnou zivinou, ktera uvoliuje svalové napéti, je
hoi¢ik nachazejici se v avokadu, ve slune¢nicovém oleji, v pSeniénych kliccich nebo
v amarantu. Dulezitou zivinu pfedstavuje také tryptofan, coz je aminokyselina ucastnici
se tvorby nervového pienaSece serotoninu, ktery navozuje lepsi naladu, pocit klidu a
uvolnéni. Najit ho muZzeme v bananech, v hrasku, v dribezim masu, v mléénych
vyrobcich ¢i v tufinu. Dal$im pomocnikem proti stresu je strava bohata na sloZité
sacharidy, to znamena: brambory, celozrnné vyrobky, fazole a ryze. Slozité sacharidy
totiz umoznuji rychlé vstiebavani tryptofanu a zaroven zvySuji mnozstvi serotoninu.
Zapominat bychom neméli ani na vitaminy skupiny B, které napomahaji uvolinovat
energii ze slozitych sacharidi, udrzovat spravnou funkci nervové soustavy a stabilizovat
hladinu glukozy v krvi. Dulezity je zejména vitamin B6, ktery je napomocny pii vzniku
serotoninu, dopaminu a melatoninu, coZz jsou chemické latky ovliviyjici naladu.
Nalezneme ho napf. v bananech, v bramborach a v lososu. (,,Brante se jidlem, 2007)
Velkym pomocnikem pfi stresovych situacich je také vitamin C. Ten snizuje mnozstvi
stresovych hormontl v krvi a ma kladné G¢inky na imunitu, kterd je zeslabena stresem.
Zdrojem tohoto vitaminu jsou citrusy (pomerance, mandarinky, citrony, grepy,
limetky), bobuloviny (Cerny rybiz, borivky), kiwi a nékteré druhy zeleniny (paprika,
rajce, brokolice, zeli, rGzi€¢kova kapusta). Mezi dalSi vyznamné minerdlni latky
ovlivilujici psychické zdravi, se tadi Zelezo a draslik. U déti se totiz ukazala jista

spojitost mezi nizkou hladinou Zzeleza a problémy s u¢enim, soustfedénim a paméti. U
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dospivajicich se dokonce pii jeho nedostatku objevuje naladovost a neschopnost
koncentrace. V neposledni fadé bychom neméli opomenout ani zinek, ktery podporuje
funkci podvésku mozkového. Kdyz ¢lovéku tato mineralni latka chybi, muze se dostavit
proménlivost nalad, ptecitlivélost, a dokonce i ztrata chuti. Zinek je také dulezitym
pomocnikem pfi vzniku hormonit, a tak jeho ubytek muze zptsobit zhorSenou ¢innost
neurotransmitert v mozku. Nalezneme ho obzvlasté v tmavém mase, jatrech, korysich a
mekkysich (hlavné v ustficich), dale také v celozrnnych obilovinach, lusténinach a

vaje¢ném Zloutku. (Hunter, 2003)

7.2 VYBRANE POTRAVINY PROTI STRESU

Jak uz vime, stres ma na nase t¢lo i mysl negativni dopady. Misto 1ék je ovSem
lepsi variantou zaméfit se na stravu, ktera nas muze opét dostat do pohody. Riznorodé
slozeny jidelni¢ek by mél byt ve stresovych situacich zkratka nutnosti. V odbornych
studiich se totiz ukazalo, ze urCité potraviny vyrazné¢ pusobi proti negativnim

nasledkim stresu. (Hunter, 2003)
BORUVKY

Radime je mezi superpotraviny, protoze obsahuji hodn& vitaminii a minerald.
(,,Rozvoj osobnosti,* 2018) Cisti stfeva, ptisobi proti rakoving, snizuji napéti svalstva a
podporuji dobrou naladu. (,,Rozvoj osobnosti,* 2018) Jsou doslova plné antioxidanti a
fytonutrientd, které bojuji proti volnym radikaltim vznikajicich pfi stresovych situacich.
(Skalska, n.d.) Navysuji subpopulaci bilych krvinek, tzv. ,natural killers“, které
vyvazuji negativni dopady stresu a zaroven slouzi jako zbran proti virovym,
bakterialnim a parazitarnim infekcim. Borivky jsou tim padem skvélou volbou, jelikoz

stres zna¢n¢ snizuje nasi obranyschopnost. (Skalska, n.d.)
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COKOLADA

Podili se na snizovani stresovych hormonu, véetné kortizolu a katecholaminu. V
jedné studii se totiz ukazalo, ze u lidi, ktefi byli vystavovani nadmérnému stresu a
konzumovali pfi tom tmavou ¢okoladu, doslo k vyraznému snizeni stresového hormonu.
(Tym rehabilitace.info, 2016) Antioxidanty obsazeny v kakau snizuji napéti cév, snizuji
krevni tlak a podporuji obéh krve. (Skalska, n.d.) Tmava ¢okolada v nas dokonce muze
vyvolat pocity podobné lasce a zamilovani. Doporucuje se tedy jist cokoladu nejméné
se 70 % kakaa. (Skalska, n.d.)

PISTACIOVE ORISKY

Stejné jako boruvky, obsahuji fytonutrienty, coz jsou rostlinné latky putisobici
pozitivné na naSe zdravi. Mohou byt zachranou pii stresové krizi, jelikoz se v nich

nachazi latky ovliviiujici tlak krve a srdeéni tep. (Skalska, n.d.)
KESU ORISKY

Nachazi se vnich zinek, ktery je schopny mirnit uzkostné stavy a
podrazdénost a zvysovat miru soustiedénosti. Zinek se fadi mezi mineraly, které
obvykle postradaji star$i lidé. V kesSu ofiskach najdeme rovnéz omega 3 mastné

kyseliny (snizujici tizkost) a bilkoviny. (Skalska, n.d.)
SEMINKA

Slunecnicové, Inéné nebo dynové seminko je velkym zésobnikem jiz
zminovaného hoiciku, ktery mirni depresivni stavy, sniZzuje unavu a podrazdénost.
Hotcik mize také pozitivné pisobit na premenstruacni syndrom, kdy pomaha tlumit

ktece. (Skalska, n.d.)
MLEKO

Diky obsahujicimu vitaminu D brani vzniku nejriznéjsich psychickych chorob.
Vitamin D mizeme také naCerpat ze slune¢niho svitu (pro optimalni davku vitaminu se

doporucuje pobyt na sluni¢ku zhruba ¢tvrt hodiny). (Skalska, n.d.)
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JOGURT

Jogurt a zakysané mlé¢né vyrobky napomahaji udrzet zdravou sttevni mikrofléru.
Ta zmiriiuje Uzkost, pfedchazi depresim, panickym atakdm a jinym psychickym
nemocim. Jogurty rovnéz chrani pied cukrovkou 2. typu a tvoii zasobu bilkovin a
vapniku. (Skalska, n.d.)

OVESNE VLOCKY

Jak uz vime, ve stresu mame pievazné chut’ na sladké potraviny, jelikoz cukry
podnécuji tvorbu serotoninu v mozku. V tomto piipadé je lepsi variantou sahnout po
ovesnych vlockach, které jsou zdrojem komplexnich sacharidd. Vyhneme se tak

nadmérnému kolisani krevniho cukru. (Skalska, n.d.)
MANDLE

Stejné jako keSu ofisky, obsahuji mandle omega 3 mastné kyseliny. Ty putsobi
pozitivné na naSi naladu a podporuji klidné spani. Proto se doporucuje pred spankem

podavat hrst mandli ¢i mandlovy olej. (,,R0zvoj osobnosti, 2018)
HNEDA RYZE

I hnéda ryZe se fadi mezi pomocniky proti stresu. Je totiz zdrojem manganu,
hot¢iku a draselnych a vapenatych soli, které podporuji spravnou funkci nervové
soustavy. Snizuje také cholesterol, posiluje obranyschopnost, snizuje napéti a brani

vzniku rakoviny. (,,Rozvoj osobnosti,* 2018)
CESNEK

Zabranuje pusobeni ucinki stresu na nas organismus dokonce drive, nez se objevi.
Diky nému totiz rovnéz dochazi k poklesu stresového hormonu kortizolu. V ¢esneku
také najdeme sirné metabolity. Jednim z nich je napt. alicin, ktery pfiznivé pisobi na

cholesterol, krevni tlak a kardiovaskularni systém. (Tym rehabilitace.info, 2016)
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7.3 VYBRANE BYLINY PROTI STRESU

DOBROMYSL OBECNA

Jedna se o bylinku na ,,nervy i dusi®‘. Uz z jejiho nazvu plyne, ze dokaze navodit
dobrou mysl. Je vybornym pomocnikem pii téZkomyslnosti, uklidituje podrazdéné
nervy a navozuje lepSi ndladu. Ve starych herbafich se také muizeme dodcist, ze
»Zachovavad od slaku®. V davnych dobach se dokonce touto bylinou vykutovala lidska
obydli, jelikoz lidé véftili, ze dokaze vyhanét Carodéjnice a zI¢é duchy pisobici negativné
na okoli. Dobromysl mtizeme hledat na slunnych mistech jako jsou paseky nebo strané.

V dnesni dobé se ovsem vyskytuje v daleko mensi mite nez diive. (Rystonova, 2006)
HERMANEK PRAVY

Hefmének pravy se da povaZzovat téméi za vselék, protoze je obdafen spoustou
1é¢ivych ucinkl. Typické pro néj je, zZe tisi a zklidiuje nase nervy a celkové posiluje
nervovy systém. Pomaha rovnéz i pii kie€ich v travicim traktu a ve stfevech. Pfi jeho
sbéru je dobré dbat na jeho aromatickou viini a na vzhled kvétu, kdy zluté lazko

uprostied by mélo byt duté. (Rystonova, 2006)
HLUCHAVKA BiLA

Jedna se o bylinu, ktera se velmi podoba kopfivé, na rozdil od ni vSak nepali.
Najdeme ji skoro vsude, ale nejcastéji roste v blizkosti lidskych obydli. 1 pfes jeji
nendpadnost a obycejnost se fadi mezi vyznamné 1éCivky. Zmirfiuje buSeni srdce,
uklidiuje nervy, pomaha pii podrazdénosti a vyCerpanosti, pisobi proti nespavosti

z roz¢ileni a celkové zklidiiuje nasi mysl. (Rystonova, 2006)
CHMEL OTACIVY

Kdyz se fekne chmel, hodn¢ lidi si vybavi vyrobu oblibeného napoje piva, ale
meéli bychom si uvédomit, ze tato znama bylina umi i jiné zazra¢né véci. Ve chmelu je
totiz obsazen alkaloid hoppein, coz je opojny prostiedek pisobici v mensi mife jako
morfin. Diky tomu chmel pomaha tiSit neptijemné stavy pii hysterii a podrazdéni nerv.
Navozuje také spanek a plsobi pozitivn€ na buSeni srdce nervového pilvodu.
Doporucuje se také podavat, kdyz jsme rozruseni z hadky, z negativnich zprav ci

nehody. (Rystonova, 2006)
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KONTRYHEL OBECNY

Je to bylina, kterou mizeme ve volné pifirodé nalézt velmi Casto. Typicka je
predev$im svymi listy pfipominajici zelené destnicky. Kontryhel je povazovan za
netoxické sedativum, jelikoz tisi nervovy systém, bolest hlavy, podporuje dobré spani a
celkové posiluje nervy a vnitini organy. Pusobi také jako prevence proti psychickym
problémim Vv menopauze, a pravé ztoho davodu se mu nékdy fika ,.nejlepsi pritel

zeny*. (Rystonova, 2006)
KOZLIK LEKARSKY

Diive se kozlik hojné¢ vyskytoval na okrajich lesti, na vlh¢ich loukach ¢i
v ruznych roklich a piikopech. Dnes ho v pfirodé najdeme jen ve vyjimecnych
ptipadech. Oddenek z této bylinky se povazuje za neSkodné hypnotikum, které nas
zklidni pfi rozruseni a v mensi mife také navodi spanek. Slouzi rovnéz jako pomocnik
pii nespavosti z nervového vypéti a prepracovani, zklidiuje podrazdéni kiry velkého
mozku, snizuje tep a busSeni srdce a mirni bolesti hlavy (diive se dokonce tikalo: ,,kozlik
déld hlave dobre). Lze tuto bylinku vyuzit i pfi neuréze zaludku a stiev, ktera je
zpusobena starostmi nebo strachem, pii riznych nervovych slabostech, hysterii,

uzkostech nebo pii kiecich. (Rystonova, 2006)
LEVANDULE LEKARSKA

Tato fialova kréaska je povaZzovana za nervovy lék a urcité by méla byt soucasti
kazdé zahrady, jelikoZ i jeji omamna viing 16¢i. Jan Cerny, sttedovéky lékat a bylinaf, o
ni napsal: ,,.Svou viini mozek i srdce posiliiuje, smysly a moci jejich obcerstvuje, bolest
hlavy ukldda, jedovatostem protivna®“. Levandule ma sedativni ucinky a utlumuje
centralni nervovou soustavu. Pozitivné puasobi pii nervovém podrazdéni, hysterii,
melancholii, $patném spani, buseni srdce a zavratich. Vhodna je také pro osoby, které
trpi izkostmi nebo citove stradaji. Navozuje dobrou naladu a pisobi proti depresivnim

staviim. (Rystonova, 2006)
MEDUNKA LEKARSKA

Meduiika pochéazi z vychodniho Stiedomoii a dfive se oznaCovala raznymi
nazvy jako napiiklad: ,,Medlinka, doubravnice, v¢elanka ¢i citronelka®“. Jde o znamou

1é¢ivku, pro kterou je typickd zejména ving po citronu. Asi kazdy vi, ze tato bylinka ma
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pfedevSim zklidiujici a sedativni uCinky. To znamena, ze pomahd pii uzkostnych
stavech, nespavosti, srde¢nich neurézach (arytmie, buseni a tlak srdce), zavratich,
mdlobach, hysterickych stavech, nadymani a vnitinim chvéni. V davnych dobach se
medunce ptezdivalo ,.bylinka proti lekani a zarmutku. Ve velké mife se také vyuziva
pfi riznych relaxacnich procedurach, jelikoz jeji viné ma uklidilujici G€inky. Autor
znamého herbare, Mathioli, napsal o medunce nasledujici tvrzeni: ,,Zapuzuje starosti,
zarmutek, zbytecnou péci, lekdni a nocni straseni...a divnd fantasmata z melancholie a

Z pripalené flegmy odnimad, srdce obveseluje a upevriuje zZivotni silu.“ (Rystonova, 2006)
MUCENKA OPLETNi

Mucenka opletni je celkem hojna pokojova rostlina s velkymi a krasnymi kvéty.
Povazuje se za hypnotikum a sedativum, coz znamena, ze uklidiiuje a zkvalitiiuje
spanek, ti$i neurotické stavy neklidu a uzkosti, kiece, vnitini napéti, zklidiuje travici a
srdecni problémy vyvolané nervovym a psychickym vypétim a stejné jako kontryhel
pusobi v pfechodu proti nervozité a podrazdéni. Vhodna je rovnéz pro osoby, které maji
problém s koncentraci. Jelikoz u muéenky nebyly nalezeny vedlejsi negativni uc¢inky,

mohou ji uzivat i neklidné a nesoustiedéné déti. (Rystonova, 2006)
TREZALKA TECKOVANA

Tato zluté kvetouci rostlina je znama zejména pod nazvem ,bylina svatého
Jana“ a povazuje se za vselék, jelikoz je prospésna celému organismu. Popularitu si
ziskala predev§im kvuli svym schopnostem tlumit depresivni stavy a blahodarnym
ucinkim na spanek, podrazdénost, nervovou slabost, pfepracovanost a neklid. Tiezalka
taktéz pomaha pii stavech jako je melancholie, ztrata motivace, obavy, smutek, pocit
samoty, ztrapenost, odpor k néjaké ¢innosti nebo ranni deprese. V piirodé mizeme najit
ruzné druhy tiezalky, ovSem tu teCkovanou pozname podle kropenatych lista a kvéth.
Tyto drobné tecky jsou ve skuteCnosti silicné zlazky obsahujici cerveny étericky olej
hypericin. Pokud tedy kvét rozmackame mezi prsty, budeme mit ¢ervené zbarvenou

kazi. (Rystonova, 2006)
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ZENSEN

Jde o nejpopularnéjsi 1éCivku mezi rostlinami, kterda se pouziva v Cinské
mediciné. Povzbuzuje nervovou soustavu, zlepsuje obranyschopnost a zabramuje
pisobeni fyzického a psychického stresu. ZenSen fadime mezi ,,adaptogeny®, coz
znamena, ze na kazdého plisobi jinym zptisobem. Nékteré lidi mlze v zat¢Zovém stavu

zklidnit a jiné naopak podnitit k dalsi aktivité. (Hunter, 2003)
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ZAVER

Prace se zabyvala tim, jakymi zpusoby na sebe muze pusobit strava a lidska
psychika. V prvé fadé jsme se dozvédeli, jaké psychologické faktory ovliviiuji nasi
konzumaci. Slo o senzorickou neboli smyslovou jakost potravin, kulturu stolovani a
doprovodné vjemy. Znamena to tedy, Ze na zahajeni stravovani ma vliv vzhled pokrmu,
zpusob servirovani, okolni prostfedi, Gprava stolu, chovani lidi nebo rtzné zvuky.

Pokud jsou tyto vlivy ptiznivé, zvysi se zarovei i piijimani potravy.

Dalsim ukolem bylo popsat fyziologicky a psychologicky hlad a uréit, jaky je
mezi nimi rozdil. U hladu fyziologického jsme zjistili, Ze piichazi postupné, pomalu
vzrusta jeho intenzita, doprovazi ho rtizné télesné neptijemnosti jako bolesti bficha ¢i
svirani v zaludku, a jeho primarni funkci je dodat nasemu organismu potiebnou energii.
Nase t€lo je tedy Vv tuto chvili ochotné pfijmout téméf jakoukoli potravu bez ohledu na
to, zda patii mezi nasi oblibenou ¢i neoblibenou. Jinak je tomu u hladu emo¢niho, kdy
jidlem neuspokojujeme zaludek, nybrz rozboufené emoce. V tomto piipadé se hlad
objevuje nahle a zahnat ho lze pouze jidlem, po kterém zrovna touzime. VétSinou se
jedna o nezdravé potraviny obsahujici ve velké mife cukry, tuky a bilou mouku. Je tieba
podotknout, ze kazdy ¢loveék ma své ,,comfort food“, které ho dokaze utésit. Snahou
také bylo urcit, jaké konkrétni psychické stavy spoustéji emocni jedeni. Zjistili jsme, ze
jde zejména o negativni emoce jako je hnév, pocit osamélosti, deprese, uzkost a nuda.
Miize to byt ale i frustrace, bezmoc, sebelitost, impulzivita, odlouceni, nervozita,

nestastnost, skleslost, beznadgj, tnava, pocit izolace ¢i vlastni neschopnosti.

Dale jsme se vénovali dieté a nejriizngj$im psychickym procesim a problémiim,
které ji doprovazi. Nejprve jsme uvedli, ze pfi zahajeni kazdé diety je dulezité udrzet si
pozitivni motivaci a Stanovit si realné cile, o kterych vime, Ze jsme schopni je splnit.
Casto se ale stava, ze lidé s dietnim rezimem vibec nezaénou, jelikoz si neustéle
vymysleji vymluvy, pro¢ to nejde. Vyznamnym psychickym ¢initelem je také vile,
ktera se snadno vycerpava diky situacim, kdy naptiklad odolavame né&jaké lahtidce nebo
se snazime vyhnout hadce se $éfem. Diky oslabené vili se pak muze stat, ze impulzivné
nakupujeme a mame vétsi sklon k hazardim. Zminovali jsme, Ze na zacatku i na konci
diety se rovnéz objevuje nejistota a nizké sebevédomi, coz mize preriist az v deprese.

Typicky je také pocit viny prichazejici tehdy, kdyz se nedafi lidem zhubnout. Potom
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jsme uvedli, jaké jsou nejb&zn&jsi psychické dasledky stradani pii dieté. Slo o
podrazdénou a uzkostnou ndladu, depresivni stavy, narlstajici nejistotu, neustalé
myslenky o jidle, radost z vafeni pro druhé, snizenou pozornost, zhorSeni pracovniho
tempa, nezdjem o okoli a sexualni prozitky, nartstajici uzavienost, ubytek socialnich
kontakti a zvySujici se konflikty S druhymi lidmi. V posledni ¢asti této kapitoly jsme
popsali tii nejpopularnéjsi diety dnesni doby a jejich ucinky na nasi psychiku. Prvni
byla ketodieta vyznacujici se vynechanim glukézy, ktera dodava energii do mozku.
Mize se tedy projevit naladovost, podrazdénost, a dokonce i deprese. Druhym typem
byla krabi¢kova dieta, u které jsme zjistili pouze pozitivni dopady na psychiku. Je to
tim, Ze pii této dieté, ¢loveék nemusi premyslet nad vaienim, v§e ma predem piipravené
a mize mit tim padem volnou hlavu. Posledni zminénou dietou byl pferuSovany pist,
Vv jehoz disledku se zvySuje naSe energie, zlepSuje Se pamét, soustfedénost, mozkové
funkce a snizuje se stresovy hormon kortizol. Nalezita pozornost byla rovnéz vénovana
porucham piijmu potravy, které mohou vzniknout pravé diky neustale se opakujicim
redukénim dietam. PtiSlo se totiz na to, Zze diety mohou zvysit riziko vzniku mentalni

anorexie a bulimie pfibliZzn¢ osmkrat.

Poslednim cilem této prace bylo zjistit, jaké u¢inky na naSe stravovani ma stres.
Dosli jsme k zavéru, Ze pokud se jedna o kratkodoby stres (napt. pii zkousce ¢i testu ve
Skole), nas organismus se snazi chut’ k jidlu spiSe snizovat. Dé&je se tak kvuli adrenalinu,
coz je hormon utoku a utéku. V opacné situaci, kdy stres pusobi v del§im casovém
useku, zac¢ina dominovat hormon kortizol, ktery v nas naopak chut’ k jidlu povzbuzuje.
Také jsme uvedli, Ze ve stresovych situacich davaji lidé pfednost hlavné sladkym a
tuénym pokrmiim (nejéast&ji jde o ¢okoladu) a kavé. Cemu se viak vyhybaiji, je ovoce a
zelenina. Stres rovnéz zpusobuje, ze se lidé stravuji rychleji a jidlo skoro nevnimaji.
Diky tomu se pak muze stat, ze je potrava malo rozmélnénd a natravend. Nekdy si
ovsem stres ptfivodime nevhodnou stravou. Takovym ptikladem je bily cukr, ktery tlumi
mysl a mize zpusobovat i uzkosti. Nakonec jsme shrnuli, jaci pomocnici se podileji na
snizovani stresu. Jednalo se 0 zakladni ziviny (vapnik, hoicik, tryptofan, slozité
sacharidy, vitamin B6, vitamin C, zelezo, draslik a zinek), o vybrané potraviny
(borivky, cokolada, pistaciové ofisky, keSu ofisky, seminka, mléko, jogurt, ovesné
vlo¢ky, mandle, hnéda ryze a cesnek) a 1éCivé byliny (dobromysl obecna, hefmanek
pravy, hluchavka bila, chmel otacivy, kontryhel obecny, kozlik lékaisky, levandule

Iékatska, medunka lékafska, mucenka opletni, tfezalka teckovana a zensen).
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