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Anotace:

Tato diplomové prace je zaméfena na obsesivni kontrolovani
stravovani a cviceni, které¢ se muze lehce skryvat za pojmem ,,zdravy
zivotni styl. Tato posedlost se oznacuje pomérné nové pod pojmem
ortorexie a na tento jev zatim neni ve svét¢ mnoho vyzkum a teorie.
Této problematice se vénuje predevsim psychologie zdravi. V
teoretické Casti prace je zakladni nastinéni definice zdravi a pozitivni
1 negativni faktory zdravi ovliviujici. V praktické ¢asti je zachycena
subjektivni zkuSenost s ortorexii v realném zivot¢ Sesti respondentek.
Prace poté blize mapuje pomoci tematické analyzy prolinajici se
témata, které popisuji vnimani a prozivani tohoto duSevniho

onemocnéni.

Kli¢ova slova:

ortorexie, zdravy Zivotni styl, poruchy pfijmu potravy, obsesivni

kontrola, strava, cvi¢eni



Abstract:

This diploma thesis is focused on obsessive control of diet and exercise,
which can easily hide behind the term "healthy lifestyle". This obsession
is gradually changing under the term orthorexia, and there is not much
research and theory in the world for this phenomenon, so I drew mostly
from foreign sources. The psychology of health focuses on this issue. The
theoretical part of the work is a basic outline of the definition of health
and positive and positive factors affecting health. The practical part
captures the subjective experience with orthorexia in real life of six
respondents who signed up for the research themselves. The work then
maps in more detail, using thematic analysis, the intertwining topics that

perceive and experience this mental illness.
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UvVOD

Tuto diplomovou préci jsem se rozhodla psat na téma ,,Posedlost
zdravym Zivotnim stylem®, jelikoZz mam dojem, Ze je na nasi soudobou
spolecnost vyvijen stale vétsi tlak, co se tyce dirazu na to vést ,,dobry
a zdravy styl zivota“. Abych mohla podat hlubsi pohled na
problematiku zdravého zivotniho stylu, je nezbytné nutné nejprve
vymezit a vyjasnit samotny termin zdravi, poté faktory zdravi udrzujici
a posilujici a v neposledni fad¢ faktory, které jsou zdravi Skodlivé.
Problematika zdravého Zivotniho stylu v sobé skytd mnoho navzijem
prolinajicich se disciplin. Hovofit budu nejen o konkrétnich ¢innostech,
které v sobé zdravy zivotni styl nese, ale i o psychickych a socialnich
procesech, které maji taktéz vliv na naSe zdravi. Specialisté pies vyzivu,
specialisté ptes pohyb, funk¢ni 1ékafi, ale 1 samotna média a socidlni
sité, zdaji se byt guru ptes zdravi. Téméf vSude nardazim na to, co
bychom pro sebe méli v§echno d€lat, co je spravné, aby nam bylo dobte
a nase zdravi sililo. Velmi ¢asto se vSak tyto informace, valici se ze
vSech stran, stetdvaji a rozporuji si. Tolik ndzorit ve mne vytvari
zmatek. Co je tedy vlastné zdravi a co bychom m¢li délat pro jeho
podporu? Denné se ke mne doslova vali informace, jakymi n¢kdy az
pofidérnimi zplsoby zdravi podpofit, méné Casto uz narazim na
ptiklady, jak svému zdravi miZeme uSkodit a jiz téméf nikde, mimo
literaturu a odborny vyzkum, jsem nenarazila na sdéleni, kdy pfehnana
starost o naSe zdravi miize prertist v obsesi a poruchu piijmu potravy,
dnes pomalu dostavajici se do povédomi pod pojmem ortorexie. Rekla
bych o sob¢, Ze jsem typickou moderni sle¢nou. Jsem v tomto svété
zainteresovana stejn¢ jako miliony dalSich dospivajicich a svou
citlivosti a v§imavosti bych chtéla nastinit, jak citim, ze nam tlak dne$ni

doby na to, abychom zdravé zili, mize velmi ublizit.
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Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je jednim z
nejzasadnéjSich faktori, ktery v hlavni mife vypovida o kvalité lidského
zdravi pfedev§im zplsob, kterym jedinec svij zivot vede. Kdo dnes
necvi¢i kazdé rano jogu, neda si ledovou sprchu a nezakonci tento
zdravy ranni ritudl pfidanim fotografie nazdobené ovesné kase plné
makrozivin na zed instagramu, jako by nebyl. To, co se dnes nazyva
zdravy zivotni styl, je trend. V této praci se chci zabyvat tim, co je
zdravi, jak se na n¢j muze nahlizet, jak se s nim miize manipulovat a
kdy misto zdravi piichazi nemoc. V neposledni fadé mne zajima, co se
skryva za oponou ,,zdravého zivotniho stylu®, ktery v sobé nese spoustu
riznorodych témat. Zdravy zivotni styl mize skryvat obsesi, ktera se
velmi jednodusSe miize schovat za pouhy zajem ¢loveka o své zdravi.
Problém nastavd v momentég, kdy toto nastaveni ovlivituje kazdodenni
fungovani a ¢innost ¢lovéka, jeho zdravotni stav, duSevni pohodu ale 1
spoleCensky a socialni zivot. Praktickd cast prace je zaméfena na
subjektivni popis vnimani a prozivani divek, které vypravi o obdobi
svého zivota, kdy trpely formou dusevniho onemocnéni spadajici pod

poruchy piijmu potravy — ortorexii.

11



TEORETICKA CAST

1 PSYCHOLOGIE ZDRAVi

Zijeme v &ase, kdy mame povédomi o tom, Ze psychika ma vliv na nase
zdravi. Vétime, Ze t€lo a dusevno jsou propojené. Nebylo tomu tak vzdy.
Ptistupy ke zdravi se formulovaly pozvolna. Diive toto novodobé pojeti
bylo povazovano za nevédecké, jelikoz jedinym pfijimanym faktem
byly pouze somatické faktory plsobici na naSe zdravi- tzv. Cisté
biomedicinské pojeti nemoci. Diky neustalému rozvoji a badani je jiz
myslenka nemoci zpisobené vice faktory empiricky provérenym
faktem — vznikl tzv. biopsychosocialni model nemoci. Psychologie
zdravi je samostatnym specializaénim oborem uznanym Americkou
psychologickou spole¢nosti (APA, 1978), soustavné sledujici
psychologické faktory, které se odrazeji ve zdravi i nemoci. Zabyva se
Sirokym pohledem na problematiku zdravi a péce o zdravi. Dillezité je
zminit, Ze disciplina psychologie zdravi se nesoustfedi na psychiatrické
obtize. Pfedmétem zkoumdni jsou v tomto oboru lidé, ktefi jsou z
psychologického hlediska v mezich normalu. V zafi 1988 byla v Ceské
republice zaloZena sekce psychologie zdravi v ramci Ceskoslovenské
psychologické spolecnosti. Vyvoj tohoto védniho oboru ovlivnil rozvoj
psychoterapie a ptistupy z klinické psychologie. Na rozdil od mediciny
se zde vénuje pozornost piedevSim psychologickym modelim,
v jejichZ zajmu je zdravi udrZovat a posiliiovat. Pfevazny zajem se v
tomto oboru staci pfedevs§im k samotnému jedinci a jeho individualni
péc¢i a zodpoveédnosti za vlastni zdravi. Takzvané ,,Behavioralni zdravi®,
je mezioborem spadajicim pod psychosomatickou medicinu zabyvajici
se prevenci nemoci. ,,Psychologii zdravi jde o zdravotni dopad — at’
kladny nebo zdporny — urcité lidské Cinnosti, lidského

jednani. (Kiivohlavy, 2009, s19).
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Jak dale Kfivohlavy poukazuje, v prubéhu 20. stoleti se vyrazné
zménila povaha nemoci vedoucich ke smrti. V prvni fad¢€ se jiz neumira
na infek¢éni onemocnéni, nybrZ na nemoci uzce souvisejici s vedenim
zivotniho stylu, jako napftiklad srde¢ni onemocnéni, nadory, chronické
nemoci ale 1 dopravni nehody a sebevrazdy. Ruku v ruce pfi blizSim
pohledu na zivotni styl nemocného Casto spatfujeme rizikové formy
chovani typu uzivani navykovych latek, nizké fyzicka aktivita, Spatné

stravovaci navyky ¢i promiskuitni sexudlni chovani.

1.1 Pojem zdravi — historie, pojeti, definice

Co je to zdravi? Kazdy chape tento pojem jinak, pro kazdého znamena
néco trochu jiného a nardzim tak na problematiku této definice. At je
vSak vymezeni jakékoli, faktem ziistava, ze je dobré byt zdrav. Vratim
se nyni k historickym kotentim, z jakych zakladi se tento pojem utvofil
a jak byl chapén ze starSich doloZzenych pramenti. Nejspise prvni tivahy
o nemoci a zdravi ¢lovéka byly spojovany s plisobenim nadpftirozenych
energii. Hmotnymi diikazy jsou dochované lebky s profezanymi otvory,
diky kterym mohl d’abel, vnimany jako pfi¢ina nemoci, opustit télo
chorého (Sarafino, 1990). Vyspélejsi pohled na zdravi a nemoc
nalezneme v pramenech z antického Recka a Rima. V priibéhu 5. stoleti
pt. n. I. byl nejznaméji ptisobicim Iékarem a filozofem této doby zajisté
Hippokrates, jenz dal za vznik teorii humordlni rovnovihy®, kterou
pozdé&ji doupravil Galénos. DuSevni jevy, poruchy, zvlastnosti a nemoci
byly podle této teorie vysvétlovany na zéklad¢ jednotlivych pomért
slozek ve smési. K teplu, vlhku, studenu a suchu, ptiradil télesné stavy
(Zluta a Cerna Zluc, hlen a krev), které¢ svymi vlastnostmi napodobuji
tyto materie. Rozdil té€lesnych tekutin je ovliviiovan proménnymi
prostfedi (teplota, vlhkost, klimatizace,) a individualnim Zivotnim
stylem. K tomu patii podle Hippokrata napt. stravovaci navyky, pitny

rezim, sexualni aktivita, stfidani prace a odpocCinku, zpisob oblékani a

! Idea humoralni teorie je popséna v Hippokratové spisu ,,0 pfirozenosti ¢lovéka®. Je viak mozné, ze
toto dilo mélo i vice autort, nejspise Hippokratovych ucencti. V kazdém pripade¢ je tato publikace
zajimava svym zamétenim na $irsi souvislost zdravi.
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podobné. Urcitd umirnénost v kazdé z téchto proménnych (at’ jiz
vychézeji z okolniho prostiedi ¢i zivotniho stylu jedince) predstavuje
moznost udrzeni této humoralni rovnovahy. PfiliSné teplo nebo naopak
zima, sucho nebo vlhko nebo nezdravy Zzivotni styl mohou zapfi¢init
naruseni rovnovahy, a tedy dat za vznik nemoci (Catalano, 1979). Diky
etymologickym slovnikiim, které vysvétluji vyznam slov rozvijejici se
v prub¢hu staleti vime, ze prvotné v latinském 1 feckém jazyce zdravi
znamenalo ,,celek™. ,,Neméli bychom se snazit o 1éceni té€la opomijejice
dusi. Pokud maji t€lo a mysl byt zdravymi, musiS zacit 1éCenim
duse...protoze velkou chybou dneska v 1éceni lidského téla je, ze 1ékari
jako prvou oddéluji od tela dusi.“ (Platon: Republika, 382 pf. n. 1) Z
prament antické definice se feckym terminem ,,ischio* rozumélo byt
zdrdv a silny. Vyznamnym shleddvam termin ,, sothein®, ktery v
zakladnim principu znamena ,,uzdravovat®, ale uzival se celkem ve
ttech vyznamech (Lambourne, 1963 cit. dle Kfivohlavy, 2009):1.
Zachranit cloveka, ktery byl v nebezpeci zivota (napt. utopeni, uto¢né
napadeni, ale také deprese, ztrdta smyslu zivota, ,,propadnuti zlym
mocnostem® — to muize v dneSni dobé predstavovat naptf. drogova
zavislost, touha po slave, moci a penézich) 2. Pomoci ¢lovéku, aby byl
po vSech smérech celym clovékem. Byt zdrav télesn€, duSevné i

duchové. 3. Uzdravit nemocného ¢lovéka.

Na téchto ptikladech vidime, Ze holistické pojeti zdravi mélo koteny jiZ
mnohem diive. Dnes, ve 21. stoleti, naraZime na pestrou paletu pojeti
zdravi. Nékdo zdravi bere jako zbozi, se kterym se obchoduje a na
kterém se vydélava (farmakologicky primysl), nékdo je zaméfen jen na
fyzické zdravi (zmiflovany star$i a dosud bohuzel mnohdy prevladajici
medicinsky pohled), pro n€koho je zdravi tajemnou energii, kterd se
rodi s ¢lov€ékem. Nicméné kazdy z nas si vytvaii své vlastni pojeti
chéapani véci. Kazdy z nas jinak uvazuje, mysli a fantaziruje. Samotné
definovani je postup, kdy odstupujeme od subjektivniho chapani véci k
vytvofeni obecného vyznamu, ktery bude srozumitelny pro vSechny.

(Kiivohlavy, 2009).
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2 TEORIE ZDRAVI

V této kapitole se budu opirat o publikace Jara Kiivohlavého (1925-
2014), jednoho z velmi uznavanych piednich ceskych psychologl a
spisovatell v tématice psychologie zdravi. Ktivohlavy rozd¢€luje teorie

podle D. Seedhouse (1995) na ty, které:

a) povazuji zdravi za idealni stav ¢lovéka, jez se citi dobre.
b) chapou zdravi jako ,,fitness*“- normalni dobré fungovani.
C) zdravi spatiuji jako zbozi.

d) kde se zdravi chape jako ur€ity druh sily.

2.1 Zdravi jako nastroj k dosaZeni cile

David Seedhouse (1995): “Podstatou je piedstava, Ze ¢lovek je bytosti,
které je zamé&fena k uréitym cilim. Clovék néco chce, ma touhy, nékam
smétuje, chee néco udélat, splnit, nééeho dosdhnout, chee své predstavy,
plany a ideje realizovat. A aby toho doséhl, potfebuje byt zdrav. Zdravi
je tedy prostfedkem k naplnéni naSich tuzeb, zdravi je chépano jako
dalezity prostfedek k dosazeni cile.” (Kfivohlavy, 2001, s89). Snad
vSichni chceme ptirozené byti zdravi. Nikdo nechce byt nemocen.
Koncept Seedhouse je zalozen na predstavé, Ze cloveék je bytosti
sméfujici k ur€itym zamérim, toto lidské jednani oznaluje za
cilesmémé?. Jinak feceno, ¢lovék ma touhy a cile, kterym uzptisobuje
své jednani a aktivity, na cesté za jejich dosazenim. Vynaklada usili na
to, aby své predstavy a sny uskutecnil. A aby tato snaha byla Uspé&sna,

potiebuje byt zdrav. Opacny stav, tedy byt nemocen, pak brani dosazeni

2 Vedle konativnich (hybnych) sil, které jsou dany geneticky a spolu piisobenim behavioralnich

predispozici, objevuje se u Clovéka i dalsi klicova snaha sméfujici k ur€itym cilim- tzv. Cile smérné
zaméTteni lidského jednani. Dany cil se stava zdrojem hybnych sil — motivaci k jednani.
(Nakonecny, 2009)
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téchto cild. Prestoze cile mohou byt zcela odlisné, zdravi je v kazdém

pripad¢ prostiedkem k jejich dosazeni. Zdravi je zadouci.

Kiivohlavy (2009) poukazuje i na to, kdy se zdravi stava vyhradni
prioritou, hodnotou a cilem samo o sob¢. Naptiklad u nemocnych lidi

trpicimi bolestmi ¢i handicapovanych.

2.2 Zdravi jako metafyzicka sila

Humanisticky orientované teorie povazuji zdravi za urcity typ vnitini
sily. Tato sila ma mnoho jinych ekvivalenti, naptiklad vitalita,
schopnost adaptace, elan a podobné. Spole¢né maji ale stejny vyznam
— pojimaji zdravi jako prostfedek k dosazeni vys$si hodnoty, nez je
samotné zdravi. V tomto pitipadé jde o schopnost vzdorovat napéti
zpusobené neptiznivymi zivotnimi podminkami a pozitivné odpovidat
na Zzivotni téZkosti. Jinymi slovy nam zdravi v pojeti metafyzické
energie piinasi resilienci, tedy schopnost pfekonavat prekazky. Ma-li
¢lovek tuto silu, energii, je schopen naplnit sviij potencial. Lékat a
publicista Oliver Sacks popsal jeho vlastni ptibehy s pacienty z klinické
praxe do sbirky Probuzeni (Sacks, 1982). Kniha nastifiuje Sackstv
vnimavy piistup k pacientliim a zdaraziuje rozmanitost a citlivost prace
pii lé€eni, které ma byt vykonavano lidsky, s ohledem na proZitkovou
jedine€nost kazdého nemocného. Sacks poukazuje na to, Ze je mozné
bojovat s vlastnimi chorobami pomoci vnitini sily. Hovoii o tzv.
~metafyzické sile®, kterd stoji za uzdravenim. V§ima si ni¢ivych ac¢inki
svétonazoru sledovatelného Newtonem, Lockem a Descartem, ktefi
redukovali lidské bytosti na mechanismy a systémy, které lze méfit
pouze objektivné. Sacks ddle zkoumal pribéh tézkych zdravotnich
obtizi, z nichz se lidé zdanlivym zazrakem uzdravili. Svym
pozorovanim zjistil, ze tito lidé¢, méli urcity druh zminované
metafyzicke sily, kterou Sacks chéape jako vnitini duchovni silu. (Sucks,

1982).
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2.3 Salutogeneze — individualni zdroje zdravi

Lwdalutogeneticky model* se zabyva vztahem mezi zdravim, stresem a
zvladanim. Termin zavedl Aaron Antonovsky (1923-1994), profesor
1ékatské sociologie.

Aantonovsky naznacil tii zdkladni hlediska pivodu (z lat. genesis) sily

vedouci ke zdravi:

1) smysluplnost (z angl. Meaningfulness)
2) vize a vira ve zvladnutelnost piekazky (z angl. Manageability)
3) schopnost byt si védom situace, ve které se ¢loveék nachazi (z angl.

Comprehensibility)

Podotkl, ze stres je vSudyptitomny, ale ne vSichni jedinci maji v
dasledku stresu negativni zdravotni nasledky. Naopak néktefi lidé
dokonce dosédhnou zdravi navzdory tomu, Ze jsou vystaveni potencialné
ni¢ivym stresovym faktorim. Ve své knize Zdravi, stres a zvladani (z
originalu: Health, Stress and Coping) z roku 1985 Antonovsky popsal
fadu vlivy, které ho vedly k otazce, jak lidé prezivaji, ptizptsobuji se a
prekonavaji tvaii v tvar t€ém nejsilnéjSim zivotnim stresovym zazitkim.
Ve své knize Rozlusténi zahad zdravi (z angl. Originalu Unraveling the
Mysteries of Health) z roku 1987 se konkrétnéji zaméfil na studium Zen
a starnuti. Zjistil, Ze 29 % Zen, které piezily nacistické koncentracni
tabory, mélo pozitivni emo¢ni zdravi, ve srovnani s 51% kontrolni
skupiny. Podle jeho nédzoru nebylo 29 % pfezivSich stresem
emocionalné postizeno. Antonovsky nadéle zjistil, Ze nejde jen o dil¢i
psychické schopnosti, ale o celkovy holisticky postoj k zivotu, nazval

ho smyslem pro integritu.

2.4 Zdravi jako zboZi a investice

David Seedhouse (1995) definuje toto pojeti vyjadienim: ,health is a

commodity”, coz v naSem Ceském piekladu znamend zbozi na trhu,

17



sménitelny produkt, véc, ktera existuje mimo clovéka. V samotném
jadru tohoto pojeti se chape zdravi jako néco, co se da stejné€ jako zbozi
na trhu koupit, dodat nebo ztratit. Koupit si ho mizeme v podob¢ 1éku
v 1€kérné nebo formou urcitého l¢kaiského zakroku. Poté, co si dotycny
zakoupi ,,zazraény* 1€k a uzije ho, dostavi se ,,zdravi. Stejné tak tomu

je s lékarskymi zakroky.

Kitivohlavy (2009) spatfuje jako nejveétsi zapor tohoto pojeti v tom, ze
¢lovek v tomto piipadé zaujima k péci o vlastni zdravi pasivni postoj,
jelikoz prevazné ¢eka na zdsah n¢koho ¢i néceho jiného. Osobni Usili o
udrzeni dobrého ¢i zlepSeni zdravotniho stavu ustupuje do pozadi a
ptichazi vira v ,,zazracny 1€k“, ¢i ,,zlaté ruce 1€kare®. Vede k predstave,
ze zdravi je néco, co je mimo cloveka. Pfi prozkoumévani tohoto pojeti
z jin¢ho uhlu pohledu jsem se zajimala o to, co fikaji o investich do

zdravi posledni statistické udaje:

Z vysledku prizkumu provedenych spolecnosti Cofidis v 1ét¢ roku
2020 s 525 respondenty, téméf 45 % dotazovanych Cechli by penize
primarné investovalo do jednorazovych zékroki, jako je napiiklad
poftizeni novych zubt. 15 % procent respondentti by penize investovalo
do zdravotnickych potieb a pomiicek a 12 % do prevence v podobé
ockovani. Do oc¢kovani by pfitom nejcastéji investovali mladi lidé do
26 let, uvedl marketingovy feditel této spolecnosti (Kitipala, 2020).
Vice nez polovina lidi by byla ochotna uvazovat v souvislosti se
zdravim o pujcce. Na jednorazové zakroky by si pujcku vzala vice nez
tretina dotazovanych, 14 % lidi by plj¢ku vyuZilo na preventivni,
napiiklad onkologické vySetfeni (Kilpala, 2020). Tyto ptiklady mi
pfijdou rozumné a smysluplné a nevnimam je jako znaky pasivniho

postoje Cloveka ke svému zdravi.

Napftiklad ockovani shledavam jako dobrou formu prevence, kterou lze

predejit zavaznym onemocnénim, ktera se ve svété vyskytuji. Z vlastni

zkuSenosti také vim, ze naptiklad pti vaznych onemocnéni skler6zou ¢i

rakovinou, je jednim z typt 1éCby 1écba tzv. biologickd, kterd je jen z

malé ¢asti a (n€kdy také viibec) hrazena pojistovnou. Tim se dostavam

k ochoté lidi a ochoté statu za 1écbu platit. Platit za zdravi. Ve své
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podstaté 1 to, ze je Clovek pojistény znamena, ze si za zdravi plati.
Ovsem to, jak je napiiklad ve srovnani se zdravotnictvim v cizing,
nastaven nd$ Cesky zdravotnicky systém a s nim podpora pacientt, je
diskutabilni. Na webech je nemozné naleznout jednu odpovéd a
zkoumani této problematiky by vyslo na dalsi diplomovou praci. Mozna

dvé. Chybi mi zde také koncept dusevniho zdravi.

Clovéku neni psychicky dobfe, vyhledd psychoterapeuta, zaplati za
terapii — ¢ili investuje do své psychické pohody. To je dle mé opét velmi
aktivni postoj ¢lovéka ke svému zdravi. Neni to o vife, Zze za mne nékdo
jiny vytesi psychické potize, ale divéra v nékoho zvenci, kdo mi
pomuze ukézat spravnou cestu na cesté¢ za mym uzdravenim. Stat by
m¢él peCovat nejen o fyzické, ale 1 o psychické zdravi svych obcanti. To
je u nds v republice mozné diky zazadani ptispévku na psychoterapii,

pouze vsak v ptipad¢, ze se jedna o vazné dusevni onemocnéni.

Védecky clanek, ktery se vénuje studii a pldnu dosazeni vcéasné
intervence v oblasti duSevniho zdravi mladeze v Australii ukazal, Ze u
75 % dospélych lidi trpicimi psychickymi poruchami, doslo k jejimu
nastupu do 24 let (McGorry, Purcell, Hickie, Jorm, 2007). Dilezitou
podskupinou jsou vyvojové poruchy, jako je autismus, hyperaktivita s
deficitem pozornosti, porucha chovéni nebo kombinovana porucha
chovani s mentalnim postiZenim. Tyto poruchy mohou pietrvavat do
dospivani a dospélosti, kde se jejich po€atecni uinky jesté zhorsuji.
Nedostatek specializované péfe zaméfené na v€asnou intervenci u
mladeZe se jevi byt do o¢i bijicim opomenutim vefejné politiky v oblasti
duSevniho zdravi. McGorry et al. (2007) tvrdi, Ze pravé penize vydané
na dusevni zdravi mladych lidi, jsou tou nejlepsi investici. ReSent krizi,
kolapsti, psychotickych 1 nepsychotickych onemocnéni a stavil, které
nékdy mohou vést i ke smrti, jsou nutnou a neodkladnou aktivitou, jak
se starat o zdravi lidi. Na zavér velmi pozitivni zpravou je vznik
Strategie reformy psychiatrické péce, ktery ma za cil rozvoj Center
duSevniho zdravi. Projekt odstartoval v zafi 2018 a slibuje zkvalitnéni

a zpiistupnéni péde o dusevni zdravi pro nase obéany (MZCR, 2021).
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2.5 Zdravi jako ideal

Oficiélni definici zdravi publikovala Svétova zdravotnickd organizace
(World Health Organization). Jeji znéni v anglickém originalu je:
,,Health is a state of complete physical, mental and social well-being

3¢y &eském piekladu:

and not merely the absence of disease or infirmity.
, Zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak
psychicky i socidlné. Neni to jen nepritomnost nemoci a
neduzivosti.“ Definice vstoupila v platnost dne 7. dubna 1948 a od
tohoto roku nebyla nikdy zménéna. Tato definice naznacuje, ze zdravi
je vice nez jen nepfitomnost symptoml nemoci. Zahrnuje i
problematiku duSevniho stavu a vzdjemnych mezilidskych interakci.
Tato stru¢na definice ma motivaéni charakter, jenz naznacuje cil, k
némuz by vSichni, kteti maji péci o zdravi a snahu o zmirfilovani nemoci,
smétovat. (Kiivohlavy, 2009). Zapor tohoto pojeti spatfuje Seedhouse
a Dubos (1959) v opomenuti stavu cloveka, ktery je vyjadien anglickym
., illness . Termin popisuje stav, kdy se ¢lovek neciti dobfe a o takovém
¢lovéku Ize jen téZko fici, Ze je zdrav. Subjektivné se zde pocit'uje bolest,
ale ¢lovek nevi, odkud ona bolest prameni — jde o psychologicky tdaj,
ktery nepopisuje klasickd biologicky orientovand medicina. S timto
ukazem se setkavame dfive, nez propukne nemoc ve své plné sile a
vaznosti. Déle se v této definici nedozvime, co maji autofi namysli
terminem ,,well-being®. Jaké je kritérium dosazeni toho, Ze je ¢lovéku
»socialné ¢i mentalné dobie”? Chybi zde pfimé vysvétleni, jakych
konkrétnich hodnot musi ¢lov€k dosahnout, aby tato tvrzeni byla na
misté¢ (Kfivohlavy, 2008). Ideal zdravi je dle mého ndzoru v této
definici pojiman az nedosazitelné vysoko, coz si myslim, ze v lidech
muze vyvolavat myslenku, ze jeho zdravotni stav je vlastné nedokonaly.
Diky témto diivodiim kritici o tomto pohledu hovofti jako o utopii, snu,

¢i idyle.

3 Anglickym terminem ,,infirmity se rozumi neduZivost, vratkost, churavost. Clovék, ktery je

neduzivy, je vékem sesly, stonavy, slaby.
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3 FAKTORY POZITIVNE PUSOBICI NA ZDRAVI

3.1 Nadéjné zpisoby zvladani Zivotnich tézkosti

Je ptirozenym lidskym tidélem piekonavat neptiznivé zivotni situace a
vynakladat usili na to, aby se nepfijemny a nezddouci stav obratil k
lepsSimu. Nemusi vSak mit vzdy jen negativni dopad. Naopak v
nekterych pripadech, jak pise Kebza (2005), dokazou mobilizovat
lidsky organismus, podnitit ¢lovéka k uceni a vyhledani novych cest
nebo vyburcovat k vy$§imu vykonu. Podle néarocnosti situace a
moznosti jedince, se mohou stat zdrojem nezadoucich reakci a stavil.
Zpusoby, jakymi se lidé snazi vyrovnavat se s tézkostmi jsou rtizné.
Psychologie zdravi tyto zplisoby experimentdlné zkouma a jejich
efektivita je studiemi prokazdna. Proces zvladdani takové stresové
situaci, nalezneme v literatufe pod anglickym terminem ,,coping* —
puvod tohoto oznacCeni pochazi z feckého slova "colaphos", které
znamenalo v boxu piimy uder protivnikovi. Kfivohlavy (2009) a
Bratska (2001) protivnika spatiuji praveé v zatézové situaci a zapasnik
je Clovek, ktery se do takové situace dostal. Nejcastéji uzivana definice
zvladani od Lazaruse (1966) pojima coping jako Usili o fizeni
(minimalizovat, tolerovat, ovladnout) vné¢jsich i vnitinich faktora, které
jsou ¢loveékem vyhodnoceny jako zdroje nebezpeci. Lazarus bere v
uvahu 1 zdroje sil a moznosti, které ma dany jedinec k dispozici.
Nékteré naSe reakce jsou pfirozené, vrozené — ty probihaji automaticky
bez nasi vetsi pozornosti. Zalezi také na fad€ riznych faktort, jako jsou
osobni charakteristiky, styly, strategie a techniky zvladani, které se
¢lovék muze naucit. Dle Ktivohlavého (2001) je zvladani dynamicky
proces, pii kterém dochézi ke vzdjemné interakci, fad¢ akci a reakci

mezi ¢lovékem a stresovou situaci.

Teorii vnitiniho a vnéjSiho mista kontroly (internal and external locus
of control), pfedstavil roku 1966 Julian Rotter. Toto pojeti vychazi z

postoje lidi k problémlim, pted nimiz se nachdzi.
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Na jedné strané jsou taci, ktefi véti ve vlastni silu, vlastni schopnosti,
moznosti, dovednosti a maji nasazeni ,,jit do boje“. Tuto skupinu
oznacuje jako lidi s internim LOC. Na druhé stran€ jsou lidé s externim
LOC, ktefi vnimaji udalosti jako ovlddané a fizené souhrnem
nevypocitatelnych sil, pfipisuji je ndhodé nebo Stésti, ptipadné jinym
lidem. Zatézové situace tedy aktivné sami neiesi, ale oCekavaji, ze se

vyiesi bez jejich aktivniho pfispéni (Rotter, 1966).

Charakteristika nezdolnosti je dalSim ze zminénych typt zvladani
zivotnich téZkosti v psychologii zdravi. Z latinského salite (skakati) a
ptedponou re (zpét) vznika resillition, coz znamena obnoveny utok
(Cesky resilience). Ma vyznam elasti¢nosti, houZevnatosti, nezlomnosti,
schopnost rychle se vzpamatovat (Solcova 2009). Aaron Antonovsky
(1987) popsal osobnostni charakteristiku ,,smysl pro integritu (sense
of coherence), kterou definoval tfemi zakladnimi aspekty:
srozumitelnosti, smysluplnosti a zvladnutelnosti. Ve vyznamu pojeti
smysluplnosti (meaningfulness) je motiva¢ni zaméteni dan¢ho ¢lovéka
k jeho zivotnimu cili — stoji za to, aby do feSeni problémi, které jej
potkévaji, investoval urcité usili Zvladnutelnost (manageability) je
¢innostni strankou koherence. Jde o percepci moznosti, které jsou k
dispozici pro zvladnuti pozadavki. Zvladnutelnost tedy vyjadiuje vztah
mezi vnimanim mozZnosti, které ma subjekt k dispozici a poZadavky,
které¢ na né¢j klade okoli (Ktivohlavy, 2001). Z mnoha provedenych
vyzkumt bylo zjisténo, ze obCasné vystaveni stresove situaci a zotaveni
se z ni, pfispiva ke zvyseni stresové (frustracni) tolerance. V ptipade,
kdy se jedinec aktivné snazi problém vyteSit, dochazi k zapojeni a
aktivaci Sympatického nervového systému. Kdyz se vSak jedinec
nesnazi problém vyftesit, pfichdzi Skodliva odezva adrenokortikalniho

systému. (Atkinsonova, 1995).
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3.2 Socialni opora

Psychologie zdravi této skutecnosti soustavné vénuje velkou pozornost.
Co se socidlni podporou rozumi? ,,Socialni oporou v Sir§Sim slova
smyslu se rozumi pomoc, ktera je poskytovana druhymi lidmi ¢lovéku,
ktery se nachazi v zatézové situaci. Obecné jde o Cinnost, kterd v
Clovéku v tisni jeho zatézovou situaci uréitym zplsobem

ulehcuje (Kiivohlavy, 2001, s94).

Socialni opora je dilezitym salutorem obzvlasté v piripadech, kdy je
¢lovék nemocen, nachazi se v urcité krizi, je postihnut nehodou ¢i
urazem, je hluboce negativné zasazen béhem osudu, ¢i naptiklad kdyz
stoji pred tézkym zivotnim rozhodnutim. Bratfi Sarasonovi (1985)
socialni oporu vystizné pojmenovali jako ,.buffer (tlumi¢ narazi)
Tento druh opory je slozen ze systému mezilidskych vztahti a vazeb,
které ¢lovek vyviji vi¢i druhym lidem a od druhych tyto vazby pfijima
a reaguje na né. (Kezba, Solcova, 2003). Vliv socialni opory miizeme
spatfit jiz v raném détstvi, kdy se tvoii dle Teorie attachmentu citova
vazba mezi pecujici osobou a ditétem. V pfipadé, kdy je o dité
adekvatné pecovano, vytvoii se jisté pripoutani, diky kterému se bude
jedinec zdravé vyvijet, rozumét socidlnim vztahlim a celkové se aktivné
zapojovat ve svété lidi (Bowlby, 2010). Opakem socidlni opory je
socialni izolace, kdy je doty¢ny opustén lidmi jemu nejbliz§imi a mize
dojit az k jeho zavrZeni, naptiklad béhem pobytu ve vézeni. Vyrazny
pocit osamélosti mize byt prechodny ale i dlouhodoby. P&éknym
prikladem jsou studie popisujici tzv. Phillips effect* ,,Socialni opora je
chdpdna jako jeden =z nejdllezitgjSich pozitivnich faktord
modifikujicich a moderujicich nepfiznivy vliv riznych negativnich
zivotnich situaci na psychicky i fyzicky zdravotni stav ¢loveéka, na jeho

pohodu (well-being) a na kvalitu jeho Zivota.* (Ktivohlavy, 2001, s 104)

4 Poznatky z pozorovani ukazuji vy33i umrtnost lidi okolo data jejich narozenin s vysvétlenim, Ze

narozeniny jsou spojeny s oslavami, s vét§imi projevy rodinnych a pratelskych pout a vztahti a pocity
velké samoty poté nepriznivé pisobi na zdravotni stav ¢lovéka (Kessler, Price, Wortman, 1985.)
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ey

,L1dé s rozvinutymi socidlnimi vazbami ziji podle né€kterych zjisténi
déle a disponuji celkové lepsSim fyzickym i1 psychickym zdravim nez

lidé bez téchto vazeb.* (L.F. Berkman a L. Breslov, 1983, s34)

,Evidence z dosavadnich studii ukazuje, ze socialni opora — jak se zda
— zmirfiuje az  eliminuje Skodlivé negativni vlivy stresu, a poskytuje

tak ochranu pfi nemoci a umrti.” (Brannonova, Feist, 1997, s134)

3.3 Smysl Zivota

Dtivéra a vira jsou dalsimi faktory, které maji vliv na celkovy zdravotni
stav, proto bych i tyto ¢initele rada zatadila mezi dilezité faktory, které
spadaji pod zastfeSujici termin ,,zdravy Zzivotni styl“. Neni zadnym
ptekvapenim, Ze se lidé, ktefi divetuji svému lékafi a indikovanym
terapiim, uzdravuji Iépe a rychleji nez ti, kterym tato vira chybi. Kazdy
clovek si v prubéhu zivota klade existencni otazky, které se tykaji
smyslu jeho zivota, hodnoty Zivota, zdali je zivotni napln a podle ¢eho
ma vyhodnotit, zda Zivot vede dobte ¢i nikoli? Kde ma ¢lovek brat silu,
kdyz je zcela vycerpan nebo pied branami smrti? Tyto odpovédi hleda
kazdy jinde. Nékdo je hledd ve vife v nabozenskou entitu, n¢kdo v
nécem, co je t€Zko pojmenovatelné, nékdo v sobe. (Kiivohlavy, 2001).
Smysleni jednotlivce o smyslu Zivota, je voditkem pro jeho vnimani,
citéni a jednani. Pravy smysl Zivota, jak hovoti Adler, se ale ukaze az v
reakci, ktera vznikne v disledku Spatné cCinnosti — odporu, ktery
vznikne pii Spatné Cinnosti individua. Mezi poly ,spravné a
»spatné* konajici, lezi vychova, pouceni a 1éceni. Adler dale ukazuje na
dualezity pocit soundlezitosti, tvofici se béhem zivota ditéte. Prave to,
jak se stavi jedinec ke spolecenstvi lidi, odkryva jeho zivotni styl.
Hlavni ukol Adler spatfuje ve vychovateli, uciteli, 1ékaii a dalSich
spoleCensky vysoce hodnocenych profesich, na néz se pohlizi jako na
ty, které poméhaji predat lidem spolecensky zadouci hodnoty. Pokynem
zn&jicim ,, pozvednéte pocit soundlezitosti a tim i odvahu® muzeme
druhému ukézat ptic¢iny jeho nezdaru a odhalit nespravné nazory, které

zivotu ptisuzoval (Adler, 1995).
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Tento ukol 1ze naplnit pouze tehdy, kdy podrobné zname a rozumime
zivotnim problémim doty¢ného jedince a pokud si uvédomime, ze za
pocitem ménécennosti ¢i naopak nadfazenosti a dalSimi nejriznéj$imi
typy nezdart, stoji ptedevs§im komplex pramenici z nedostatku pocitu
sounalezitosti. Je dulezité, aby ¢lovek, ktery chtél tento jev odhalit, mél
velkou zkuSenost se situacemi, které v détstvi dotycného zabranily

rozvinuti onomu pocitu sounalezitosti (Adler, 1995).

Individudlni psychologie zdaraznuje, ze kazdé lidské sméfovani
vyplyva z celkového nastaveni ¢lovéka a nese v sobé zivotni styl. V
ptipadé¢ koceptu smyslu zivota, jde o proces, pii némz lidé hodnoti nebo
ptehodnocuji vyznam urcité udalosti nebo sledu udalosti, pti hledani
jejiho smyslu. Taylorova (1983), kterd zkoumala kognitivni adaptaci
odhalila, Ze lidé prozivajici velké trapeni, maji zvySenou potiebu
nachdzet smysl v tom, co zazivaji. Obdobng¢ je tomu u starnoucich lidi.
Tato aktivita vyhodnoceni podle ni, velmi ¢asto vede k nalezeni
pozitivnich aspektll v proZivanych negativnich chvilich. Vytvoteni
smyslu a nalezeni smysluplnosti naseho byti je zdkladni a podstatné
dalezity psychicky proces. Kiivohlavy zakoncuje svou knihu
jednoduchou myslenkou — ,,zamysleme se v poklidu, jakym smérem
mame namifeno. Pfihlédnéme a zhodnotme naSe prozité zkuSenosti.
Neni ani Spatné nechat se vést proudem osudu, avSak nenechme se
vyvést z miry, kdy nds jisté Zivotni mezniky (jako naptiklad nemoc,
premosténi z détstvi do dospélosti nebo piijeti stafi) ptivedou k otazkam
odpovédnosti a smysluplnosti zivota. A tyto udalosti se déji v zivote
kazdého, le¢ bez ptipravenosti a neuvédomovani onoho smyslu byti,

nas mohou srazit na kolena* (Ktivohlavy, 2006).

3.4 Pohybova aktivita

Je vSeobecné znadmo, Ze télesnd aktivita a s ni spojend fyzicka kondice,
maji prikazny vliv na zdravi fyzické i duSevni. Kazdy ¢lovék se narodil
uzpusobeny k pohybu. Pohyb je lidskou pfirozenosti. Podobn¢ jako u
otazky, jak lidé vnimaji pojem zdravi, dostali bychom stejn¢ rozmanité

odpovédi na otazku, pro€ lidé cvici.
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Pro nékoho je to druh odpocinku, potéSeni, zlepsSeni fyzické zdatnosti a
kondice, snizeni nadvahy, hezka postava. Nékdo cvici, protoze chce byt
zdrév, posilit svou imunitu a byt odolngjsi nejen vii¢i nemocem, ale i
nabyt dobré kondice, pro lepsi zvladnuti Zivotnich obtizi. Je zajimavé
pozorovat okolnosti moderni doby a to, ze na prvni pohled zdravé
vypadajici a fyzicky pfitazlivé télo je idedlem zdlUraziiovanym nejen v
kazdodennim zivoté, ale 1 na ptidé marketingu a médii. Prospé$nost a
nezastupitelnost pohybové aktivity a cviceni pro ¢loveéka, je jednou z
mala skutecnosti, na které se shodnou odbornici napfi¢ riznymi
odbornostmi. Doktofi, sociologové ale i naptiklad politici stale Castéji
a naléhavéji zminuji fyzickou necinnost jako rizikovy faktor pro vznik
zavaznych zdravotnich problémi. Sedavy zplsob zivota spolu s
koufenim cigaret, vysokym krevnim tlakem a vysokym obsahem
cholesterolu v krvi, tak zaujimaji jedny z nechvaln¢ piednich pticek
pri¢in  srdeCnich onemocnéni. Vefejnym a medidln¢ stale
proklamovanym poselstvim byva doporuceni o prospéchu z fyzické
aktivity, avSak v rozporu s touto image aktivniho jedince se objevuji
reklamy podporujici veskeré zazraéné vymozenosti
»hapomocné* hubnuti (viz hubnouci tablety, masticky, zabaly...), které
v podstaté popiraji ideu ptivodniho poselstvi o kladném ptinosu pohybu

na ¢lovéka.

Soucasny sedavy zplsob Zivota a s tim spojenou ,,pandemie obezity*,
nachazime v ekonomicky vyspélych a kulturné rozvinutych a bohatych
zemich. Pro¢ 1 pii dostateCném uvédoméni prospechu plynouciho z
fyzického pohybu lidé odmitaji pravidelné cviceni a sportovani? Co
brani dosahovani fyzicky aktivniho Zivotniho stylu? Je viibec mozné
transformovat soudobou technicky vyspélou spole¢nost na uroven
fyzicky aktivni spole¢nosti? Odpovédi na tyto otazky pak spoluutvareji
dilezitou soucast soucasného Usili na cesté ke zlepSeni zdravotniho
stavu obyvatelstva (Sekot & Brazdova, 2008) Pokud by lidé s vaznosti
zacali vnimat obezitu a s ni spojenou fadu navazujicich chorob jako
civiliza¢ni problém, usSettili by ¢as a penize nejen celému zdravotnictvi,

ale pfedevsim by uchranili to nejcennéjsi — své zdravi.
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Udaje za rok 2014, vychéazejici z Evropského vybérového Setieni o
zdravi ukazuji, ze fyzické aktivité se alespon jednou tydné a nejméné
po dobu 10 minut, vénuje ptiblizné tietina ¢eské populace. (European
Health Interview Survey, 2014). ,,Nejaktivnéjsi jsou ve sportu mladi
lidé ve veéku 15-24 let. Pravidelné jich sportuje 68 %. S ptibyvajicim
vékem zapojeni do sportovnich aktivit klesa,“ fika predsedkyné
Ceského Statistického Ufadu Iva Ritschelova. Nejméné sportovné
aktivni jsou Cesi star§i 65 let. Konkrétné ve vékové kategorii 65 az 74
let se sportu vénuje 12,5 % osob a v kategorii nad 75 let pak 5,6 % lidi.
Sport je i jednou z aktivit, pii které dochézi k vyznamnému
socializaénimu procesu u vSech vékovych kategorii. Na této Grovni zde
spatfujeme obohacovani a upeviiovani socidlnich vazeb (Sekot, 2002).
Zduraznuje se, ze podstatnym motiva¢nim Cinitelem pro sportovani ve
volném Case je prozZitek. Ten je stile vice umociiovan postupnym
rozvojem pohybovych dovednosti a tim posilujici pozitivni vztah ke
sportu. Naopak piekazkou konani sportovnich aktivit ve volném case
muze byt subjektivni presvédéeni o vlastni pohybové nekompetentnosti,
nesikovnosti nebo nedostatku fyzickych piedpokladi Sport mimo jiné
umoznuje vybiti pfebyte¢né energie a usmériiuje piipadnou agresivitu

(Man, Mares, 2005).

Merlickova (2008) ve svém kvantitativnim vyzkumu zahrnujicim
odpovédi 300 respondenti z Ceské republiky zjistila, Ze je to pravé
pohodlnost a nedostatecny stimul jedince, kterd pfevazi nad jeho
fyzickou aktivitou. I pfes to se v dneSni dobé sportovani stava
dominantni hodnotou Zivota mnoha lidi. Konkrétni &isla (UZIS)
dokléadaji, Ze aktivnéj$i skupinou jsou lidé s vySSim vzdelanim, kteii se
ve svém volném case vénuji fyzickym aktivitim. Vyrovnavaji si tak
potiebu télesné aktivity v disledku jejich pracovniho vytizeni (Casto
jsou to prave sedava zameéstnani) a tito lidé jsou si vice védomi
souvislosti mezi pracovnim vykonem, télesnou a psychickou odolnosti
a relaxaci, nez lidé s mensi intelektudlni vybavenosti (Merlickova,

2008).
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Clovék je narozen pro pohyb. Dne$ni lidé Ziji v konfliktu mezi
piirozenou dispozici k pohybu a tim, jakou ve skutecnosti fyzickou
aktivitu vyviji. OvSem zplsob zivota, ktery s sebou pfinesla civilizace,
napiiklad vyuzivani osobniho automobilu a dal§ich dopravnich
prostiedktll, sedavé zaméstnani, zaci sedici cely den ve Skole..., to vSe
vyrazn¢ snizuje aktivitu béhem vSednich dni a zptisob zivota ¢loveka se
z aktivniho zménil na sedavy. Mezi nejcastéjsi pficiny nepohyblivosti
pacientli patii bolesti, poruchy kosterniho a svalového systému,

poruchy systému nervového, celkova slabost, psychické problémy ci

infekéni reakce (Samankova, 2003).
Je védecky prokazany kladny vliv fyzické aktivity na:

— kardiovaskularni ¢innost®

— snizeni uzkosti, deprese a stresu®

— kladné sebehodnocenti jedince’

— sniZeni cholesterolu v krvi

— sniZeni vyskytu rakovinovych bunék

— snizeni vyskytu cukrovky

— snizeni nadvahy

Pfimétena fyzicka aktivita tedy nasSe zdravi podporuje v§emi moznymi
sméry. VSe ma vSak dv¢ strany mince. V této praci chei ukazat, kdy se
nenapadné ze zdravého Zivotniho stylu stava posedlost, kterd ¢lovéku
muze velmi uSkodit. TotéZ plati i pro cviceni, kdy by nemuselo kazdého

mohlo napadnout, ze clovéku muize i ublizit.

Pétileta studie prokazala, ze pravidelné aerobické cviceni u muzii snizilo az pétinasobné vyskyt
srde¢nich prihod nez u kontrolni skupiny muzi, kteti nevykonavali zadnou fyzickou aktivitu (Lakka,

1994).

Vysledky studii konzistentné ukazuji, ze aerobni cviceni ma antidepresivni a anxiolytické ucinky a
chrani pted Skodlivymi nésledky stresu. Vzor diikazi naznacuje teorii, ze cvicenim se ziskava proces,

ktery dodava trvalou odolnost viici stresu (Salmon, 2001).

Sonstroem (1989), zkoumajici vliv cviceni na sebehodnoceni jasné potvrzuje a dosvédcuje tento fakt
studiemi, kde vysvétluje model tohoto fungovani. Hovofi o povédomi a vife ve vlastni silu, zdatnost,
sebekazeni, védomi pocitu zdravi, energie a kondice jedince, kterd pravé diky cviceni prispiva ke

kladnému sebehodnoceni.
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Pro zachovéni piehlednosti a vysvétleni zaméru své prace, se o tomto

tématu blize zminim pod kapitolou Mentélni Ortorexie.
3.5 DuSevni hygiena a spanek

Oproti télesné hygiené je mentalni hygiena mén¢ zndmym pojmem.
,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.*“ (Micek, 1971)

Dusevni hygiena hraje dalezitou soucast v upevnéni duSevni zdatnosti,
posileni odolnosti viic¢i vliviim, které negativné ptisobi na nasi psychiku
a v otazkach prevence duSevnich poruch. Jsou to zélezitosti spadajici
jak do psychologie, tak mediciny a sociologie. Rozdil mezi
psychoterapii a dusevni hygienou je v tom, Ze duSevni hygiena usiluje
o upevnéni relativné dobrého dusevniho zdravi, zatimco psychoterapie
se soustfedi prevazné na odstranovani problému. Cilem psychoterapie
je pochopeni mechanismi pro ziskani a udrZeni dusevniho zdravi. V
rdmci duSevni hygieny bylo vénovdano mnoho pozornosti procesu
prizpiisobeni (adaptace), coz znaci schopnost pfizptsobit se neménnym
podminkdm prostfedi, v némz c¢lovék zije. K tomu se poji oblast
sebeovladani, které chapeme jako kontrolu a fizeni sebe sama skrze
zivotni pfekazky. N4s Zivotni styl a duSevni zdravi je vyrazné ovlivnéno
sebevychovou. Micek (1986) zahrnuje pod tento pojem tato témata:
sebepoznavani, koncentrace pozornosti, autoregulace emoci a mysleni,
autorelaxaci a zvladani situaci. Sebepozndvani zahrnuje schopnost
sebereflexe, kterd muze byt provadéna napiiklad formou vedeni denikd,

ale také uvédomeéni skrze sdéleni reflexe ostatnich lidi smérem k nam.

Autoregulace cinnosti je dalS$im terminem, o kterém hovoti Kfivohlavy
v kapitole duSevni hygieny (2001). Jedna se o konativni (z lat. Conari —
snazit se) ¢innost, ktera je fizena nasi vlastni vlili a v prvni fad¢ se jedna
o cile, k nimZ naSe konani sméfuje. ,,Jde o volbu cili, o usmérnéni
¢innosti, a to jak k drobnym aktivitim, tak ke sméfovani celého
zivota.“ (Kiivohlavy, 2001, s 146) Autoregulace vlastniho mysleni

znamend usmérnovani myslenek a predstav.
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Jednoduse feceno diive myslet nez jednat. Nase emoce velmi tzce
souvisi s tim, o co se snazime a jak se nam tohoto cile dafi dosahovat.
Kdyz se ¢lovéku nedafi, ptichazi pocity frustrace — neuspokojeni touhy.
Dulezité je, jakou frustracni toleranci neboli schopnost unést miru
netspéchu a neuspokojeni, ma doty¢ny vybudovanou. Projevem
Spatného pfizplisobeni (adaptace) je maladaptace, davajici vzniku

napiiklad zlosti a agresi.

Spanek je dulezity pfirozeny psychosomaticky stav, pii kterém je
znacné snizeni psychické i fyzické aktivity a pfinasi odpocinek a
obnovu télesnych i duSevnich sil. Nedostatek spanku vazné naruSuje
normdlni prubéh psychického déni a vede k celkovému vycerpani.
faktory, naptiklad dlouhodobym stresem a vypétim, té€zkymi zivotnimi
situacemi ¢i uzivanim navykovych latek. (Plhakova, 2007). Chronicka
deprivace spanku ma vyznamné neptiznivé ti¢inky na zdravi a celkovou
kvalitu zivota. ZhorSeni kvality spanku z riznych pficin se v populaci
hojn¢ objevuje a lékafi tuto problematiku velmi Casto opomijeji.
Existuji silné spojeni s vadznymi zdravotnimi stavy, jako je diabetes
mellitus a inzulinova rezistence, hypertenze, obezita, obstrukéni
spankova apnoe, deprese a uzkost. Tyto lékaiské a psychiatrické
komorbidity vystavuji ¢loveéka riziku infarktu a cévni mozkové piihodé.
Mezi dal$i neptiznivé dusledky chronického spankového deficitu na
zdravi patii zvySena umrtnost a nemocnost, Spatné vykony pii bdélosti
vedouci ke zvySeni nehod a Urazi, ale negativni vliv ma i na celkovy
well-being, socidlni vztahy a nesoustfedénost. Je ziejmé, ze zhorSeni
kvality spanku ma zasadni vliv na lidské zdravi a pohodu. V ptipadech,
kdy ¢lovék trpi poruchou spanku se zjist'uje, jaké ritudly vykonava pred
spankem (tma, vliv mobilnich telefond, strava pfed spanim, teplota
mistnosti...), jako dalsi oblast se zkouma dusSevni stav a navrhuje se
pifipadna terapie. Jestlize ani jedno opatfeni nepomaha ptichazi na fadu

medikace a testovani neurologické povahy (Hanson, Huecker, 2021).
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4 FAKTORY NEGATIVNE PUSOBICI NA ZDRAVI

4.1 Stres

Stres je normalni a nevyhnutelnou soucasti lidského byti, ktery v
optimalnim piipadé, kdy jsou zachovany moznosti Clovéka zvladat
zivotni pozadavky, rozviji osobnost, jelikoz piispiva k tvorbé novych
zpusobll adaptivniho chovani a prozivani, posiluje odolnost a tim i
zdravi. V pfipadé Ze nastdva rozpor mezi zivotnimi naroky a
psychickou kapacitou je nadale zvladat ¢i se s nimi vyporadat, vede
stres k cel¢ skale odchylek od normalnich psychickych funkci i
zavaznym zdravotnim problémim (Mlcak, 2005). Mira a povaha
pusobiciho stresu ovliviiuje zdravi a kvalitu zivota. Stres je povazovan
za rizikovy vnégj$i Cinitel narusujici homeostazu lidského organismu,

jehoz 3 stadia popsal jako prvni H. Selye:

1) poplachové stadium je faze Sokové reakce, kterd je zodpovédna za
sniZeni rezistence organismu
2) faze zvySené rezistence, kterd ma za ukol udrZet adaptaci organismu

3) faze vyCerpani schopnosti adaptace organismu — tzv. faze exhausce

Na stresové reakci se vedle autonomniho NS spolutCastni endokrinni
systém, jako hypofyzarni osa (HPA), v némz mé dulezitou funkci kiira
nadledvinek (hypofyza). Stresory (faktory navozujici stres) mize byt
celé spektrum nejriiznéjSich fyzikalnich a emoc¢nich podnéti.

Potencialni stresové situace mohou vznikat v pracovni c¢innosti,
psychosocialni sféry i fyzického okoli. K vyznamnym stresortim patii
dle Hladkého (1993) zavazné zivotni udalosti, nakumulované drobné a
nepiijemné denni situace, chronicky nepfiznivé zivotni podminky a
neuspokojivé pracovni podminky. K velmi obvyklym emocim, které
doprovazi ¢loveéka nachazejiciho se ve stresové situaci patii uzkost a
strach, které jej mohou motivovat k nalezeni feSeni nebo Uniku, v
extrémnich ptipadech vSak mohou vést k dezintegraci chovani,

znemoziovat mozné nalezeni feSeni situaci a pifi dlouhodobém
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pusobeni ohrozovat zdravi clovéka. Kromeé tizkosti a strachu miize stres
vyvolavat emoce hnévu Ci zlosti. Mezi nejcastéjSi piriznaky stresu
fyziologické povahy patii buseni srdce, poruchy spanku, bolest na hrudi,
nechutenstvi, prijem, bolesti hlavy a vyrdzky. Mezi emociondlni
symptomy stresu se zafazuji vykyvy nalady, unava, smutek,
podrazdénost az agrese, omezeni socialniho kontaktu a poruchy
pozornosti. Z behavioralnich ptiznaki mizeme pozorovat nemocnost,
nerozhodnost, zhorSeni pracovniho vykonu, pfejidani, zvySenou
konzumaci alkoholu, drog a cigaret (viz v kapitole nize). ,,Prozivani
stresu piinasi neptfijemné pocity télesné a dusevni unavy, které mohou
vyustit az v chronickou unavu, kterda muze nastupovat v riznych
stupnich.” (Micek, 1983, s 39)

S dusledky pracovniho vycerpani se miZzeme setkat u syndromu
vyhoteni. V pfipadech vaznych traumatickych krizi vyvolanych
napiiklad pfirodnimi katstrofami, autonehodou, znésilnénim a dalSimi
podobnymi okolnostmi se setkavam s tzv. posttraumatickou stresovou
poruchou. S vyrovnanim se se stresem slouzi také jiz zminéné zvladaci

(copingové) mechanismy.

4.2 Uzivani navykovych latek

Koufeni tabaku je navyk, ktery svym uzivatelim ptinési pocity dobré
nalady, sniZuje roz€ileni a nahromadény tlak, poskytuje ulevu od
vyCerpani.  Zakladnim motivem pro udrZovani této aktivity je
pfedevsim somaticka a psychickd zavislost na nikotinu obsaZzeném v
cigareté. Ten doCasné zvySuje pozornost, celkovou mentalni vykonnost,
zmirfuje napéti, stres a pocity uzkosti. V kolektivu dalSich kutaka
prispiva k jejich spole¢né socialni adaptaci. Tyto docasné pozitivni
ucinky jsou vsak vykoupeny celou fadou negativnich duasledkd.
Koufteni (ale 1 dalsi formy tabakismu) je Gstfednim rizikovym faktorem
pro vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni, zvySuje riziko vzniku
nadorovych onemocnéni, vaznych onemocnéni plic a dychacich cest,
ma neblahy vliv na imunitni systém (MIcak, 2005). Somatickou
zavislost 1ze chépat jako stav organismu, ktery vznikl dlouhodobym a
Castym uzivanim navykové latky, kterd se jiz stala soucasti
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metabolismu, a proto vysazeni latky vede k nepfijemnym abstinencnim
pfiznaklim. Psychickd zavislost je duSevni stav vznikly podanim
navykové latky, jejiz soustavna aplikace se projevuje nutkavou touhou
pokracovat v jejim uzivani. Nejdostupnéjsi, nejuzivanéjsi drogou v nasi
spolecnosti je alkohol. Lidé zavisli na alkoholu nebo drogach vedou
Casto velmi nezdravy Zivotni styl, coz zvySuje vysokou umrtnost a
morbiditu v této skupin€¢ pacientti. Proto je dtlezité povaZovat
intervence v oblasti zivotniho stylu za sou¢ast obvyklé 1écby zavislosti.
K béznym typtim zavislosti patfi kromé alkoholu, kouieni cigaret a
uzivani omamnych latek také gambling, sexudlni aktivita ¢i zavislost na
vyhledavani novych vztahti, workoholismus, nakupovani, ¢lenstvi v
ruznych sektach a v neposledni fad¢ pak pocita¢ a socialni sit¢ (MI¢ak,
2005). Podle dalsich novych poznatki si cloveék mlze v soucasné dobé
vytvofit zavislost témet na cemkoli, véetné touhy po hubnuti a pocitu
hladu, cviceni, partnerovi, ditéti a podobné¢ - tzv. neldtkova ¢&i
behavioralni zavislost (Griffiths, 2005). Jsou tedy i zavislosti, které
neohrozuji pfimo fyzické zdravi Cloveka, ale rozhodné se negativné
projevuji v socialnich, spolecenskych a dalSich oblastech normalniho
zivota. Lécba zavislosti je obtizna a dlouhodoba cesta, vyzadujici silu,
podporu a motivaci pacienta i jeho okoli. Musi byt také zvolen vhodny
zpusob 1écby, s ohledem na potieby kazdého, kdo se do takové situace
dostane. Uspé&snost 1é¢by piitom obvykle piedpoklada vice ¢ méné
komplexni zménu Zivotniho stylu. PIn¢ se vénovat Zivotosprave, byt
pfimefené aktivni, zajimat se o zdravou vyzivu a podobné. Muze
pomoci zaméfit mySleni a veSkerou energii jinym smérem, daleko od
objektu zavislosti, kterou se snazime potlacit a ¢asem Uplné vylécit.
Podpora druhych — rodiny, pratel ¢i odbornikd pak muze ptispét k
prehodnoceni zivotnich priorit a ziskdni nového pohledu na vlastni

Zivot a potieby (Ktizova, 2021).
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S LIFESTYLE MEDICINE

Takzvand ,, Lifestyle medicine“ je novy medicinsky obor, jejimiz
hlavnimi pilifi jsou pohyb, strava a mentalni nastaveni. V tomto
praktickém oboru se jedna o formu koucinku, ktery uc¢i Cloveéka se
spravné orientovat a propojovat tyto sféry dohromady V mediciné
zivotniho stylu (u nas se spiSe uziva pojem lékaiska psychologie) jde
primarné o to, jakym zptisobem aplikovat psychologické poznatky v
lékatském prostiedi. Uzce se prekryva s klinickou psychologii a
psychologii zdravi, v zahranici je spojovan s psychiatrii. Za jednoho ze
zakladatelt 1¢kaiské psychologie, ktery zduraznoval zdravy styl zivota
je povazovan napiiklad profesor Vondracek, ktery pusobil jako

prednosta psychiatrické kliniky 1.LF Praze.

Podle udajl statniho zdravotniho tstavu se 60 az 70 % vSech nemoci
ve vyspélych zemich tyka nemoci vzniklych z disledkl Zivotnim stylu,
a tudiz je dalezité jim preventivné predchazet. Medicina zivotniho stylu
je chapéna jako aplikaci environmentalnich, behavioralnich, 1¢katskych
amotivacnich principi pti zvladani zdravotnich problémi souvisejicich
se zivotnim stylem v klinickém prostfedi. Tato disciplina zahrnuje
terapeutické vyuziti intervenci Zivotniho stylu pfevazné pii zvladani
chronickych onemocnéni. Medicina Zivotniho stylu nemé byt
alternativou ke konven¢ni klinické praxi, ale spise prostfedkem k feSeni
zdravotnich problémt, které pfinaSi zména zivotniho stylu v poslednich
ttech az Ctyfech desetiletich (Egger et al., 2000). Jako v jedné z prnich
zemi se zacala rozvijet ve Spojenych statech. ,,Lifestylova medicina* se
vyuCuje v odbornych postgradudlnich Iékatskych programech na
nejméné tfech univerzitdch v USA (Harvard, University of Florida and
Loma Linda). V soucasné dobé& existuje nékolik specializovanych
asociaci pro medicinu zivotniho stylu a ¢asopis American Journal of
Lifestyle Medicine. Pacient je ve sméru 1é€by mnohem vice aktivni a
zodpovédny za své uzdraveni a misto medikace se zde vyuziva

psychologickych procesti.
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Napriklad je prokdzano, ze erektilni dysfunkce zplsobend
antidepresivy u muzi sttedniho véku mtize zhorsit depresi, a proto by
mély byt zvazovany mozné vyhody zmény Zivotniho stylu — napiiklad
pravidelnym cvicenim, pii kterém je silné¢ prokazana efektivita na
zlepSeni stavu pacienta (Egger, Binns, Rossner, 2009). Rozsah
prostfedki mediciny Zivotniho stylu zahrnuje 1é¢bu obezity, spanku,
stavy nalady (tizkost, deprese), zavislosti, sexualni chovani, zdravi kiiZe,
oralni a sluchové zdravi, bolest a ptisobi na mnoho dalSich druhd
poskozeni. Typicky kazda z téchto oblasti spadda pod samostatné
odborné discipliny, jako napftiklad dietologie, fyzioterapie, psychologie
a tak dale. U nas je to stale pomérné novy obor, ktery se pomalu rozviji
a dostava se do podvédomi odborniki. Silné vnimam jeho duleZitost a
prinos pro spolecnost, avSak je otazkou, kdo ptresné, jaky odbornik, by
mél pomahat pacientim v orientaci timto smérem? Myslim si, Ze
medicina Zivotniho stylu miZe byt velmi efektivnim ndstrojem pro
vybudovani zdravého vztahu k jidlu a tim padem predchazet porucham
prijmu potravy ¢i urychlit jejich 1écbu. Jsem velmi zvédava, jak se tento
obor bude dale rozvijet a rozhodné chci byt v tomto sméru aktivni a

nadale se mu vénovat a propojovat ho i do své praxe s klienty.
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6 POTRAVINOVE PROSTREDI

Osvojeni si zdravého stylu zivota predpoklada dodrzovani pozitivné
pusobicich zptasobli mysleni a jednani, ke kterym patii socidlné¢ —
psychologické faktory (nadéjné zplsoby zvladani zivotnich tézkosti,
socialni opora, smysl Zivota...) a konkrétni ¢innosti, podporujici zdravi
(pohybova aktivita a relaxace, dusSevni hygiena, spanek, zdrava
zivotosprava). Jisté bychom sem mohli zafadit vice faktort, kterym se
vSak v disledku omezeného rozsahu prace nelze podrobné vénovat.
Prospésné faktory zdravého zivotniho stylu jsem rozttidila podle
monografie J. K¥ivohlavého (2001). Zivotni styl je individualni cesta
jedince, kterou zaujima sam k sobé& a okoli. Je to osobni filosofie, pro
kterou se kazdy z nas svobodné rozhoduje a ktera v sobé odrazi mnoho
zivotnich oblasti. Jen my sami mame v rukéch to, zda nase Zivotni cesta
povede ke zdravi nebo k sebedestrukci. Zakladnim stavebnim kamenem
je pratelsky a kladny postoj k sobé a ke svému télu. Cim vice sami do
sebe vlozime, tim vice se ndm toho vrati. Nemuzeme zmeénit svou
genetickou vybavu ani manipulovat s ¢asem. Co podstatného vsak
muzeme ud¢lat, je peCovat, udrZzovat a rozvijet kapital zdravi a vitality

(Susan, 2015).

Co se muze zdat trochu ptrekvapivé je tvrzeni, ze zdravy zivotni styl
nemusi byt vZdy jen o zdravi. A to je duleZité si uvédomit. S dobou
pfichazeji neustdle nové trendy, apelujici na to, co bychom méli
vSechno déla pro zdravi. Tyto informace, které koluji predev§im skrze
televizni reklamy, socialni sit€¢ a internet, vyvolavaji velky zmatek,
protoze si velmi Casto protifeci, prestoze jejich poselstvi zni stejné€ jasné:
Délejte techto par véci a budete stastnéjsi, zdravéjsi a Stihlejsi! Od 19.
stoleti se vyrazné¢ pozménil nas§ vztah k jidlu. Problémem dneSni
moderni civilizace uz neni to, Ze neni nedostatek jidla, nybrz to, jak se
ve stravé co nejvice omezit. McGregorova (2017) piirovnava

stravovani k minovému poli. Dnes vime mnohem vice o tom, jakou

stravu télo ke zdravi potiebuje, ale také pro¢ a jak ji vyzaduje.
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Naslouchéni instinktim a potfebam naSeho téla vystiidal rozvoj védy.
Pravé diky nespravnému uchopeni, Spatné interpretaci a pochopeni
poznatkil se objevuje tento novy problém ve svéts. Zijeme v dobg, kdy
nebylo jednodussi dostat se k informacim ale také dezinformacim,
predevsim skrze socialni média. Zakeinost spatifuji v tom, kdy clovéku,
kterému prestal fungovat pfirozeny imunitni systém a potykd se s
chorobami, pfijde do cesty ona ,moudrost® v podobé zmény
stravovacich navykli a nemocny se ve chvili zoufalstvi rozhodne ji

zkouset (McGregorova, 2017).

Nemocny a zranitelny ¢loveék se poté mize ztotoznit s nevédeckymi,
nepodlozenymi vyroky o tom, ze urcité pojeti zivotospravy dokaze
zazracné vylécit jeho chorobu. JestliZe ale nd§ imunitni systém nezajisti
zlepSeni stavu, nemocny se ocitd ve vycerpavajicim a nezdravém
koloto¢i, kde narazi na smés protimluvi a zmatkl, stdva se mnohem
vice zranitelnéjsim, nez byl. Neexistuje zadny soubor dokonalych
pravidel stravovani. Jidlo by mélo byt univerzalnim prozitkem, zdrojem
prostého potéseni, a predevsim zdrojem energie. Ptesto je pro fadu lidi
naopak pficinou pociti viny. Strach z jidla je pochopitelnou reakci na
»potravinové prosttedi (food enviroment) ve kterém se nyni nachézime.
Ten, kdo se snazi vypéstovat si k jidlu vyvazeny vztah, musi dnes hledat
cestu mezi extrémy, tvrdi Renee McGregorova (2017), kterd mezi
prvnimi odborniky upozornila na problém zvany orforexie. Zdravy

Zivotni styl je zdravy a pfinosny, dokud se nestava obsesi
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7 MENTALNI ORTOREXIE

Jak jsem se snazila naznacit v pfedchozi kapitole, vytvofit si dnes
zdravy vztah ke stravé nemusi byt vzdy jednoduché. Moderni doba
s sebou prindsi mnoho trendl stravovani a extrémnich diet, které se
mohou oznacovat pod pojmem ,zdravy zivotni styl“. Diky této
kouzelné formulaci by nékoho ani nemuselo napadnout, Ze takovy styl
stravovani mize vyustit v nemoc a zavislost. Takzvana Ortorexie je
pomérné novym terminem, popisujici moderni problém. Poprvé jej
pouzil v roce 1996 doktor Steven Bratman k popisu pacientil, kteti
vykazovali posedlost zdravym stravovanim. Piedpona feckého pivodu
Orto —znamend spravny, pravy a — Orexie je odvozenina slova pro chut’
¢i touhu. Zatimco anorexie tedy znamend v doslovném piekladu ,,bez
chuti, ortorexie znamena ,,spravna chut*. Pridavné jméno nervosa
znamena nervového pivodu — piitomnost nutkavych mySlenek,
pfedstav, obsesi. U této duSevni poruchy, ¢esky zvané ortorexie, se
postizeny patologicky soustfedi na ,,spravnou stravu. Nastavuje ve

svém stravovani velmi ptisné restrikce, omezuje se v pfijmu potravy.

Tato nemoc neni zatim tak zndma jako naptiklad anorexia nervosa nebo
bulimia nervosa, ovsem pro cloveka, ktery ortorexii trpi, mize byt
stejné fyzicky 1 dusevné vysilujici a jednd se o zdvazné onemocnéni.
Tato nemoc je velmi zdkeina v tom, Ze se pretvatuje prave jako ,,zdravy
zivotni styl. Je znacné obtizné ji diagnostikovat a léCit, protoZe ji
postizeni Casto vnimaji jako normadlni, spravnou a dokonce
chvalyhodnou. Na rozdil od lidi s onemocnénim anorexie, ktefi svou
nemoc utajuji, se ortorektici svym postojem ke zpusobu stravovéani na

vetejnosti Casto pysni (Bratman, 2017).

Dnesnim trendem, ktery k rozvoji ortorexie neodmyslitelné ptispél a
proplouva skrze cely svét, je takzvané cisté stravovani (z angl. Clean
eating). Definice ,,clean eating* se lisi v zavislosti na tom, kdo tento
trend formuluje a jaké produkty nabizi. MiiZze to byt strava Cisté
veganska a rostlinnd, pro nékoho naopak jen strava zaloZena na mase

(carnivore diet).
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Konec koncti hlavnim poselstvim téchto ,,odbornikii* je to, Ze existuje
dokonaly, spravny a Cisty zpusob stravovani, ktery pfinese zdravi a
krasu. Jak rozumné poznamenava esejistka a kuchaika Nigella
Lawsonova (2020, s52): ,,Cisté stravovéani vychazi z fatalné vadného
pohledu jak na jidlo, tak na zivot. Jidlo neni htich. Télesné potéSeni
patii k zivotu a Zivot si nemtizeme nechat fidit neustalym omezovanim

stravy.*

V z4jmu zachovani duSevniho i fyzického zdravi a radosti z dobrého
jidla, bychom se m¢li snazit vSemi prostfedky vyvarovat se myslence,
ze existuje cosi jako ,,dokonala surovina“ nebo dokonce ,,dokonaly
zpisob stravovani®“. Pestrd a vyvdzena vyZiva je neodmyslitelnou
soudasti lidské ptirozenosti. ,,Cista strava®, ktera ve své podstaté neni
zdrava ani trochu, je nehodnotnou napodobeninou jidla, ktera se snazi
odvést pozornost lidi od svych vrozenych smysli a navodit jim obavy
znormalni stravy. Toto onemocnéni zatim nebylo formalné uznano jako
porucha pfijmu potravy, nicméné nese vSechny jeji ndleZitosti.
Charakteristicka je snaha ,,0¢istit™ se pomoci dietnich restrikei a rezimt.

Jinymi slovy jde o posedlost zdravou stravou (Bratman, 2017).

Kazdy druh poruchy piijmu potravy je sebepoSkozovani, které je
pravdépodobné hluboce zakofenéno. Trest, ktery si takto nemocny
naordinuje ma podobu omezeni v jidle, oCisty t€la ¢i odpirani Zivin.
Mylné je ¢asto piesvédceni, ze jde takto nemocnym lidem pfedevsim o
jejich télesny vzhled, avSak mnoho z pacientli vypovida o potieb¢ otupit
vnitini psychické bolesti a nepokoje. Také je zde viditelna kontrola nad
jidlem, ktera takto nemocnému dé€la dobte, jelikoZ nad svym Zivotem ji
nemd (McGregorova, 2017). Ortorexie bohuzel stidle neni v
Diagnostickém a statistickém manudlu duSevnich poruch (DSM-5).
Neni formaln€ uznavana jako typ poruchy piijmu potravy, prestoze ma
fadu jejich typickych znakli. Mnoho odbornikli se domniva, Ze to je
otazkou casu, kdy se ortorexie stane plné¢ uznavanou a klinicky

zafazenou nemoci, protoZe jiz nyni spliuje nékterd kritéria, podstatna
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pro diagnostiku poruch pifijmu potravy, ktera jsou v DSM-5 a to

predevsim, ze pti PPP:

— dochéazi k zamezeni nebo omezeni piijmu potravy a nutri¢ni /

energetické potieby jsou nedostatecné.

— Dochazi k vyznamnému ubytku hmotnosti nebo neschopnosti pfibrat
pfimétenou véhu.

— Je naruseno psychosocidlni fungovani.

Holandska studie z 1éta 2018 méla za kol posoudit nézory klinicky
aktivnich odbornikli na to, zda a jak by méla porucha ortorexie byt
klasifikovana. Psychologové, psychiatfi, dietologové a fyzioterapeuti
uvedli, Ze si mysli, Ze Orthorexia Nervosa, by méla mit svou vlastni
diagnozu. Vétsina (74 %) souhlasila s tim, ze by ortorexie méla byt
zatfazena po Diagnosticky a statisticky manual dusevnich poruch
(DSM), konkrétné pod Poruchy piijmu potravy (Ryman, Cesuroglu,
Bood, Syurina, 2019).

7.1 Mentalni ortorexie vs mentalni bulimie a mentalni anorexie

V nésledujicich odstavcich porovnavam zakladni vymezeni uvedenych
poruch piijmu potravy, v€etné mentalni ortorexie a rozdily mezi nimi
z pohledu télesnych a emocnich symptomi dle Bratmana (2017) a

McGregorové (2017):

* Mentalni ortorexie — nemocny obsedantné dodrzuje striktni diety,

omezuje se ve stravé na zakladé presvédeni o ,,Cistoté* jednotlivych

slozek, ¢asto nadmiru cvici.

* Mentalni bulimie — opakovani zdchvatl nefizené konzumace
potravin, kdy nemocny za kratky ¢as pozfe nadmérny objem jidla,
nasleduje ocista riznymi prostiedky: zvraceni, projimadla a 1éky,

extrémni diety az pisty.

* Mentélni anorexie — nemocny ma strach z pfibirani télesné
hmotnosti, je pfesvédCen, Ze trpi nadvahou. Omezuje co nejvice

pfijem energie.
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Vnimani téla:

* Mentalni ortorexie — tbytek na hmotnosti byvd méné napadny nez u
anorexie, avSak nemocny stejn¢ jako anorektik, neumi objektivné

posoudit své télesné proporce a hmotnost.

* M4 narusenou piedstavu o svém téle, velmi Casto se zaméfuje na

vyrysovani svalli, kvalitu pokozky a télesné proporce.

* Mentélni bulimie — ubytek vahy nemusi byt tak népadny jako u
anorexie, nékdy nemocny dokonce miize pfibirat na vaze diky
stiidajicim se zachvatim nezfizené konzumace jidla. NaruSena

predstava o svém téle (dysmorfickd porucha/dysmorfofobie)

* Mentélni anorexie — Nemocny mé naruSenou piedstavu o svém téle a
je presvédcen o tom, Ze je silny a musi shodit i pies to, Ze se jeho télesné
proporce a hmotnost pohybuji na spodni hranici hodnot, ktera by méla

odpovidat jeho vysce a véku.

Té€lesné symptomy:

* Mentalni ortorexie: Vaha nemocného obvykle odpovida pfimérené
vuci véku a vysce, 1 pies neopodstatnéné medicinské divody ze svého
jidelnicku vytazuje druhy potravin, diky kterému miZze postradat
zivotng ditlezité Ziviny. To se projevuje zvySenou tnavou, bolesti hlavy,
anémii, u zen muze dojit k zastaveni cyklu a ztrdty menstruace, coz
vede k neplodnosti a déle jsou u takto nemocnych ¢asto zpozorovany
travici potiZe a halicitoza (zapach z Ust).

* Mentéalni bulimie: Postizeny bulimii vazi pfiméfené svému véku a
vySce ¢1 ma nadvahu. V disledku ocistnych ritudli maze trpét afty,
problémy se zuby, halitézou, dehydrataci, zvySenou unavou a velmi

¢asto mu kolisd hmotnost.

* Mentalni anorexie: Nemocny nechce udrzovat svou hmotnost ani na
nejniz§i hranici odpovidajici minimalni hodnoté pro sviij vék a vysku.

Hmotnost miZe byt nizsi az o 85 % oproti meznim hodnotdm pro

dany vék a vysku.
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* Nemocny muze trpet zavratémi, nizkym krevnim tlakem, velkou
unavou, vypadavani vlasi, nekvalitni pokozka a nehty, zimomfivost,

zeny ztraci menstruaci.

Emocéni symptomy:

* Mentalni ortorexie: Deprese, uzkost, nenavist vi¢i sob¢ a svému télu,
pocity viny, strach z konzumace potravin, které nejsou ,.clean®.
Obsedantni stravovaci ritudly, navyky a pravidla. Dysmorfofobie a
chorobnd zavislost na cviceni, mozna piidruzena obsedantné¢ —

kompulzivni porucha.

* Mentalni bulimie: Deprese, tizkost, nenavist vii¢i sob¢ a svému télu,
pocity viny, strach z jidla a nasledné vy¢itky z toho, Ze porusil svij
rezim dopustil se dietni chyby a nasledné se tresta hladovénim ¢i striktni

dietou. Pfidruzena Obsedantné — kompulzivni porucha. (OCD)

* Mentalni anorexie: Deprese, tizkost, nenavist viici sobé a svému télu,
pocity viny, strach a vycitky z jidla a pfibirani na vaze. Dysmorfofobie

a posedlost cvicenim. Pfidruzena OCD.

Vyse uvedené nejcharakteristitéjSi symptomy anorexie, bulimie a
ortorexie, které jsem vzijemné¢ porovnavala mezi publikacemi
Bratmana (2017), Duna (2017), Kalrou (2020) a Cenou et al. (2019)
naznacuje, Ze jsou si tyto nemoci velmi podobné a vzajemné se mohou
prekryvat. Podobnost je spatfovana nejvice v chovani nemocnych a
jejich vnimani sebe sama. K témto porucham pfijmu potravy se uzce
vaze obsedantné kompulzivni porucha, kterd je doprovazena nutkavymi
mysSlenkami, v tomto pfipadé myslenkami na jidlo. Tyto mySlenky poté
vyvolavaji takové chovani, jednani a pravidla, kterymi se nemocny
musi fidit, protoze by se v ném, v ptipad¢ jejich nenaplnéni, spustila

velka uzkost (Koven, Abry, 2015).
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7.2 Vznik Ortorexie

U této nemoci nejde postizenym o zarputilou snahu mit co nejnizsi vahu,
jako tomu je u anorexie ¢i bulimie. Jak fikd McGregorova, jde spiSe o
nutkavé sebezdokonalovani. Cilem ortorektika je ,,zuSlechténi se
prostiednictvim kvalitnéjsi stravy a zdravéjSiho zptsobu zivota®. Mezi
spolecnymi spoustéci vSech tii typl poruch piijmu potravy existuji
zjevné podobnosti, které McGregorova (2017) udava jako zédkladni

vychozi faktory pro mozny vznik ortorexie:
* Potteba kontroly:

Nespokojenost s vlastnim zZivotem a se sebou samym v sob& velmi Casto
nese pocity bezmoci a bezradnosti, které prameni z mysleni jedince, Ze
neni v jeho silach véci napravit nebo zménit. V takovém piipadé€ se pak
strava muze stat hlavnim nastrojem, nad kterym jedinec bude mit
kontrolu. Diky kontrole nad jidlem jedinec dosdhne konecné pocitu
jistého tadu ve svém zivoté, ktery mu chybél. Behavioralni vzorce
jedincii se pot¢é méni v predvidatelné chovéni, ritudly a pravidla.
Nastoluji poradek v zivoté skrze dodrzovani pifisné diety ¢i splnéni
uréitého ukolu. Casto lidé s poruchou piijmu potravy, véetnd lidi trpici

ortorexii, vykazuji dalsi obsedntné kompulzivni sklony.
* Nizké sebevédomi:

Pacienti trpici poruchou pfijmu potravy a ortorexie jsou presvédceni, ze
jejich télo ma nejriznéjsi nedostatky, a tak se vSichni takto nemocni,
snazi rGznymi prostiedky ,,o€istit“. U anorexie ma tato mySlenka
podobu zdrzenlivosti v piijmu potravy, u bulimie pacienti jidlo zvraci a
ortorektici dodrzuji pfisna pravidla nastavené diety. Problém nizké
sebeucty a pocity ménécennosti mivaji ¢asto velmi hluboké koteny.
Muze jit o l1éta domnélého selhavani, disledky traumat, deprese, tizkosti
¢1 stresu. Praveé UspéSné zvladani extrémnich diet, které si dotycny
nastavil, mu pfind$i pocit zdaru a naplnéni: ,,Kdyz jsem si dokazala

takova pravidla osvojit a dodrZovat je, jsem dobrad “.
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* Potteba byt dokonaly

Studie z roku 2016, publikovand v casopise FEating and Weight
Disorders Journal, kterd zkoumala pfic¢iny vzniku ortorexie, pozadala
220 participantd, aby v dotaznikovém Setfeni odpovidali na otazky
ohledn¢ svého postoje k perfekcionismu, pohledu na své télo a
sebevédomi. Vysledky ukazaly prokazatelnou souvislost mezi potiebou
byt dokonaly (v tom, jak vypadame, jak se citime a jak se chovame) a
ortorektickymi sklony. V neposledni fad¢ tito respondenti uvedli, ze v
minulosti trpéli nékterou z poruch piijmu potravy. To odpovida
myslence zminéné vyse — vzorné¢ dodrzovani pravidel Clovéka ¢ini

dokonalym (Barnes, Caltabiano, 2016).

— IDEALISMUS: Kdo urcuje, co je nebo neni idealni? V modernim
svéte to jsou socialni média. Denné jsme vystavovani obrovskému tlaku
z pfemiry informaci kolujici skrze internet. Ne vzdy jsou ale informace
spravné a provéiené a v tom se skryva nebezpeci. V1iv médii a internetu
ma prokazatelnou souvislost s negativnim sebe hodnocenim. (Carter et
al. 2017). Snadno ovlivnitelni a citlivéjsi lidé za¢nou vzhliZet k modlam,
na které narazili naptiklad na socidlnich sitich, obdivuji jejich vzhled,
mindset, napli Zivota..., vS§echna doporuceni a rady nemusi byt vzdy
bezcenné a bezvyznamné, je vSak tfeba si uvédomit, Ze neexistuje
soubor pravidel, ktery by byl uplatnitelny na celou populaci. To, co

funguje jednomu, nemusi fungovat u jiného.
* Nedostate¢na laskavost k sobé samému:

Doktorka McGregorova (2017) mluvi o dal§im ndpadném a opakujicim
se motivu, ktery spatfuje u svych pacientl. Je jim nedostatek soucitu se

sebou samym a neschopnost byt k sob¢ laskavy.

Zdravé smyslejici ¢lovek, podle McGregorové (2018), si je védom, Ze
neexistuje nic dokonalého a nestézuje nedostatky, vyskytujici se ve
vSednosti zivota. Nemocny ortorexii ale byt dokonaly potiebuje.
JestliZe se jeho pfedstava nenaplni tak, jak by si pfal, dostavuji se pocity
viny, vycCitky svédomi a sebenendvist. Poté na sebe zacne vyvijet stale

vetsi tlak v dodrzovani pravidel stravovani nebo extrémniho cviceni.
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I pfesto, Ze je vyCerpany, ,,biCuje se. Neexistuje u n¢j zadné slitovani
se sebou samotnym, protoze neni dokonaly a kdo neni dost dobry neni

hoden laskavého zachazeni.

7.3 Priznaky ortorexie

Clovék, ktery trpi poruchou pijmu potravy, si toho vétsinou neni
védom. Diivody, jimiz vysvétluje restrikce a diety vypadaji naprosto
logicky a racionalné, v piipadé ortorexie jde zpravidla o pietvarku a
nespravné chdpany zdravy zivotni styl. Proto je velmi dilezité, aby
okoli doty¢ného bylo dostatecné¢ informované a obezietné. Na
ortorektické dieté neni ve skute¢nosti nic umirnéného ani racionalniho.
Takto nemocny ¢lovék udéla vse proto, aby se vyhnul potravindm a
surovindm, které subjektivné shledava jako Spatné, prestoZze nemusi
rozumét tomu, za jakych okolnosti, by pro nas mohly tyto potraviny z
vyzivového hlediska byt Spatné ¢i dokonce ohrozujici. Nerozumi tomu,
proc je néco pro nas organismus zdravi potiebné (McGregorova, 2017).
Vyse uvedena autorka uvadi nasledujici seznam polozek, které jsou pro

ortorektiky nejéastéji zakazané (muze to byt jedna ¢i vSechny skupiny):
* tuk, cukr, sil
* zivocCi$né produkty a mlé¢né vyrobky

* potraviny s obsahem umélych barviv, dochucovadly ¢i

konzervacnich latek
* plodiny oSetiené pesticidy nebo geneticky modifikované potraviny

Nemocni poruchou piijmu potravy ¢asto vykazuji zndmky obsedantné
kompulzivni poruchy. Jak jsem jiZ dfive uvedla, jednim z hlavnich
spoustéct je potteba mit zivot pod kontrolou. Podobnost mezi OCD a
PPP mazeme vidét v dodrzovani rituall a zésad, tykajici se napiiklad
ptipravy pokrmi (Ingredience se pfidavaji v ur€itém pofadi a kraji se
na specialni tvary, jidlo se odvazuje piesn¢ na gramy a podobng¢).
Ortorektici dale druhym vyvati sloZité a vyte€né pokrmy, nicméné sami

si z nich nevezmou ani sousto.
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Jednim z divodi mize byt laskavost k ostatnim, ¢i upeviiovani
sebelicty a pocitu, Ze jsou lepsi nez ostatni, kdyz dokézali odolat a
dodrzet sva piisna pravidla. Nemocny velmi ¢asto nedokéze pozfit jidlo,
které bylo pfipraveno nékym jinym neZz jim samotnym. Nejistota v to,
co vSe pokrm obsahuje za suroviny, ho Cini uzkostnym. Osoby s
poruchou piijmu potravy se vyhybaji spolecenskym udalostem, kde se
ji a kde je zfejmé, Ze by byli nuceni vybocit ze svych stravovacich
navyki. Lidi se zdravym postojem k jidlu nenapliuje dobra vecete,
kterou si daji se svymi prateli, nybrz je to pocit pospolitosti a
vzajemnosti, co je de€la radostnymi. Dusledkem vySe uvedeného
nezdravého pfistupu k jidlu mize byt osamélost, ktera dale prohlubuje
pocit nedostate¢nosti a devalvuje sebevédomi. Podstatou ortorexie je
pfisné dodrzovani pravidel a jakmile dojde k jeho poruSeni, pfichdzi
zdrcujici pocity viny, které nastoluji dalsi jesté ptisnéjsi pravidla nebo
extrémni cvi¢eni, aby se nemocny ocistil a od¢inil ,své

htichy* (Bratman, 2017).

Sada varovnych signald, které jsou duleZzité, pro rozpoznani nemoci

(McGregorova, 2017):

— velmi zredukovany jidelni¢ek o celé¢ skupiny potravin, ve snaze

vytvofit ,,Cistou a dokonalou* dietu
— silna uzkostnost a Ipéni na pravidlech pfi ptipravé jidla

— vyhybani se spolecenskym udalostem ze strachu poruseni dietnich

pravidel

— kritické smysleni o lidech, ktefi jedi jinak a nedrzi ptisna pravidla

stravovani

— za potraviny utraci velkou sumu penéz, piehnané dlouho planuje a

vymysli pokrmy
— ztrata zgjmu o lidi a jiné Cinnosti, zdravé stravovani pfinasi pocit
sebeuspokojeni jako hodnota ¢islo jedna v zivoté

— obavy jist mimo domov

— distanc od lidi, ktefi nesdili stejny pohled na stravovani
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— obavy jist jidla kupovand a vafend nékym jinym

— zvySujici se vykyvy nélad, uzkost, deprese

— prehnané cviceni pro sniZzeni vycitek z jidla

Ortorexie je progresivni porucha, postupem Casu se zhorSuje, takze
velmi zélezi na tom, abychom vc¢as registrovali tyto pfiznaky a

doty¢nému mohli pomoci nebo alespoii ilustrovat subjektivni néhled

(Bratman, 2017).

7.4 Ortorexie vs teorie zdravého stravovani

Steven Bratman, ktery byl mezi prvnimi odborniky zabyvajici se touto
problematikou a pfispél mimo jiné tim, Ze dal za vzniku terminu
Orthorexia Nervosa prvné uzitém v American Yoga Journal roku 1997,
objasiiuje v ¢lancich vlastni smysleni o ortorexii, kterou ptivodné viibec
nechtél navrhnout jako novy typ poruchy ptijmu potravy. Bratman se
puvodné zabyval cestou alternativni mediciny. Jeho pacienti povazovali
zdravé stravovani za zakladni ctnost. Pozadat takového pacienta o
uvolnéni restrikci ve straveé ptirovnava k navrhu spachat zloc¢in. Lidé to
vnimali jako znesvéceni ctnosti (Bratman, Dunn, 2016).

Steven pouzil terapeuticky trik pojmenovani. ,,Vytvoril jsem termin
,,orthorexia nervosa“ pomoci ,,-ortho “, coz znamena sprdavne, abych
naznacil posedlost spravnym stravovanim. Od té doby, kdy se mé
pacienti ptali, jaké jidlo by ze svého stravovani méli vyradit, rekl jsem,
Ze musime pracovat, na jejich ortorexii. Od této doby se tento termin
stal predmétem mnoha a mnoha diskuzi. V ndsledujicim desetileti byl
miij terapeuticky trik v literature analyzovan jako mozZna porucha
prijmu potravy. Nebyl jsem primo zapojen do tohoto vyzkumu, ale
sledoval jsem publikace s prekvapenim a zdajmem.“ (Bratman, 2017,

s.1-2)
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Ptistup, ktery vplul do zpopularizovanych médii a hlésajici ze veganstvi
¢1 touha vyhnout se prtiimyslové zpracovanym potravindm znamena
ortorexii, je myln€ pochopeny, stejné jako reakce oznacujici koncept
ortorexie jako konstrukci, kterd byla navrzend korporativistickymi
silami, aby povzbudily lidi k nezdravému jidlu. ,,7ento vyvoj mi
pripadal nebezpecny a problematicky: Prave lide, kteri by z konceptu
orthorexie mohli nejvice tezit, si proti nému vytvareli kulturni

protilatky* (Bratman, 2017).

Uvod do teorie zdravého stravovani:

Pokusy o 1é¢bu a prevenci nemoci pomoci diet maji dlouholetou historii.
Tyto myslenky ptetrvavaji dodnes, kdy slychdme o kombinaci potravin,
teoriich zdsad a kyselin, citlivosti na urcité potraviny a nescetné
mnozstvi dal$ich postindustridlnich myslenek, které charakterizuje

soucasn¢ hnuti ,,Clean eating®.

* Teorie hledani harmonického vyvazovani energie jing-jang v potrave,
praktikovand v mnoha vychodoasijskych zemi, udavd naptiklad
charakterizaci veskeré syrové zeleniny jako nezdravou a pridava fadu
konkrétnich podrobnosti o zdravotnich diisledcich spravného krajeni
zeleniny. Oproti tomu hnuti ,,Raw Foods Veganism‘ idealizuje syrovou
zeleninu jako nadfazenou vSem ostatnim potravindm a doslova sporak

oznacuje jako hlavni zdroj lidskych nemoci.

* Teorie paleo diety zdivodiuje sva vyzivova doporuceni chybnymi
filozofickymi koncepty a pseudovédeckymi argumenty, kdy doporucuje
vyhybat se potravinam, které se zacCaly konzumovat po vynélezu
zemé&délstvi. Oproti tomu plsobi teorie doplikl stravy, ktera zahrnuje
fadu latek, které mohou nahradit béZnou stravu, ale jsou pouze podobné
jidlu.

,Je dulezité konstatovat, Ze vétsiny alternativnich presvédceni o
zdravém stravovani lze bezpecné dodrzovat; vétsina stoupencii teorii

alternativni stravy nemd ortorexii. Vyvoj ortorexie je samostatna

faze* (Bratman, 2017, s17)
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Kdy se tedy podle predstavitele Steva Bratmana stava vyziva

patologicka?

Zajem o zdravé stravovani je zcela v potadku a neni patologicky, dokud
nedojde k dalSimu kroku: V této druhé fazi se zacCina prosazovat
obsedantni mysleni, nutkavé chovani, sebe trestani, stupniujici se
omezovani a veskera dalsi dynamika konvencénich poruch pi{jmu

potravy, které jsem popisovala vyse.

vvvvvv

materialu poskytuje pro ortorektické uvazovani, naptiklad (Bratman,

Dunn, 2017):

— Teorie zalozené na Cistot¢ jidla a téla mohou vést k bojiim s

pocitem osobni necistoty a studu.

— Teorie zalozené na rovnovaze mohou posilovat potiebu nadmérné

kontroly.

— Ty teorie, které vychazeji z konceptl citlivosti na potraviny,

posiluji strach.
— Moraln¢ zalozené teorie vedou k pocitu nadfazenosti nad ostatnimi.

Bratman ze své zkusenosti s pacienty zpozoroval, Ze je pomérné
bézné, Ze jakmile se u lidi rozvine ortorexie, mohou zcela nahle piejit
z jedné teorie na druhou, pfestoZze jsou principy nové teorie v rozporu
s principy té prvni. Tento proces pifepindni miize byt velmi dramaticky
a pomaha ilustrovat rozdil mezi zékladni teorii a supervizujici

patologii.
7.5 Diagnosticka kritéria

Ortorexii, kterad pomalu ale jisté vstupuje do ,lékarského lexikonu®,
napomohl ¢lanek v Casopise o italské studii z toku 2004, ktery popsal
ortorexii jako manickou posedlost ve snaze o zdravé stravovani (Donini,
Marsili, et al. 2004). Tento pfispévek je vniman jako klicovy, protoze
poskytl ditvéryhodnost a spustil pfechod od neformalniho uvazovani o

Orthorexia Nervosa ke konceptu relevantniho pro védecké zkoumani.
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Ptipadové studie jsou jiz dlouho mechanismem, ktery poméha
potencialné ovéfit a prozkoumat nové 1ékarské udaje, které poté mohou
byt zavedeny do védecké literatury (Vandenbroucke, 1999). Bratman a
jeho spoluautor Knight (Bratman & Knight, 2000) popisuji vytvofeny
dotaznik o 10 polozkéch ve formatu ano / ne. Tato stupnice je vSak bez
zakladnich psychometrickych vlastnosti. Obsahuje polozky jako jsou
napiiklad:
"Travite vice nez tri hodiny denné premyslenim o zdravi a

myslenkami na jidlo?"

"Obétujete zazitky, které jste si kdysi uzivali pri jidle."

"Jste na sebe stale prisnéjsi?"

Bratman dotaznik vytvofil pouze jako neformalni ndstroj. Jinym
nastrojem je ORTO-15: je 15 polozkovy dotaznik s vybérem odpovédi,
ktery mé¢l v imyslu identifikovat ON na italském vzorku (Donini et al.,
2005). Dotaznik uziva Sest z deseti origindlnich poloZek s odpovéd'mi
ano / ne Bratmanova pivodniho dotazniku a dale vygeneroval dalSich
devét predmétd. Donini et al. (2004) rozsifili skore na 1 az 4 stupnice
(vzdy, casto, nékdy, nikdy) a mezi dotaznikové otazky tykajici se

preferenci potravin a stravovacich navyki patii napiiklad:

,,Jsou vase moznosti stravovani podminény starosti o vas zdravotni
stav? “

,,Jste ochotni utratit velké penize za zdravéjsi jidlo?

., Myslite si, Ze jist zdravé jidlo vam zvySuje sebe-hodnotu? “

Siroce piijimana praxe v klinickém vyzkumu ohledné stanoveni
patologického chovani spociva v diagnostice, zda je chovani
interpersonalné tizkostné nebo zplisobuje zhorSeni v pracovni, socialni

nebo vzdélavaci oblasti fungovani (Spitzer & Wakefield, 1999).
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Za ucelem zlepSeni konceptualizace Orthorexia Nervosa uvadim nize
nova diagnosticka kritéria. Tato kritéria byla vygenerovana po
kritickém pfezkoumani publikovanych anamnéz, popist ptibéhi
prezentované odborniky pfes vyzivu a poruchy piijmu potravy z USA,
Norska, Polska, Svédska, Australie, Italie a Némecka. Koncepc¢né byla
Siroka dohoda o definici, jak je uvedeno nize. (Kritéria jsou piehledné
popséna v publikaci McGregorové: Ortorexie, 2017)

Predpoklada se, ze s rozvinutim kritérii, budou nasledovat vhodné&jsi a
efektivnéj$i opatfeni, ktera piinesou vice platné miry prevalence,

moznost identifikovat rizikové faktory a ovétit 1éCbu modality.

Kritérium Al:
— je navrzeno tak, aby zachytilo zdkladni charakteristiku ortorexie:

nadmérné zaméreni na teorii zdravého stravovani.

Kritérium A2:
— popisuje piehnané emociondlni a fyzické reakce na prestupek ve
stravé, které oddeluji bézné nadSeni pro zdravou vyzivu z potencialni

nemoci

Kritérium A3:
— oznacuje typicky vzorec eskalace, ktery transformuje mirné

neuspotadané stravovani ve vyznamnou patologii.

Kritérium B:
— slouzi pro oznaceni $itky rozsahu moznych poskozeni souvisejicich

se stavem, od relativné nezdvadnych k Zivotu ohrozujicim.

KRITERIUM A:

Obsedantni zaméfeni na ,,zdravé* stravovani, které je definovano dietni
teorii nebo souborem piesvédceni, jehoz konkrétni podrobnosti se
mohou lisit, respektive pfehnana emoc¢ni tisent ve vztahu k vybéru jidla,

jez je vinimana jako nezdrava.
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Hubnuti miize nésledovat v disledku volby stravy, ale neni to
primarnim cilem. O ¢emz svéd¢i nasledujici (McGregorova 2017,

Bratman, 2017):

1. A: Nutkavé chovani ¢i extrémni zaujeti tykajici se
omezovani stravovacich nadvyki, o nichz si jednotlivci mysli,

ze podporuji optimalni zdravi.

2. A: Poruseni nastavenych stravovacich pravidel vyvolava
pfehnany strach z nemoci, pocit osobni necistoty ¢i negativni

fyzické pocity doprovazené uzkosti a hanbou.

3. A: Omezeni stravy se ¢asem stupiiuji a mohou byt
eliminovany celé skupiny potravin a stale ¢astéji pritomné
,0Cisty (Caste¢né hladovky) povazované za ocistné nebo
detoxikacni. Tato eskalace obvykle vede ke ztrat¢ hmotnosti,
ale nemocny nema touhu hubnout, nybrz se zdravé Cisté

stravovat.

KRITERIUM B:

1. PodvyZiva, t¢Zké hubnuti nebo jiné zdravotni komplikace

zpisobené nedostate¢nou omezenou stravou.

2. Intrapersondlni distres nebo naruSeni socidlniho,

akademického nebo profesniho fungovani.

3. Obraz téla, sebehodnoceni a identita jsou silné odvijeny

od dodrZovani striktnich pravidel.
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Mezi dal$i pozorovatelné znaky ON patii (Bratman, 2017):

e Obsedantni zaméteni na: vybér, planovani, nakup, pfipravu a

konzumaci jidla
e Jidlo je primarn€ povazovano za zdroj zdravi nez za potéSeni
e Znechuceni v blizkosti zakédzanych potravin

e Piesvédceni, ze vylouceni konkrétnich druhl potravin miize
zabranit nebo vyléCit nemoci nebo pozitivné ovlivnit

kazdodenni well-being
e Periodické posuny ve stravovacich presvédcenich

e Zkresleni obrazu téla spiSe se tykajici kolem pocitu fyzické

,»hecistoty* nez hmotnosti

o Trvalé presvédCeni, ze dietni praktiky podporuji zdravi

navzdory diikaziim o podvyzivé

Diagnosticka kritéria maji svd omezeni, z nichz hlavni je, Ze nejsou
empiricky ovéfena. Definovani kritérii je v§ak podminkou a zdsadnim
prvnim krokem k tomu, abychom je mohli méfit (Kline, 1986). Je to
velmi podobné postupu, ktery byl pouzit pti zafazeni Zachvatovitého
prejidani (Binge Eating Disorder) do spektra poruch piijmu potravy
(Spitzer et al., 1992; Devlin, 1992). Dunn a Bratman (2016) pevné
doufaji, Ze na téchto kritériich budou stavét dalsi v&dci a stale vice je
vylepSovat. Vzhledem k tomu, Ze ON v sou€asné dob¢ generuje veétsi
zajem akademickych kruhit mimo Severni Ameriku, kritéria by méla
byt pouzitelnd pro Sirokou Skadlu kultur. To vSak muze byt
problematické, vzhledem k tomu ze kritéria byla vyvinuta americkymi
védci. Nicméné diky zajmu odbornik na poruchy pfijmu potravy i
mimo USA se mizeme dockat presnéjSich upiesnéni. Je zasadné
dilezité se zaméfit na klinické soubory a na vyvoj psychometrickych
nastroji nezbytnych v diagnostice Orthorexia Nervosa a na méfeni

ucinnosti 1écby.
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Dalsi studie a diokazy pro zafazeni ON do spektra poruch pfijmu

potravy:

512 jedinct se zucastnilo vyzkumu zamétfeného na métfeni symptomi
ortorexie & (rBOT), poruch piijmu potravy ° (EDE-Q), obsedantné
kompulzivni poruchy ° (OCI-R) motivy vybéru jidla ' (FCQ) a
perfekcionismu'? (FMPS). Z vysledkti vyplynulo, Ze ptiznaky ortorexie
byly silngji spojeny s ptiznaky PPP nez s piiznaky obsedantné
kompulzivni poruchy. Vysledky této studie podporuji klasifikaci
ortorexie do spektra PPP. Nicméné¢ zda Ortorexie predstavuje
ptedchiidce poruch piijmu potravy diky obavam o zdravi nebo poruchu,
kterd se vyvine z jiné PPP neni jisté. Pro testovani téchto moznosti je

nezbytny budouci vyzkum (Bartel, Sherry, Stewart, 2020).

Pti zadéni klicového slova ,,orthorexia“ bylo zobrazeno k 7.3. 2021 Ve
voln¢ dostupné databazi PubMed celkem 242 vysledkl. Pro srovnani
do roku 2017 tento pojem obsahovalo pouze 65 ¢lankt (a za posledni
rok témét 100 novych publikaci). Je tedy zjevné, Ze se povédomi o této
chorob¢ dostava stale vice do povédomi a ze dulezitost prozkoumani

této oblasti zdravi stale roste.

7.6 Uvédomeéni problému a hledani cesty ven

Kolem osvojeni zasad zdravého stravovani panuje mnoho nejasnosti,
nedorozuméni a mira zmateni je pfimo Umérnd vétSi dostupnosti
stravovacich informaci. Internet je studnici informaci a dezinformaci,

které jsou takika vzdy ¢tenariim k dispozici.

8 R BOT - The Revised Bratman's Orthorexia Test (Haeberle-Savard, 2015) upravena verze Bratmanova
testu ortorexie

®  EDE-Q — The Eating Disorder Examination Questionnaire (Fairburn & Beglin, 1994)

10 OCI-R - The Obsessive-Compulsive Inventory Revised (Foa et al., 2002)
1 FCQ - The Food Choice Questionnaire (Steptoe, Pollard, & Wardle, 1995)

12 FMPS - Frost’s Multidimensional Perfectionism Scale (Frost, Marten, Lahart, & Rosenblate, 1990)
54



Lidé¢ jsou si stale vice védomi, Ze strava ma vyznamny vliv na zdravi a
kvalitu zivota a ve spoleCnosti je viditelnd snaha o spravnou
zivotospravu, mnohem vice nez naptiklad v pfedeslé generaci. Nesnazi

na tomto zdroji informaci je, jak fikd McGregorova (s63) nésledujici:

,, Potirebujeme védet, zZe se urcité doporuceni nebo informace zakladaji
na osobnim ndzoru, zkusenosti nebo stanovisku, abychom je pak mohli
brat na lehct vahu, zkratka k nim pristupovat v odpovidajicim duchu.
Domnivam se vsak, Ze neusmernené, nepodlozené pribehy o osobnim
uspechu jsou nékdy nebezpecné, a to prave proto, ze se k nim muizZe lehce

doklikat snadno ovlivnitelny jedinec hledajici odpovedi.

McGregorova se domniva, ze pokud Elovek za¢ne dbat na to, jak se
stravuje a omezi primyslové zpracované potraviny (navrati se ke své
piirozenosti) se s velkou pravdépodobnosti zacne citit 1épe. Za
zlepSenim zdravi podle ni jist¢ nestoji odstranéni konkrétnich
vyzivovych latek nebo skupin z jidelnicku. Co je dobré si uvédomit ve
spojitosti s poruchami pfijmu potravy, vcetné ortorexie (Mcgregorova,

2017):

— Dilezitost odbornosti: Kazdy, kdo hledd odpovéd na né&jaky
konkrétni problém, se mulze snadno nechat ovlivnit mylnymi
informacemi, v pfipad¢ zdravi a duSevni pohody dokonce uvéfit v

chybnou diagnozu.

— Snadna dostupnost: Obchody s potravinami a stanky s ob¢erstvenim

jsou dnes na kazdém rohu, oteviené témét 24 hodin 7 dni v tydnu.

— Lidska pohodlnost: Na pultech dnes sezeneme hotova jidla a

polotovary, kterymi nahrazujeme domaci stravu.

— Lidska vynalézavost: Nové vyrobky z omezenymi kaloriemi (low-
calories), ptipravky na spalovani tukt (fat burn pills), dopliiky stravy

atp.

— Pozadavek na dokonalost: Tlak dokonalosti nechdvame proniknout

do vsech aspektti naseho zivota.
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,,Lécba ortorexie ma nékolik aspektii. Jeden z nich spociva v pochopeni
principii zdravé stravy, ovsem tim nejtezsim ukolem je osvobodit se od
uzkosti vypéstovanych ve vztahu k jidlu a jeho udajné moci télo procistit,

nebo pripadné zanést toxiny. ** (McGregorovd, 2019, s89)
Umirnénost

S tématem stfidmosti, toho, co je ,moc, stiedné¢ nebo malo* se
odbornici vydavaji na tenky led. Tyto hodnoty ovliviiuje individualni
télesné¢ zalozeni a mira fyzické aktivity. Princip vyvazenosti
McGregorova (2019, s48) popisuje nasledovné: ,,Bez ohledu na
genetické predispozice nebo zivotni styl se zadné jidlo nedémonizuje a
ji se v8e.” Stravovaci potieby jedinct se 1i8i — jinou potfebu ma clovek,
ktery zije pfevazné sedavym zplsobem Zivota, jinou potfebu ma sttedné
aktivni jedinec a jinou velmi aktivni jedinec. Kazdy ma i jiné cile —
udrzeni vahy, ubytek vahy, ¢i ¢lovek, ktery chee pribrat. Pfijem energie
v podob¢ jidla a stravovaci stfidmost zavisi tedy na vice faktorech. Za
doby svétoveé valky fungoval ptidélovy systém, ktery kontroloval porce
potravin a ze studii je prokazano, Ze tato stfidmost (neberu v potaz
otfesné okolnosti) méla na lidské zdravi pozitivni vliv. Také se jidla
pripravovala nejcastéji bez primyslového zpracovani a lidé si varili

domaci stravu (McGregorova, 2019).

(Ne) technologicky zpracované potraviny

V nutri¢ni politice se ¢im dal vice zkoumaji mozné dopady primyslové
zpracovanych potravin na lidské zdravi. Cilem téchto piehledl je
vyhodnocovani na zdravych Ucastnicich, pfi kterém jsou zkoumény
asociace mezi mnoZstvim spotfeby zpracovanych potravin a
zdravotnimi vysledky. Naptiklad v neddvno provedené studii mezi
dospélymi konzumujicimi z pfevazné ¢asti primysloveé zpracovanou
stravu, byla zaznamendna: vét§i nadvaha, obezita a kardiovaskuldrni
rizika; rakovina, cukrovka typu 2 a kardiovaskuldrni onemocnéni;
syndrom drazdivého tra¢niku, deprese a slabost. Mezi détmi a
dospivajicimi byla zjiSténa Cetnéjsi kardiovaskularni rizika a astma

(Elizabeth, Machado, Zindcker, Baker and Lawrence, 2020).
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V poslednich letech byla siln€ prosazovana koncepce zavedeni systému
klasifikace a kodovéani potravin na zakladé stupné prumyslového
zpracovani. Jeden z téchto klasifikacnich systémi, znamy jako
»~NOVA®, se v poslednich né¢kolika letech vice prosadil. Kategorie
potravin uvedené v tomto systému jsou nésledujici: nezpracované nebo
minimaln¢ zpracované potraviny, zpracované kulinafské piisady,
zpracované potraviny a ultra zpracované potraviny a napoje (UPFD).

Tento ptistup ke klasifikaci potravin byl zaclenén do mezinarodnich
ustanoveni o stravé a zdravi a byl rovnéz piijat vladami jednotlivych
stati. Je jen otazkou cCasu, kdy si lidé budou moci na etiketach
zakoupenych vyrobki zjistit informace o zpracovani dané potraviny

(Gibney, Forde, Mullally, 2017).

Zdrava rovnovaha, cesta mezi extrémy

Dnesni doba je dobou extrémil. Za par minut vyhledavani stravovacich
tipli a diet jsem narazila naptiklad na: ,low carb* stravovani, kde je
nepiipustnd konzumace sacharidl versus ,,high carb® kde jsou naopak
omezeny veskeré tuky a strava je zalozena pfevazné na sacharidech.
LHIntermittent fasting* neboli prerusované pusty versus jidlo rozlozené
5x denng, ,,sugar free* nebo bezlaktozova dieta, bezlepkova dieta, dieta
dle krevnich skupin, Paleo a tak dale. VSechny diety (ne)funguji na
principu vyfazeni urcitych skupin potravin nebo vymezuji Cas, ve
kterém je povolena konzumace. Re§enim k nalezeni zdravého Zivotniho
stylu nejsou extrémni restrikce. Nasim cilem by mélo byt dosahnuti
umirnénosti a pfimérenosti. Tomu se vSak nenau¢ime pies noc. Dle
Gregorové (2019, s113) je tfeba zaujmout dlouhodobé&jsi strategii.
,Zdrava strava je vlastn€ hledani nutri¢ni rovnovahy, které¢ dosahneme
v n€jakém del§im casovém horizontu, neni to otazka par dni.“Je dobré
stanovit si malé cile, ke kterym se postupné¢ dopracujeme pomoci
»~mikrokrok* a je tfeba hledat mechanismy, které nam pomahaji nase
stavajici chovani zménit. Na Spatny zvyk si navykdme velmi rychle

(sladkosti, lenivost...).
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Klicovym prvkem pro upevnéni chovani je dopaminova odména
(naptiklad odména kterou zavislému ihned po uziti pfinese droga je raus,
zatimco u Cloveka, ktery se snazi zménit své stravovaci navyky je
pozitivni zménou naptiklad to, Ze se za¢ne citit dobie a mit Stihlejsi linii.

Zména prichazi pomaleji, a proto je dosazeni téchto drobnych zmén

4

Nalepkovani potravin

Jakmile zacneme jidlo tfidit na ,,dobré* a ,,Spatné*, pfedurcujeme si tim
to, jak se po jidle budeme citit, a to jesté dfive, nez ho stihneme vlozit
do ust. Védeckeé studie dokazuji, Ze v momenté, kdy se jidlo pomalu ale
jisté stdva problémem, napiiklad kdy vyvoldva tzkost, vysledkem je
poklesld ndlada a v nekterych ptipadech i1 rozjezd poruchy piijmu
potravy. Kdyz bude ¢lovek presvédcen o tom, ze naptiklad rohlik je
Spatny a nesvéd¢i mu, ale i1 presto jeden rohlik sni, dostavi se pocity
viny, uzkost a sebepodcenovani. ,, Paklize je ten rohlik spatny, pak i ja
jsem Spatny, protoze jsem ho snédl“. McGregorova (2018, sl5)

popisuje pokracovani tohoto dgje:

,,Jakmile néjakou potravinu ondlepkujeme jako skodlivou, budeme se ji
pravdépodobné vyhybat. A co se pak stane? U vétsiny lidi vede takovy
zdkaz k absolutni posedlosti — nemohu ji mit, a proto po ni tolik
netouzim, jenze si ji nesmim dat, ale co se stane, kdyz ji presto snim,

bude mi z toho mizerné, takze to nemohu udélat...

Tento popsany proces odmitani vede ke vzniku obsedantniho chovéni,

kterym se vyznacuje ortorexie (McGregorova, 2019).

Naslouchat potfebam svého téla

McGregorova radi: ,,myslete na sebe!* Jak jsem jizZ zmifiovala, kazdy
mame jiné potiteby. Nase télo nepietrzité pracuje a jsou dny, kdy si zada
0 vyvazenou stravu prospéSnych makronutrientii dodavajicich energii z
kvalitnich zivin. Jsou v8ak také dny, kdy nam udéla dobte dat si néco

chutného, co nesplituje zrovna kritéria kvalitni stravy.
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Je diilezité si uvédomit, Ze je naprosto v potadku poslouchat své télo a
nemit vycitky z jidla, které ndm chutna a jednou za Cas si ho uzit. Jidlo
ma v naSich zivotech nékolik roli: jidlo je zdrojem energie, rozviji
pospolitost, a ovlivituje naladu (utésSuje a podporuje) — stejné jako dobry
ptitel. Podle McGregorové (2019) je jednou z nejvétsich prekazek na
cest¢ z Orthorexie zaryté piesvéd¢eni nemocnych o tom, ze jakmile
polevi ze svych ptisnych pravidel, nebudou moci ptestat. Naptiklad ze
jeden rohlik, povede ke kazdodenni konzumaci a podobné. Podle
McGregorové je normalni, ze kdyz jsme si néco dlouhou dobu
zakazovali (zejména néjaky zdroj energie) — bude se toho télo o to vice
dozadovat, touzit po tom a doptévat si to. I pro ptipad, Ze by télu znovu
chybéla energie, je pfirozené, ze si bude chtit délat zasoby ,,na horsi
Casy“. Jakmile si vSak télo uvédomi, ze je v rovnovaze, ze dostava
pravidelné potravu a vyzivova hodnota kazdého jidla je dostacujici pro
zachovani prospésného zdravi, znovu se obnovi normalni metabolismus
a chut k jidlu. Organismus se nauci znovu se usmérnit a veSkeré chuté
pominou (McGregorova 2019).

Péce o dusi

Jako vychozi spousté¢ ortorexie je usilovani o co nejcistsi télo. Co ale
tento pocit nedistoty vyvolava? Casto si tito pacienti mysli, Ze nejsou
dost dobfi. Pocit nedostatecnosti prameni jen vyjimecné z télesn¢ho
vzhledu. Tyto iracionalni myslenky pacientli pramenti z jejich Zivotnich
zkuSenosti — nékdy se muize jednat o konkrétni zazitek, jindy je to
dlouhotrvajici pretrvavajici negativita. McGregorova (2019) si je jista,
ze ortorexie (stejné jako jiné typy poruch piijmu potravy) neni
skute¢nym jadrem problému. Nemocny si omezovanim jidla potvrzuje
existenci. Pro lidi trpici PPP je extrémné stresujici jakkoli zasahovat do
svych zajetych stravovacich navyki. Pti zatazovani ,,zakazanych

potravin® do jidelnicku je izkost zcela normalnim jevem.
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Dilezité podle Gregorové je, aby si pacienti dovolili prozit své pocity
a znovu a znovu se ujistovali, Ze kdyz porusi néjaké své pravidlo,
nestane se nic hrozného. Jako prvni se konzumace ,,zakdzanych
jidel* musi stat pravidlem, zdmérem. Pomalu kdyz pacient zjisti, ze po
tom, co snédl nedovolené jidlo a nenastaly zadné katastrofické nésledky,
krok po kroku si zacne osvojovat normalni stravovaci navyky. Tento
proces chce Cas a lécba je zalozena na diléich cilech. Ortorexie je
duSevni nemoci a lécba neni jednoducha. Je obtizné zbavit se svych
zlozvyk, pravidel, obsedantnich ritudlii. Musi dojit k posunu nejen v
jidelnich navycich, ale piedev§im ve vnimani vlastni identity. Dulezity
je soucit se sebou samym. Naucit se, jak se utésit a postarat se o sebe v
tézSich chvilich, neni jednoduché. Kritizovat se za své nedostatky a
shazovani svych schopnosti neni tou nejlepsi cestou. ,, Jednim z
nejdilezitéjSich aspektil soucitu je, ze s respektem oceniujete a piijimate
princip lidstvi a nedokonalosti. Zivot se neubira stale tim smérem, ktery
chceme — vsichni (ne) jednou pocitime ztratu a smutek, nékdy jsme
mozna zdanlivé selhali nebo poznali svda omezeni, nesmime vSak v
zadném pfiipad€é zapominat, Ze to jsou bézné zkuSenosti normdalniho
zivota a ze kazdy z nds musi na cest¢ zivotem piekonavat hodné
kamenité useky.” (McGregorova, 2019, s 134). Je velmi snadné uchylit
se zpét ke starym vzorciim mysSleni a jednani, je tedy dileZité mit se na
pozoru a byt dostate¢né vnimavy at’ uz pti dodrZzovani nové diety ¢i pfi
prekonavani pociti zakofenéné nejistoty. Také je dobré omezit socialni
sité¢ (tzv. Digitalni detox). Na zavér uvadim souhrn nejdilezitéjsich

myslenek:

— Zakefnost ortorexie spociva v pretvaice za zdravym zivotnim stylem.
Je tfeba si uvédomit, Ze ve skuteCnosti se nemocny stava obéti

nutkavych potteb trestat se skrze omezovani stravy.

— Pro 1écbu ortorexie je nutné, abychom se dokazali zbavit piedstavy,
ze Clovek musi byt dokonaly. Je nutné prestat se schovavat pred svymi
emoci a pfijmout je i pres jejich bolestivost a je tfeba oteviit dvete

sebesoucitu.
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— Pro léCbu ortorexie je tfeba vyhledat odbornou pomoc
psychoterapeuta, casto ve spolupraci s nutricnim terapeutem, v

nékterych ptipadech i psychiatrem.

Kvalitativni studie z roku 2020 zkoumala pohled a zkuSenosti osmi
uzdravenych respondenta, ktefi trpéli ortorexii. Analyza dat odhalila
¢tyti domény: silné vnéjsi vlivy; psychologické ucinky; uc¢inky na
mezilidské fungovani a chovani, které je spojovano s klasickymi
poruchami piijmu potravy (ED) a obsedantn¢ kompulzivni poruchy

(McGovern, Gaftney, Trimble, 2020).

V praktické casti diplomové prace se budu zabyvat velmi podobnou
strukturou zkoumaného problému jako ve zminéné studii — a to
zkuSenostmi uzdravenych pacienttl a jejich pohled na tuto

problematiku.
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8 NUTKAVE CVICENI

Stejné¢ nevinné jako zmeény jidelniCcku u ortorexie se tvari télesné
cviceni. Cviceni ma bezesporu své benefity, jak je jiz zminéno v
kapitole o konkrétnich ¢innostnich faktorech, které pozitivné podporuji
zdravi. AvSak i zde jsou urcité hranice. Cvieni mize byt stinnou
strankou zdravého zivotniho stylu. Ortorexie je souhrnné o dodrzovani
,Cistého zivotniho stylu®, coz obnasi i1 fyzickou aktivitu. Co je dnes
velmi trendy je tzv. , fitspiration — jedna se o inspiraci fyzickou kondici
a zdravym zivotnim stylem v podobé¢ piedavani tipa (pfedevsim skrze
internet a socialni sité) jak naptiklad cvicit, fotografie vyrysovanych
svali a Stihlych té1 a podobng. | fitspiration® stejné jako
,foodspiration® se vydava za néco, co lidem mize pouze a jediné
prospét ke zdravi, avSak takova zidealizovana ptedstava ,,dokonalého
téla“ stejné jako ,,dokonalé stravy* miize zdravi nakonec poskodit.
Znakem Orthorexie neni usilovani o dokonalé télo, ovSem stejné jako
lidé trpici jinym typem poruch piijmu potravy, maji ortorekticti pacienti
trvale negativni sebe posuzovani, kdy citi, Zze nejsou dostate¢n¢ dobfi,

ato 1 po fyzické strance. (McGregorova, 2019)

»Fitspiration® negativné pfizivuje tento bludny kruh a cviceni se stejné
jako strava muize stdt kompulzivnim zvykem, jehoz nedodrzeni
vyvolava uzkost a negativni pocity. Cvieni pfi anorexii a bulimii
napomahd regulovani hmotnosti, ale asto slouZi i jako forma trestu za
nedodrzeni striktné nastaveného rezimu. Je také znamo, Ze nemocni
maji pocit, Ze si jidlo nezaslouZzi, kdyZ si patficné nezacvici. ,, Cviceni
se stava dalsim zpusobem, jak se zbavit pocitu nedostatecnosti — clovéek
s poruchou prijmu potravy si totiz nikdy nepripada dost dobry a
neustdale tlaci telo na hranice moznosti, aby si dokadzal, Ze to

zvladne. *“ (McGregorova, 2019, s 128).
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Je prokdzano, ze nezdravé cviceni vyznamné koreluje s omezovanim
stravy a je velmi zajimavé zjisténi, ze nejvice se nutkavé cviceni
vyskytuje u pacientli trpicich zachvatovitym piejidanim z divodu
kompenzace extrémniho mnozstvi pfijaté energie (Martin, Schell,

Srivastav, & Racine, 2020).

Zprvu je cviceni v normalni ¢etnosti, ovSem zatéz postupné graduje.
McGregorova se setkala s pacienty, kteti cvi€ili klidn€ 2 - 3x denné.
Stejné€ jako u nastaveni dietnich rezimt, se pacienti vymlouvaji z akci,
pokud udélost zasahuje do jejich cvicebniho rezimu. ,,Panickou hrizu
u nich vyvolé i odjezd na dovolenou a vynechani tréninku nebo nékteré
polozky z pravidelného harmonogramu. Jsou piesvédCeni, ze pokud
nesplni  tréninkovy  tvazek, bude to mit katastrofalni
nasledky.” (McGregorova, 2019, s 128). Rozdil, zda jde skute¢né o
zajem o zdravi spociva v tom, Ze zdravy jedinec celkové pecuje o svoje
télo a kondici, zatimco ortorektik se na cvieni upne a stane se jim
posedly az do té miry, Ze si zdravi poskodi. Nadmérné cviceni bylo
dlouho povazovano za dilezity rys psychopatologie poruch piijmu
potravy, zminéné nejdiive v lékarském popisu mentalni anorexie

(Racek, 1997).

U Lidi s poruchami pfijmu potravy je nezdravé cviceni spojeno s horsi
progndzou uzdraveni, v¢etné nizsi kvality zivota (Young, S., Touyz, S.
2018), delsich  hospitalizaci  (Solenberger, 2001), vétsiho
sebevrazedného chovani (Smith, 2012) a zvySeného rizika relapsu
(Carter, Blackmore, Sutandar-Pinnock, Woodside, 2004). Narista
shoda v tom, Ze nezdravé cviceni je nejlépe definovano na zakladé
kvalitativniho vztahu c¢lovéka k cviCeni, nikoli na kvantitativnim
mnozstvi  vykonaného cviceni, protoze to, co piedstavuje
,.,hadmérné* cviCeni, se lisi v zavislosti na véku, kondici a zdravotnim

stavu.
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Nezdravé cviceni je také zakladnim rysem svalové dysmorfie, nemoci
charakterizované intenzivnim presvédcenim, ze cloveék neni dostatecné
velky nebo dostatecné svalnaty, prestoze je Casto vyrazné vétsi a
svalnatéj$i nez primérny clovék (Papez, Gruber, Choi, Olivardia,
Phillips, 1997). Ackoli byl tento fenomén v kulturistickych komunitach
pojmenovan jako bigorexie od 80. let, védecké pozornosti se mu dostalo
az od Popea et al. (1993), ktefi identifikovali devét kulturista (z vétSiho
vzorku 108 kulturistl), kteti méli iracionalni pfesvédceni, Ze jsou piilis
mali. Vzhledem k této psychiatrické prezentaci byla porucha oznacena
jako reverzni anorexie. Pozdéji vSak byla pfejmenovana na svalovou
dysmorfii a byla navrzena fada diagnostickych kritérii, kterd klade
nutkavou potifebu dat cvi¢eni na vrchol symptomatologie diagnézy
svalové dysmorfie. Ackoli je literatura o svalové dysmorfii stale jesté v
plenkach, byla neddvno zahrnuta do patého vydani Diagnostického a

statistického manudlu dusevnich poruch.
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9 SILA MEDII

Internet je pro nemocné poruchou piijmu potravy a obzvlasté pro
ortorektiky, nekoneCnym zdrojem nejriznéjSich pravidel ,,Cistého
stravovani“. Blogy zndmych osobnosti a vlivnych influenceri
zalozenych na doporucenich urcitych typl stravovani i e-deniky
fyzicky pftitazlivych modelek posiluji ideu, ze Clovék by mél ,jist
Ciste* (= drzet dietu a d€lat restrikce ve stravovani). NasSe jistota v tom,
co je nebo neni spravné se stale vice vytraci diky zméti nepodlozenych
informaci, které propaguji lid¢, ktefi jsou ve vétSiné piipadi

nekompetentni takové zpravy vetejné prezentovat.

Strach lidi, ktefi se zajimaji o své zdravi a spravnou zivotospravu,
vylozené zneuzivaji obchodni znacky a reklamy. Podprahové vysilaji
vzkazy, ze nejlepsi je zit ,,bez...“ (cukru, lepku, mléEnych vyrobkil atp.)
Pfirozené ¢im vice takovych zprav lidé slySi, tim pevnéji dochazi k
presvédceni, ze prave alternativa ,,bez* musi byt pro zdravi lepsi. Tim

se v lidech rozviji ortorektické uvazovani.

Proto doktorka McGregorové apeluje na to, aby se ¢lovek informoval
podloZenymi fakty a budoval si ,,emocni houZzevnatost*, respektive aby
lidé byli schopni rozhodovat se dle vlastnich potieb, a ne podle potieb
nékoho jiného. Kli¢ové jsou znalosti diivodii a zptisobtl, proc a jak télo

vyzaduje urcité potraviny.

Ve virtudlnim prostoru se miZzeme setkat s odkazem: #healthyeating.
Instagram, ktery byl spustén v roce 2010, je online sluzbou socidlnich
siti, kterou v souCasné dobé vyuzivda 53 % mladych dospélych
Americanli (ve véku 18-29 let) s pfistupem na internet. Platforma
umoznuje uzivatelim pfidavat obrazky a videa do svych profild,
pridavat titulky, pouziva takzvané hashtagy (symbol #) k popisu
fotografii a oznaCovat ostatni uzivatele (symbol @). Uzivatelé mohou
sledovat libovolny pocet ucti a staly proud obsahu zvetejnéného

uzivateli, kde sleduji, které ptispévky mohou lajkovat nebo komentovat.
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Instagram navrhuje nové ucty, které je mozné sledovat na zakladé
obsahu, kterému je uzivatel jiz vystaven. Pfispévkiim dominuje spise
obsah ve formé fotografii nez titulky nebo komentate. V ¢ervnu 2016
mél Instagram 500 milionl registrovanych uzivateli po celém svéte.
Hashtag #food je jednim z 25 nejoblibenéjSich hashtagl na

Instagramu®®

,coz naznacuje velky vliv Instagramu pro sdileni obsahu
souvisejicitho s potravinami. Pfispévky o zdravych potravinach maji
tendenci ziskdvat vétsi podporu uzivatell nez obrazky s mén¢ zdravym

obsahem, **

coz naznacuje pozitivni vztah sledujicich ke zdravym
potravindm a zdravé stravé. Sdileni obrazkii potravin obsahuji ¢asto
ucty, které¢ jsou vedené jako potravinovy denik (dokumentace /
kreativita) nebo jako sbirka receptl a inspirace.

Pouzivani socidlnich médii mezi mladymi dospélymi stale roste a jiz
dfive se prokazalo, ze maji negativni u¢inky na obraz téla, depresit®,
socialni srovnavani i neuspotradané stravovani. Turner & Lefevre (2017)
provedli online prizkum mezi uzivateli socidlnich médii (N = 680)
sledujici uCty zamétené na téma zdravé vyzivy. U tohoto vzorku se
zaméfili na stravovaci navyky a piiznaky ortorexie pomoci inventare
ORTO-15. Zjistili vyznamny vztah mezi pfiznaky ortorexie a
pouzivanim Instagramu, pficemz vyssi pouziti Instagramu je spojeno s

veétsi tendenci k této formé PPP.

13 Ofcom (2015) Zprava o trhu komunikaci za rok 2015.

14 Sharma, De Choudhury, (2015) M¢éfeni a charakterizace nutri¢nich informaci o obsahu
potravin a poziti v instagramu. Proceedings of the 24th International Conference on World Wide
Web, 2015.

15 Sidani, Shensa , Radovic , Miller , Colditz , Hoffman , Giles , Primack (2016) souvislost mezi
pouzivanim socialnich médii a depresi mezi mladymi dospelymi v USA.
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Existuje nekolik faktort, které¢ pravdépodobné piispivaji k asociaci
mezi pouzivanim Instagramu a pfiznaky ortorexie: Za prvé, povaha
Instagramu zaméteného na obrazek, ktery vyuziva efekt nadfazenosti
nad textem — obrazky si lidé pravdépodobnéji pamatuji Iépe nez slova.
Z toho diivodu je Instagram idealnim mistem pro sdileni fotografii
potravin. Zadruhé, sociadlni média umoznuji a podporuji selektivni
sebeprezentaci, protoze uzivatelé si vybiraji, které ucty chtéji sledovat,
a tak jsou neustdle vystavovani typu obsahu, ktery vybrané ucty
vytvareji. Toto omezené vystaveni zase muze vést k tomu, Ze se
normalngj$i, nez je tomu ve skutecnosti, a mize vést k socialnim tlakiim
na pfizpusobeni se tomuto chovani. Problematické chovani mize byt
navic neustdle posilovano prostfednictvim vystaveni obrazu a osobnich
interakci na platformé. Za tieti, je pravdépodobné, ze prevlada praxe
zalozend na vysokém dosahu, pfi kterém mohou byt uzivatelé s velkymi
pocty followers (sledujicimi) vnimani jako odbornici zdravého
stravovani a ovliviiovat tak velké pocty lidi tim, Ze budou poskytovat
neustaly piisun fotografii zobrazujicich urcitou stravu nebo chovani.
Celkové mohou tyto faktory vysvétlovat, proc€ je Instagram platformou,
kterd vytvaii komunitu zdravého stravovani. Jiné socialni sité s

pfiznaky ortorexie nekorelovaly (Turner, Lefevre, 2017).

Z praiezové studie Carrote a Vella (2015) je dokazano, Ze u adolescentt,
ktefi sleduji obsah souvisejici se zdravim a kondici na socidlnich
strankach, je vétsi pravdépodobnost vzniku poruchy piijmu potravy. Z
vyzkumu Mabe, Forney a Keel (2014) zase vime, Ze u pacientil
s anorexii je rozsahlé pouzivani Facebooku spojeno s vys$§i mirou
symptomu. Déle védci poukézali na naruSeni obrazu vnimani vlastniho
téla diky kli¢ové roli socialniho srovnavani (Morrison, T., Morrison, M.,

Kalin, 2004).
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PRAKTICKA CAST

10 Vyzkumné Seti‘eni

V teoretické ¢asti diplomové prace jsem se pokusila nastinit konkrétni
pozitivni a negativni faktory ovliviiujici zdravi ¢loveka, které literatura
a nejnove¢jsi studie zahrnuji pod pojmem zdravy zivotni styl. V
praktické Casti prace jsem se zaméfila na jednu konkrétni slozku, kterou
je zdrava strava. Na trend zdravého Zzivotniho stylu jsem se chtéla
podivat z jiné¢ho thlu pohledu — pohledu, kdy zdravy zivotni styl mize
nenapadné skryvat duSevni onemocnéni. S modernimi dobovymi trendy
ptichazi i trendy ve vyzivé a spolecné s nimi i takzvana ortorexie neboli
obsesivni zabyvéani se zdravym stravovanim. Tato pomérné¢ novée
vznikla problematika zatim neni zapsana v DSM, ale jeji zarazeni pod
skupinu poruch pfijmu potravy je o¢ekavano. Podnétem k psani prace
na toto téma mi byly piednaSky z psychopatologie magistra Kulhanka,
ktery se ve své n¢kolikaleté praxi zabyva pacienty trpicimi poruchami
pfijmu potravy a ktery termin ortorexie sam pouziva. V praktické ¢asti
diplomové prace piedstavim kvalitativni vyzkum, pfi némz jsem se
zaméfila na subjektivni prozivani duSevniho onemocnéni ortorexie u

zen, které ji trpély a jsou oteviené o tomto tématu hovofit.

10.1Cile vyzkumu

Cilem vyzkumné ¢asti je podat hlubsi porozuméni fenoménu zvanému
ortorexie. Pomérné noveé vznikly pojem oznacuje obsesivni zabyvani se
stravou, které ne malo ovliviiuje Zivot takto nemocnych jedincii. Pro
naplnéni tohoto Ucelu jsem si zvolila nasledujici vyzkumné otazky:

1) Jak vypadd zkuSenost s obsesivnim kontrolovdnim stravy u divek, které si ji
samy prosly?

2) Jaka konkrétni pravidla a zdkazy dévcata dodrZovala?

3) Stal se pojem ,,zdravy Zivotni styl“ vymluvou, za kterou mohla

dévcata skryvat svou obsesi?
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10.2 Sbér dat

Metodu kvalitativniho sbéru dat jsem vyhodnotila jako nejvhodnéjsi
zpisob, jelikoz umozituje hlubsi porozuméni a priinik do subjektivniho
prozivani participantl nez pfistup kvantitativni. Mym zdmérem bylo
pokusit se o zachyceni smyslu a vyznamu, ktery samy participantky
ptikladaji prozité¢ zkuSenosti, a pravé metoda polo strukturovaného
dotazovani je podle Ferjencika (2010) efektivni a idedlni pro
zodpovézeni takto formulované vyzkumné otazky a ziskani potfebnych
kvalitativnich dat. Pfi vyzkumu jsem vyuzivala polostrukturovaného
rozhovoru, jehoz otazky jsem si pfedem pfipravila a v prubéhu sbéru
dat jej modifikovala a doplnovala o dalsi dotazy dle potieby, pro co
nejkompletnéjsi porozuméni dané problematiky. Seznam otazek jsem
ptilozila do ptiloh. Respondentky mohou zcela oteviené vyjadfit své
subjektivni pohledy, myslenky a ndzory a samy vytvafet navrhy o

moznych souvislostech a vztazich k danému tématu (Hendl, 2012).

Ptedem sestavend osnova rozhovoru obsahovala dané okruhy otazek,
které byly kladeny vSem respondentkdm, potfadi a znéni bylo ménéno
dle potteby a pro vysvétleni nejasnosti byl rozhovor dopliiovan dalSimi
otazkami. V rozhovoru je pouzita hlavni linie otazek, na které se
nabaluji dal8i otazky pro zachovani smysluplnosti a lep$i pochopeni

problematiky (Miovsky, 2006).

10.3 Vyzkumny soubor a priibéh rozhovoru

Vyzkumny soubor se skladal celkem ze 6 Zen ve véku 20-27 let, které
samy sebe oznacuji jako vylécené z ortorexie. ZkuSenost s ortorexii u
téchto Zen neni star$i nez 5 let od jejich aktudlniho véku. Svilij soubor
jsem vybirala skrze socidlni sité, na néz jsem umistila svou zadost, a to
pomoci instagramovych profili, jejichz koncept souvisi se zdravym
zivotnim stylem. Za rozhovor respondentkam byla udélena odména 700
korun. Na mij inzerat reagovalo ptes 100 z4jemkyn, které vSak po

bliz§im ptedstaveni nespliiovaly mé pozadavky.
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Velmi Casto se nachazely v akutni fazi poruchy pifijmu potravy nebo se
jednalo spiSe o onemocnéni anorexie ¢i bulimie, ¢i byly mladsi nez mé
vékové ohrani¢eni pro vyzkumny vzorek. 2 rozhovory probihaly v
disledku koronavirové krize online skrze platformu GoogleMeets, dalsi
4 probihaly jiz pfi osobnim setkani v zahradé klidné prazské kavarny.
Zda se, ze online setkani nehralo nijak vyznamnou roli pfi zkresleni
rozhovoru. Respondentky byly zvyklé v tomto prostfedi pracovat a
nenarazily jsme na zadné komplikace, kvili kterym bychom rozhovor
musely pferusovat. Rozhovory byly uskute¢nény v prubéhu prosince
2020 do cervna 2021. S pisemnym souhlasem respondentek byly
vSechny rozhovory nahravany na diktafon a poté piepisovany do
pisemné formy. Znéni souhlasu i doslovné piepisy rozhovord jsou
ptilozeny v ptilohdch. VSechna setkéani trvala piiblizné¢ hodinu a pul.
Ptepisy rozhovort byly vytisknuty a dale rozpracovany dle postupu

tematické analyzy.

10.4 Metoda zpracovani dat

Pro analyzu rozhovorG jsem se rozhodla pouzit metodu tematické
analyzy (TA). Tematicka analyza je postup, jehoz prostfednictvim muize
vyzkumnik organizovat a detailn¢ popisovat ziskana data. Je vhodna
pro ziskani odpovédi na vyzkumné otazky o lidskych zkuSenostech,
nazorech a porozuméni dané skutecnosti, kterou respondenti proZzili
(Hendl, 2016). Uéelem tematické analyzy je nalézt data, ktera jsou
relevantni pro zodpovézeni vyzkumnych otazek. Tato metoda je velmi
pruzna a umoziiuje pohled na data z riznych hledisek a do hloubky.
Zduraznéna je role vyzkumnika jakozto aktivniho Cinitele, ktery
pfemysli o datech, v nichz naléza spojitosti a svym vlastnim zpisobem
se jim snazi porozumét a interpretovat je (Baum, Clarke, 2016). Aby
byl proces analyzy co nejvice jasny, pruhledny a pokud mozno
bezchybné interpretovatelny, navrhuji Baun & Clarke (2012) jeji

piesny postup.
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Tematickd analyza zahrnuje opakujici se vraceni se k predchozim
bodiim a nasledny postup vpied. 1. faze obsahuje seznamenti se s daty,
kdy si vyzkumnik data opakované procitd a podrobné se s nimi
seznamuje, hleda vyznamy, vzorce, tvoii prvni kody. Ve 2. fazi probiha
generovani pocate¢nich kodi a hledani opakujicich se vzorct. 3. faze
je krok hledani témat, jejich tfidéni a porovnavani kodi do moznych
potencidlnich témat. Zabyvame se znovu daty a hledame to, co je pro
né spolecné — spojitost mezi kody. Ve 4. fazi dochazi k prezkoumani
témat a ujasiiovani si hranic mezi tématy. Cely soubor je znovu procitan
z diivodu, abychom neopomenuli mozny diilezity aspekt zkoumaného
fenoménu. 5. faze je o definovani a pojmenovani témat. Zde si znovu
vyzkumnik definuje, pro¢ je toto téma dulezité a jak se odliSuje od
ostatnich. Posledni krok spoc¢ivé ve shrnuti a napsani zpravy pro finalni

ptehled o ziskanych datech.

10.5 Analyza dat

Vsechny uskutecnéné rozhovory byly nahravany na diktafon. V dal$im
kroku probéhla transkripce dat do podoby tisténého textu. Nasledovalo
procitdni textu nckolikrat za sebou. Hledanim hlubSich vyznami
vzniklo vicero rlGznorodych témat vztahujicich se ke kazdému
z provedenych rozhovort, které jsem ptehledné rozdélila a pftilozila
taktéz do ptiloh prace. Poté jsem hledala spole¢na témata napti¢ vSemi

rozhovory, ktera se vztahuji k popisu fenoménu zvanému ortorexie.

Témata jsou nasledujici: Vzhled, kontrola, prejidani, faze PPP a

porozumeéni pojmu ortorexie, izolace, otec, média, jidlo jako zpiisob
Feseni, cviceni, hodnoceni a pochvaly, vzory v rodiné, individuadlni

potieby, povolovani pravidel, nemoc vzala cas a jidlo ovladalo Zivot.
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Téema 1: Vzhled

Vsechny respondentky pii rozhovoru uvedly, ze byly velmi nespokojené

se svym fyzickym vzhledem a touzily po Stihlejsi postave.

E: ,, Na zacatku jsem byla nespokojend, vidéla jsem faldiky na brise a zadek
a rikala si, Ze to musi jit dolu, a to se preklenulo do docela velky nenavisti,

nechtéla jsem se na sebe divat... "

M: ,, ...jsem si sedla a koukala na ty svoje sSpeky a rikala si, Ze bych si je
nejradsi urizla.

., Chtéla jsem vypadat uplné jinak, nez jsem vypadala.* ,, Kdyz nebudu
Stihla, tak nebudu uspésna “. ,,Ja jsem chtela hrozne zhubnout.

B: ,,Moje telo jsem soudila jen podle zevnejsku. Nebylo pro mé diilezity

«

zdravi ¢i funkcni stranka, sla jsem predevsim za estetikou. *

S: ,,Délala jsem to pro to, abych byla fit no. Si ne uplné jako detox téla,
ale prosté jsem chtéla bejt jako silnd, sexy, mit co nejmensi mnoZstvi tuku,

¢

aby byly videt vysledky cviceni, abych jako hlavné nabrala na hodnoté.

T: ,,Hmm, nesnasela jsem ho (t€lo).* Cil byl potad snizovéani vahy? ,, Hmm,

‘

jo, v podstaté jo.*

J: ,,Ne, Ze bych svy télo nejak milovala.” ,, ...touzZila jsem mit Stihlou

postavu, to je ale podle mé prani kazdy Zensky. Bejt pritazliva a sexy.
Téma 2: Kontrola

Ortorexie je stavem, kdy nemocny obsesivné kontroluje a dodrzuje
nastaveny rezim. Téma kontroly je zfejmé u vSech respondentek. Kontrola
ritudlnich pravidel, kontrola dodrZovani nastaveného jidelni¢ku a kontrola
nad cvi¢enim. Konkrétni pravidla jsou uvedena v tabulce pod poslednim
tématem analyzy. Zda se, Ze kontrola nad pravidly je to, co nejspise jako
jediné dava smysl v této konkrétni fazi Zivota nemocné. Kontrola jako
pevna ptida pod nohama. Kdyz doty¢na povoli, dostavi se vycitky a pocity

ménécennosti.

S: ,, To jsem fakt uz ty stravé rozuméla a musela to mit pod kontrolou. V

anorekticky fazi jsem neresila néjaky makrozZiviny ..., v obdobi ortorexie uz
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jsem se o to obsesivné zajimala a drzela vSechny ty bilkoviny, tuky a
vSechno...* ,, Koupila jsem si i specialni denicek a do toho si to vSechno
zapisovala, takze furt tam byl pocit, Ze to musim mit vSechno pod

«

kontrolou.

B: ,, Bez kontroly jsem nebyla schopna raciondlne uvazovat.* ,, Kontrola
nad tim, co snim mi dodavala pocit, Ze jsem vlastnim panem a dokdazu
dosdhnout cile... ,, Casto mé popadl pocit, Ze nejsem takovd, jaka bych
chtéla bejt. Ze viechno neni pod moji kontrolou tak, jak bych si prala. Ze

Jjsem neschopna drzet se svych predepsanych pravidel.

Téma 3: piejidani
Emocni piejidani se zafazuje mezi dalii typ poruch piijmu potravy. Ctyfi
ze Sesti respondentek uvedly, Ze jim trpély. Neni zcela jasné, zda ptejidani

predchazi ortorexii, ¢i zda se ortorexie vyvine z prejidani. V rozhovorech

zazn€ly oba pripady.

J: .. jak uz to bylo dlouhodoby omezovani se a vycerpanost, zacala jsem
se prejidat. To bylo hrozny.* ,,No, a tak jsem se zacala zajimat o zdravej
zZivotni styl, o to, co bych méla jist, abych byla zdrava a dostavala do sebe
kvalitni zdroj energie, protoze sem se docetla, zZe kdyz to télu dodam,
nebudu mit pak takovy chuté a nemélo by pak dochazet k tem zachvatiim

prejidani. A tak to zacalo.

T: ,,...ortorexie prisla ve fazi, kdy moje télo uz nezvladalo fazi prejidani a
ja si zacala extrémné hlidat jidelnicek. Opravdu jsem si nevzala do pusy
nic, o cem jsem si nemyslela, zZe je pro mé v poradku a mmm ale zdroven
jsem neméla tak silnou viili jto udrzet jako driv, a proto obcas prisel

zdchvat prejezeni.

M: ,,v§echny emoce jsem zajidala, jidlo jsem pouzZivala tak, Ze je to néco,
co mé ma uklidnit.“ ,,...v podstaté jsem vesSkerej sviij cas obétovala tem
ritualiim. Jenomze prisly velky viny toho prejidani, kdy jsem se dokazala
prejist tak, ze mi bylo blbé a nedokdzala jsem nic delat.* ,,...kdyz jsem to
nedokadzala ukocirovat a byla tam slabsi chvilka, tak jsem vybouchla a

sporadala hrozné moc véci na jendou. Prisla vina prejidani. Rekla jsem si
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dobre, prejedla jsem se, ale od zejtra budu zase prisné drzet tu svoji v

uvozovkach dietu.

S: ,,...tenkrat jsem se zvladla precpat i zdravejma vécma... to telo to tak
moc chce, pak prijdou vycitky, breceni, Ze ses slaba no a pak to

kompenzujes...
Téma 4: Faze PPP a porozuméni pojmu ortorexie

Vétsina respondentek hovotila ve svém piibéhu o prolinajicich se druzich
poruch piijmu potravy. V téchto ptipadech je nejcastéji kombinovana
s anorexii a s psychogennim ptejidanim. Samy respondentky s ndhledem

potvrzuji, ze druhy poruch pifijmu potravy se u nich rizné stiidaly.

Velmi €asto zaznivalo i to, Ze ortorexie je konecné pojem, ktery vystihoval

jejich problém — nejednalo se ani o bulimii, ani o anorexii — co to tedy je?

T: ,,...mam pocit, Ze se mi tam jako tak promichaly vSechny varianty

V7 (13 X3 . . X3
poruch prijmu potravy.* ,, ortorexii beru jako typ anorexie.

S: ,,Moje zkuSenost je takova, zZe do ty ortorexie se to casem
vyvine. * ,, Chtéla jsem bejt bulimicka, ale mné to neslo... . ,, To jsem fakt
uz ty strave rozuméla a musela to mit pod kontrolou. V anorekticka fazi
Jjsem neresila néjaky makrozZiviny, to jsem resila jen to, abych co nejmin

jedla, ale tady jsem byla fakt posedla.

V obdobi anorexie jsem byla jen hubend, v obdobi ortorexie uz jsem se o
jidlo obsesivné zajimala a driela ty vSechny bilkoviny a ty tuky a

«

vsechno...*

B. ,, OdjakzZiva mé zajimaly poruchy prijmu potravy, vzdélavala jsem se o
nich — jenze ja prece netrpim anorexii, kdyz jim, ja preci netrpim bulimii,
kdyz nezvracim.* ,, ...zjistila jsem, Ze existuje spoustu dalSich, o kterych se

nemluvi. Kdyz prislo na ortorexii, bylo to pro mé jako nastaveny zrcadlo. “

M: ,, Mam tam porad to, Ze nejsem vlastné ani bulimicka ani anorekticka.
Je tezky to vysvetlit, zZe ty faze se menily a tak.* ,, Vsude jen anorexie a

bulimie, zZadny prejidani ani ortorexie — to mi prijde mnohem

vevr
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To se taky nikde nezminuje moc, Ze se ta nemoc miuize riizné méit. To neni

jen nalepka anorexie nebo bulimie a konec.

E. , ..je treba pravda, zZe kdyz jsem chvili dochdzela na psychiatrii, tak
Jjsem tam byla vedena pod diagozou anorexie, protoze si myslim, Ze jeste
vté dobé, co jsem si ja zpétné hledala, se o ortorexii jesté viibec
nemluvilo. Obecné poruchy prijmu potravy nebyly tak na povrchu, moc
se o nich nemluvilo. Vnimala jsem to tak, Ze se odliSovala jen anorexie
nebo bulimie, jestli ta holka zvraci nebo vitbec neji a jen hubne. Takze ja

¢

si myslim, Ze tyhle dvé jsou zakladni a od toho se odviji ty dalsi. *

J:,,Ja abych to uvedla na pravou miru, tak jsem prosla snad asi vsSema

typama poruch prijmu potravy. *
Téma 5: Izolace

Téma odstupu od lidi a samoty byva typické pro poruchy ptijmu potravy.
Obzvlaste u pacienti s ortotektickymi sklony jsou spole¢enské udélosti
stresujici z toho divodu, Ze takto nemocny nejspiSe nebude mit
moznost dodrzovat sva extrémné striktné nastavena pravidla, coz u n¢j
zpisobi vnitini nepohodu. V poptedi je strach z konfrontace s jezenim
ve spolecnosti. VEtSina respondentek zvolila v obdobi nemoci samotu
pted pratelstvim a rodinou. V nékterém piipadé byla touha opétovného

zaClenéni do socialniho prostfedni motivem k 1é¢bé.

B: ,, Casto jsem pred casem stravenym s blizkyma upiednostnila dobrej
pocit z dodrzovani svého nastaveného jidelnicku. Vyhybala jsem se
uddlostem, ke kterym je pridruzeny jidlo. Napriklad svatecni obédy v
restauraci, ktery jsem predtim mivala rada, byly najednou jen prekazky

na moji ceste. “

S: ,,...jako rodinny oslavy? Sileny! Jakykoli véci v praci, kdyZ nékdo
donesl dort, Ze slavil, taky Sileny! Pracovni obédy? Viitbec“. ,,...a hlavné
taky to okoli nema vibec Zadny pochopeni. Ja si pamatuju, Ze miij
nastavajici tchan, kdyz jsem rekla, Ze si ten dort prosté nedam, tak mi
rekl, Ze je to ode mé nevychovany.* ,,...ty tlaky toho okoli, misto toho,
aby ti pomahali, nebo oblibena rada je: tak se prosté najez, jako kdyby

to Zadnou nemocnou nenapadlo, zZe se miize najist...
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., Byla jsem izolovand od vsech ostatnich Zejo. ProtozZe s kamardadama
nejdes do McDonaldu, s kamaradama nejdes na drinky, to
prosté...nejdes. *“ ,, Nikam s kamaradama, s kolegama, zZadny akce, nic.
Pak jsem sedela sama doma a rikala si, Ze je to skoda, nikam nechodit
s tema lidma... TakzZe proto si myslim, Ze jsem se v téch tiiadvaceti uplné
zhrouutila a jen brecela, protoZze mi doslo, Ze takhle to prosté nejde

dal.*

T. ,,...hodné mé to omezovalo v socialnim kontaktu. Méla jsem paniku,
Ze venku budu muset néco jist a ze na mé budou lidi divne koukat a Ze
prece nemiizu ztrdacet cas, ze musim cvicit.“ V 19 jsem byla jenom
zaviend doma s ucenim, ze jako moc kamarddii nemam, Ze jsem nic
nezazila, tak mi to doslo... Ze by asi bylo dobry s tim néco delat. “...kdyz
uz jsem zvazila to, ze je pro mé priorita mit socidlni zivot, tak s téma
kamaradkama jsem zacala chodit ven a prekonavat to — to bylo v ramci

«

zarazovani zakdzanych potravin.

J: ,,to pravy uvédomeni prisio, kdyz mé jidlo zacalo natolik ovlddat, Ze
Jjsem prestala chodit ven do spolecnosti, stresovala mé predstava jit na

rizny akce, byla jsem prevazné jenom sama, ztratila kamarady...

E. ,, Urcité jsem prisla o hodné pratel. Protoze jich pak ode mé ke konci
hodné odchdzelo, protoze jsem byla nemocna, prestavala jsem se se
vSema bavit. Nikam jsem nechodila,” ,,Svou rutinu, cvicni, jsem

I3

vymeénila za pratele.

M. ,,Kolikrat jsem nikam nesla, na seslosti s pratelema, protoze jsem
na to neméla ndaladu. Prosté jsem nikam nechtéla jit.* ,, To jsem méla

problém chodit na néjaky oslavy a spolecny obédy...
Téma 6: Otec

Toto téma pro mne bylo velmi neocekavané. V polostrukturovaném
rozhovoru jsem neméla pfipravenou konkrétni otdzku na vztah divky s
otcem. Respondentky se ke vztahu s otcem vyjadiily zcela bez voditek

a prirozené v prubéhu vypraveéni samy.
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Zda se, ze otcové téchto respondentek, méli vliv na rozvoj obsesivniho

ritualniho stravovani.

B: ,, V dobé, kdy se u mé rozvijela ortorexie jsem se prestehovala za
svym otcem, ...Od doby, kdy jsem zacala zit nékde, kde jsem necitila

lasku, respekt ani péci jsem zacala od reality utikat ke sportu a jidlu.

E: ,,Rikam si, Ze cely Zivot jsem méla problémovy vztah s otcem, tak
jestli to nehralo néjakou roli, Ze jsem se jako holka snaZila zavdeécit
nebo kdyz ma holka problém s otcem tak si jako vika, Ze: tak jsem jeho

dcera a chci, aby on byl spokojeny,

M: ,,...tata hodné Ipel na tom, aby mama byla hodné stihla, nutil ji
cvict. ...nadaval i mné — Ze jsme becky, Ze jsme tlusty a tak. ...vycital mi,

Ze hodné jim. ...chapu pro¢ si tohle Zivotem nesu — vidim se v tom tatovi.

T: ,,...hodné dlouho jsem byla zabredla v otdazkach:pro¢ zrovna ja?
Klasicky. Vwhodnotila jsem, Ze to bylo asi vic vlivii — jednak ne uplné
idedlni vztah se svym otcem, ktery casto vylitaval a ja byla hodné citliva,

to si myslim mélo velkej viiv.
J: ., Ja celej zivot Fesim vztah se svym otcem. “

S: ,, tata do mé docela jako sil. Ze bych nemeéla mit takhle velky prsa, Ze
by holka v mym veku neméla bejt tak velka, Ze tohle bych neméla jist...
nez ten tata do mé zacal $it, jedla jsem normalné... " ,, A zaroven jsem
si vnitiné Fikala, Ze ten tdta by na mé byl pysnej. Ze by si rekl, Ze jsem

¢

tak Sikovna...od tatu chtéj holky lasku a zdajem...*
Téma 7: Média

Poruchy pfijmu potravy jsou dle literatury a provedenych vyzkumi
podporovany médii a ani v tomto pfipad¢ tomu neni jinak. V médiich
se setkdvame jak s kultem Stihlosti, tak s tipy na diety a odkazovani na
vhodnost ¢1 nevhodnost konkrétnich stravovacich diet, které¢ podporuji

rozvoj poruch piijmu potravy.

M: ,,Je fakt, Ze tam uz jsem zacinala sledovat tyhle trendy krdsnejch

vypracovanejch postav, ale nejvic me to ovlivnilo od 17 a vejs.

‘

Instagram uplne nejvic, tam to vnimam fakt hodné.
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., Mam porad instagram a to je fakt problem. * ,, Kdyz prijdou moje slaby
chvile je vtipny, jak clovéek v tom hleda uklidneni, ale zaroven se slovek

utvrzuje v téch pocitech ménécennosti. ““... Ve findale na néem stravim

I3 ¢

¢as porovnavanim.“ ,, Ten instagram je fakt zhouba.” ,,...kdyz se

podivate na internet, je fakt tézky se v tom vyznat

E: ,,...néco jsem si precetla a z toho vytvarela ty striktni pravidla. “ ,, ...ty
reklamy, kdyz treba hledate na seznamu a ted’ jak tam je ten banner s
typama na diety a asi néjakej algoristmus, tim, jak na to clovek klika,

tak na néj zacnou vykukovat dalsi a dalsi podobny véci...

J: ,,...jak jsem si ale vic a vic Cetla ruzny ty weby a sledovala lidi a ucty
na socidlnich sitich, soet se to zménilo tim, Ze jsem toho zacala
vyFazovat vic a vic. ,,tim Ze jsem o tom jidle, co je dobry a co je Spatny
vSude cetla, zaclo mi to vrtat hlavou... nejvic asi instagram.* ,,u téch
Clanku bylo vidycky néjaky odivodneni zZejo, proc je dobrej zrovna

3

tenhle typ tiety a proc¢ vyrazovat to a to... "

S:,, Clovek se musi umét dobie vyfotit, dobre to prodat. Takze pro me
byly socialni sité oukej, protoze mé tam nikdo nemél za co
hejtit. “““...clovek dostane komplimenty, jak je krasnej, ale dokud tomu
VRitFné neveris, tak ti to je uplné jedno. “Bojim se, Ze to bude jen horsi
a horsi, protoze vidim ten brutdlni dopad socialnich siti, kdy si ¢lovek
miize upravovat fotky, pozovat — to je Silena véec, miizes vypadat o 20
kilo lehci jen tim, Ze se dobre nastavis na fotku a nejhorsi je to, zZe ja

Jjsem tomu pridavala a prizZivovala site.

B: Sledovanim sportovcii, ktery soutézili ve fitness nebo kulturistice me
naucilo, jak kalorie pocitat a hlidat. Tim, Ze k jejich sportu patri
zachazet do fyzickych extrémii, tFeba velmi nizké procento tuku, mi

prakticky dodavali pocit, Ze je to viastné v poradku.
Téma 8: jidlo jako zpiisob FeSeni

Problémy s potravou, jak samy s nadhledem vypravi mé respondentky,
jsou vrcholem ledovce. Toto uvédoméni a nalezeni pfi¢iny shledavam

jako klicovym krokem k GspéSnému vyléceni PPP.
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S: ,,...kdyz se cejtim takhle Spatne, tak si to treba napsat, jestli za tim
neni néco jinyho, protoze velmi casto je za tim néco jinyho.* ,,...nékdo

chlasta, nékdo fetuje a nékdo se trapi tim jidlem.

T: ,,Jde o to pracovat s tou zkuSenosti tak, aby se to uz nestalo a aby si
clovek nasel jinej obrannej mechanismus, jak pracovat a vyrovnavat se

se stresem.

E. ,, Zdkazy nejsou reseni. ReSeni je nalézt tu pricinu a nekompenzovat

to odmitanim stravy.

M: ,,...vim, Ze ta porucha neni to hlavni. Ta porucha je vrchol ledovce,
a to co je pod nim — to je ta pricina.” ,,...cejtim to, Ze se snazim mit
v§echno pod kontrolou. Nejen ritualy kolem jidla a cviceni ale i v jinych
zdlezitostech... Prisla jsem na to, Ze diky tomu mam pevnou pudu pod

«

nohama. Ze jsem za tohle schovadvala véci. ‘

J: ,,..sviij zZivot jsem neméla pod kontrolou a mohla jsem si to

kompenzovat aspon tim jidlem. *
Téma 9: cviceni

Vsechny respondentky uvadi, ze v ortorektické fazi bylo jednim z jejich
nastavenych pravidel cviceni. V ptipad¢, Ze tento ritudl nebyl dodrZen,
stejné jako nedodrzeni jidelnich pravidel, nastaly vycitky. Cviceni
slouzilo taktéz jako forma trestu a kompenzace za nedodrzeni jidelnich

pravidel.

J: ,,Byla jsem v ortorekticky fazi na cviceni zavisla, a i jsem tim
kompenzovala vycitky, kdyz se mi nepodarilo stoprocentné dodrzet ten
svij nastavenej rezim.... Ono je to takovy zradny to cviceni, mozna vic
nez jidlo. *

T: ,,méla jsem paniku, Ze venku budu muset néco jist a Ze na mé lidi
budou divné koukata Ze prece nemiizuzu ztrdcet cas, Ze musim

cvicit.“ ,,...dalsi den jsem se to snazila vycvicit.“ |,V tom obdobi v

podstate kazdej den jsem cvicila. *
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M: ,, bylo tam to cviceni, pravidelné ve fitku, k tomu poledance a jeste
tanecni krouzek dalsi. Mela jsem svoje ritualy kolem jidla a

cvicni.** ,,...blby pripominky, zZe ja tady cvicim a on nic nedela.

E: ,,Kdyz teda jo jsem si néco vzala, tak jsem to kompenzovala
cvicenim.* |, To jsem taky méla.Hm. Ze kazdy jsem kaZdy den musela
cvicit, poustéla si ty rizny videa cvicici na internetu, to muselo byt
alesponn nad 45 minut néjaké ty videa s napisy fat burn a
podobné. | kdyz rodice $li vecer spat, tak jsem vstavala hodnée brzo,
kdyz jeste oni spali nebo jesté hodné v noci jsem si musela odcvicit tu

svoji rutinu.

B: ,Byla jsem zavisla na cviceni, cviceni pro mé bylo
stezejni...“ ,, Pokud jsem delsi dobu necvicila, citila jsem se Spatné,

neschopne. “

S: ...zakazala jsem si vytahy, kazdej den jsem musela jit aspon na
peétikilometrovou prochazku...* , Samoziejmé jsem musela cvicit,

extrémni rezim. " ,,...hodné jsem cvicila.
Téma 10: Hodnoceni a pochvaly

Negativni hodnoceni a poznamky o postavé jsou dalsi zptsoby, kterymi
muze vzniknout negativni sebehodnoceni, nehled¢ na vék. V
rozhovorech zaznivaly nejcastéji poznamky od rodiny a ptitela divek.
Pozitivni pochvaly umociiovaly v obsesivnim reZimu a podporovaly v

jeho pokracovani.

M: ,,...ja jsem byla takova oplacanéjsi a moje rodina mi to davala dost
jasné najevo.” ,,..Ze jsem vidlecek a co to mam za

pneumatiku... ,, Timhle mi poznamenali Zivot. *

E: , Setkavala jsem se i s poznamkama pritele, Ze ty mds néjaké faldiky,

néjak jsi pribrala...a néjak to ta holka zacla proste resit...

J: ..mam dojem, Ze vsichni neustdle nekoho hodnotéj a furt néjaky
poznamky na vzhled, na jidlo. Néjak jsem méla v hlave Ze i pro toho

trenéra jsem moc velkd i kdyz naprimo to nikdy nerek.
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Byly to takovy nardzky jako ,,v tvoji velikosti klubovy trika nemame, tak

jsem ho doobjednal zvlast a podobne.

Pak treba na stredni jeden kluk, ja mam dost vystouplej hrudnik a
nemam velky prsa a nikdy nezapomenu, jak se mi posmival, Ze mam 4

prsa... No... “

B: ,, Byl to nejjednodussi zpiisob, jak clovek mohl skryt nejen svoje
Spatny stravovaci navyky, ale i k tomu ziskat obdiv okoli, Ze dokdze

zdravé jist a cvicit...

S:,,...nez ten tata do mé zacal néjak sit, jedla jsem uplné normdalné a v

¢

pohode. * ,,...Oni té vSichni hrozné chvdlej, Fikaj ti: JeZis ty si jsi zhubla,

‘

vypadas jako vyborné.

., A tata Zejo, ten byl jako nadsenej zZejo.* ,,...Fikal: ty ses skvéla, jak tu
dvacet minut skaces pres to svihadlo, a jak jsem $la do sebe...takzZe tohle
te v tom hrozné utvrzuje. “ ,, Nejhorsi na ty nemoci prosté je to, ze ses za
ni chvdlend — se$ skvéla, zZe to dokdzes, zZe zvladas takhle jist, ses
chvalena, ze dokazes takhle cvicit a ustat to a ostatni ne... Je to prosté

strasné podporovany. “
Téma 11: Vzory v rodiné

Divky vyrustajici v rodin¢, kde se rodi¢e nebo jeden z nich zabyvali
nespokojenosti s vlastnim vzhledem jsou si védomi souvislosti, Ze tento

postoj mohly ptebrat.

S: ,, ... tak jsem Fekla o pomoc ty tatove zZené. Ona byla ale sice drobna,

ale ty jeji stravovaci navyky nebyly uplnée dobry* ,,...jd jsem k tomu

I3

viastné byla vedena.

B: ,Moje mamka celej Zivot drii néjaky diety, hodnée

cvicila...” ..protoze méla néjaky probléemy ve vztahu, tak to

I3

kompenzovala pravé timhlenstim. ,, Kdyz jsem to méla ve vzoru v ty

¢

matce... Fikam si, zZe ve findle to do sebe tak zapadalo..."

M: ,, Ono se to dédi to nizky sebevedomi. *“ ,, Tata hodné Ipél na tom, aby
byla mama hodné stihla, nutil ji cvicit. Sam ale byl hodné hubenej a

nemohl pribrat svaly a nebyl schopnej se jit v lété koupat a nosit kratasy
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a tak.* ,, Vsechny ty véci mi zapadaly a chapu, proc si tohle Zivotem

nesu. Vidim se v tom tatovi.
J: tata se sebou byl hodné nespokojenej, pamatuju si na jeho diety *
Téma 12: Individudlni potieby

Jako podstatny krok ke zdravému a normalnimu Zzivotnimu stylu
vSechny respondentky poukazuji na diraz na naslouchani vlastnim

potfebam.
J: ., Napojeni na sebe, vyslyseni viastnich potieb.

T: ,,Zit tak, Ze budu respektovat svoje télo. ,, Obcas si doprat a nehroutit

se z toho “

M:*“.. .kazdej clovék je individudlni a na to by se mélo
poukazovat.“ ,,...clovek by se mél zamérit na to, co to télo potiebuje a

3

chee. *

E: , prosté tak, jak kazdému vyhovuje, jak uzna za vhodné. Co mu

chutnd, co mu nechutna. V néjakém rozumném mnozstvi.

B: ,,..sviij dokonaly zpiisob stravovdani si musi najit kaZdej
sam. " ,,dopravat si to, co potiebuji a co je potiebné i pro moje télo ale
i jen to, co mi déla radost. “

¢

S:,,...musis si najit viastni cestu, ve ktery ti bude dobre. "
Téma 13: Povolovani pravidel

Dalsim krokem k uzdraveni a nelehkou zkousSkou pro takto nemocné,
je zatazovani zakazanych potravin a povolovani extrémniho rezimu.

B: ,,...diky nému jsem dokazala celit pribirani na vaze, reakcim okoli i

I3

ztraté kontroly nad pocitanim kalorii.

M: ,,Kdyz uz jsem zacala pravidla povolovat, tak prichazely ty Spatny
stavy... " Snazila jsem se to brat tak, Ze na sobé musim pracovat, ale ta

psychika hraje velkou roli.
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T: ,,Rozhodné dulezitej krok je zarazovat do jidelnicku véci, kterych
jsem se bala.* .. jamile jsem zjistila, Ze to tomu telu nijak neublizi, tak

tohle bylo asi to nejzdakladnéjsi, co pomohlo, co fungovalo. *

., Kdyz jsem zvazila, Ze je pro mé prioritou mit socialni Zivot, tak s téema
kamaradkama jsem zacala chodit a prekonavat to. To bylo v ramci

zarazovani zakdzanych pravidel. *

J. ,, Prvnim krokem bylo to, zZe jsem pomalu zacala jist to, co bych
predtim nesnédla, to ceho sem se bala, i kdyz to bylo hrozné tézky a ja
si prisla az skoro nechutnd, ze néco takovyho viibec jim. Ale bylo to
podstatny, sice sem trochu pribrala, ale nebylo to nic drastickyho a
nic jinyho se mi nestalo, byla to uleva a ejnom tak sem pochopila, Ze
se mi nic hroznyho nestane a naopak, ze prestanu mit chute a nebudu

jidlem svazovana.
Téma 14: nemoc vzala Cas, jidlo ovildadalo Zivot

Obsesivni zabyvani se jidlem byla natolik vy€erpavajici zkuSenost, Ze
takto nemocné, jak ony samy popisuji, pfipravila o kus zivota.
Kontrolovani pravidel vzalo divkdm momenty, které mohly byt

napliiovany hezkymi zazitky, namisto neustalym zabyvanim se jidlem.

J: ., MUj Zivot zacalo ovladat jidlo a ja Zila jenom tim. Jidlo, povoleny
jidlo, bylo na prvnim misté.“ ,..neméla jsem Zadnej Zivot

M cC

proste.

roec
1

,,Vzala mi kus Zivota, kus mladi a dospivani.

T: ,,Pro mé to byla tak Silena zkuSenost, nechci nikdy rikat nikdy, ale
zabralo mi to takovou cdst myho Zivota, a i moje prace s klientakma je

pro mé odstrasujicim pripadem...

M: ,,...v podstaté jsem veskerej sviij cas obétovala tém ritualiim.
,,...vzalo mi to hrozné moc energie a casu, ...uteklo mi mladi, jako
nejsem stara, ale zabilo to miij cas, nekolik let, kolikrat jsem prisla o

«

krasny chvile. *

E: ,,...urcité mi to vzalo moje studentska léta, kdy by si clovek mél fakt
uzivat..., furt clovek resil jen jidlo... nemam vzpominky, momenty,

3

zazitky. Jen vzpominky na nemoc...
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S: ,,...strasné jsem se rozbrecela a rikala jsem si, Ze tohlecto uz nemiiZu
resit, ze mam pocit, Ze uz je to deset let, kdy mi jebe a uplné Sibe na

majak, kdy o tom premejslim.

V tech tri a dvaceti vim, Ze uz jsem byla fakt zoufala, Ze to je prosté
takova obsese, Ze nad tim furt premejslis, furt. Furt nad kazdym

jidlem..., ...ses jako vezen ve viastnim zZivote. *

10.6 Zodpovézeni vyzkumné otazky

V prubéhu tematické analyzy rozhovorG bylo k dispozici velké
mnozstvi dat, které jsem uttidila do ¢trnacti tematickych okruhti: Vzhled,
kontrola, prejidani, faze PPP a porozumeéni pojmu ortorexie, izolace,
otec, média, jidlo jako zpiisob FesSeni, cviceni, hodnoceni a pochvaly,
vzory v rodiné, individudlni potieby, povolovani pravidel, nemoc vzala
c¢as a jidlo ovladalo zivot. Na zakladé téchto témat propojujici vSechna

vypraveéni respondentek budu odpovidat na vyzkumnou otazku.

Kazdéa prozitd zkuSenost je jedine¢nd, stejné jako samotné vnimani
tohoto fenoménu. Ve vypravéni vSech Zen se objevilo nékolik stejnych,
¢i velmi podobnych myslenek. Mnohdy jsem nardzela na velmi
podobné otazky, které si Zeny kladly a také podobné porozuméni jejich
dil¢im prozitktim. Diky otevienosti a jiz vytvofenému nahledu vzesla u
respondentek mySlenka o piebirani vzori, které Zeny vidély u svych
rodi¢d. Zeny samy dosly k tomu, Ze jejich porucha miize mit kofeny v
puvodni nespokojenosti rodic¢t s vlastnim vzhledem a z promitani této
predstavy rodi¢ii na jejich vlastni idedlni vzhled. Je ptimo signifikantni,
Ze tyto predstavy k respondentkdm smétovaly zejména ze strany otcu.
S otci mély vSechny respondentky problematicky vztah. V mych
rozhovorech nebylo na hlubsi prozkoumani vztahu s otci tolik
potiebného casu, avsSak jsem ziskala podnét pro budouci zkoumani
mozné souvislosti vlivu otce na rozvoj poruch piijmu potravy. VSechny
respondentky se primarné zajimaly o svlij fyzicky vzhled a ritudlni

pravidla vznikala z mnoha moZznych divodu.
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SniZzovani télesné hmotnosti bylo prvnim ziejmym divodem restrikce
urcitych typti potravin u mych respondentek. Déle restrikce udavaly
jakysi zivotni smér a smyl v chaosu, ktery doty¢né prozivaly —
Restrikce jako obranny mechanismus. Pro respondentky bylo
jednodussi tesit jidlo nezli osobni nepohodu, plynouci z riznych
bolestnych prozitki. Média a socialni sité¢ pifizivovaly nemoc v tom
smyslu, ze stidle vice poukazuji na kult §tihlosti a propaguji dietni
rezimy, které se prezentuji jako ,,zdravé“. Poté se z feSeni jidla
nenapadné vyvinula obsese, ktera zaCala ovladat zivoty divek po
strance psychické, fyzické 1 socialni. Z fyzickych obtizi, které s sebou
ortorexie pfinesla, se tyto pfiznaky velmi podobaji anorexii. NejCastéji
Slo o tnavu, zhorseni kvality vlasii a pokozky, podvyzivené t¢lo a potize
s hormonalnim rozkolisanim, které znamenalo ztratu menstruace a
zhorSeni sexualniho zivota. Po psychické strance divky byly nest’astné,
uzkostné az depresivni. V ortorektické fazi nemély nemocné divky
zadny socidlni zivot a distancovaly se od okoli. AZ uvédoméni, Ze se
to¢i v bludném kruhu a touha po normalnim zivot¢€, opravdu zdravému
vztahu k jidlu, cviceni a viibec k sobé samotné, je navedla na cestu k
uzdravovani. To ale nebylo jednoduché, jelikoz to zahrnovalo postupné
zatazovani ,,zakazanych* potravin do svého jidelnicku, coz samo o sob&
muselo byt pro nemocné velmi naro¢né. Az na jeden piipad, jim bylo
velkou pomoci dochdzeni na psychoterapie. Nyni se divky snazi
porozumét a naslouchat vlastnim potfebam, myslenkam a pocitiim, coz
samy oznacuji za ,,zdravy zivotni styl“. Zdravi je nyni pro kazdou z nich
mnohem komplexnim pojmem zahrnujicim zdravi jak duSevni, tak
télesné. Jednim z cildi, ktery jsem si stanovila, bylo potvrzeni ¢i
vyvraceni mé hypotézy o tom, ze pojem ,,zdravy zivotni styl* v sob&
muze skryvat poruchu piijmu potravy, konkrétné ortorexii. Tuto

myslenku bez védhani potvrdily v§echny respondentky.
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V tabulce nize predkladam piehled ortorektickych ritudli, které tyto
respondentky dodrzovaly a které byly mym dal$im cilem v rdmci

vyzkumu:

T: Cteni etiket potravin, ndkupy pouze v obchodech zdravé
vyzivy, pouze celozrnné vyrobky, bez écek, dodrzovani Cast
jidel, pomalé tempo jezeni, jist o samot¢ kvuli zvukim jidla,
pocitani makrozivin

J: ¢teni etiket potravin, dodrzovani Casu jidel, zakazany: tuky,
ptilohy (sacharidy), cukry

E: jen 3 jidla denné, jidlo dne hodnot makrozivin, hubnouci
¢aje, po 18 hodiné nejist, jen pfirodni zdroje, nic chemického,
ovoce jen dopoledne, k vecefi zelenina a bilkovina, zakdzany:
sacharidy, tuky, pecivo jen na obéd a jen seminkové, zddna
Skolni jidelna

M: zékaz jidla po 18 hoding, jen jedno hlavni jidlo denng,
koktejl herbalife, témét zadné maso, pouze Cerstvé suroviny,
zakazéany: zpracované potraviny, cukr, pec¢ivo, mlécné vyrobky

S: véazeni jidla a zapisovani do tabulek, pravidla kolem
ptipravy svacin do Skoly, pfesné dodrzovani makroZivin,
zakazy: vSechno sladké vcetné ovoce, tu¢na strava

B: vazZeni jidla a zapisovani do tabulek, jidlo pfesné pied a po
tréninku, diraz na bilkoviny, jidlo dle hodnot makrozivin,
zakazany: zpracované potraviny, smazend jidla, ,,zbyte¢né
kalorie*

Piehled pravidel, rituala a zakazii:

Mezi nejcastéji zmifovana pravidla tedy patfilo sledovani
makronutrientl potravin, véazeni jidla a zapisovani do tabulek,
dodrZovani ptesnych casi jidel, mezi zakdzané skupiny potravin pak

tuéné, cukry, sacharidy a zpracované potraviny.
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11 DISKUSE

Motivaci k tématu ,, Posedlost zdravym Zivotnim stylem. Ortorexie“ mi
byl tlak moderni doby a vSudyptitomny pojem ,,zdravy Zivotni styl,
ktery vnimam jako trend. Zajimalo mne, jak jej vnimaji jiné divky
podobného veku. Jejich hromadna odpoveéd’ ,,diiraz na individualitu®,
piiSel az po letech obsesivniho zabyvani se dle nich, ,,zdravou stravou*.
Tato obsese vzala divkam kus zivota. Vzpominky na toto obdobi je
budou provazet uz nejspiSe celym zivotem, coz je pro né¢ zaroven
varovnym vykfi¢nikem, ktery pfipomind, jak vyCerpavajici tato nemoc
byla a Ze uz ji do svého zivota nikdy nechtéji pustit. Pfemyslela jsem
vSak, zda by toto onemocnéni mélo byt jako samostatné stojici, jelikoz
v kazdém z piibéhi byla ortorexie uvedena jako ptidruzena c¢i
doprovazejici jiny typ poruchy pfijmu potravy, nejcastéji anorexii a
psychogenni piejidani. Ve vSech rozhovorech zaznivala kritéria pro
obecnou diagnostiku poruch piijmu potravy, kterd jsou zminéna v DSM
5 a to, ze: nemocny omezuje piijem potravy a piijem energie neni
dostate¢ny, dale dochazi k ubytku hmotnosti a v neposledni fadé je
naruSeno psychosocialni fungovani. Emo¢ni symptomy jako deprese,
uzkost, nenavist vici sobé a svému télu, pocity viny, strach z jidla,
vycitky z dietni chyby a nasledny trest hladovénim ¢i striktni dietou,
byly zaznamenany u mych participantek, stejné jako pfi srovnani
s literaturou hovofici o mentalni anorexii a bulimii. Mezi ortorexii,
bulimii a anorexii existuji zjevné podobnosti. Ve vSech piipadech
ortorexie slouZila divkam jako typ striktni diety, ktery mél primarni ucel
hubnuti. Jak uvadi literatura, znak touhy po Stihlosti je spojen spiSe se
znaky anorexie a bulimie neZ ortorexie. U ortorexie experti hovoii o
celkovém sebezdokonalovani, které zahrnuje pravé i1 fyzicky vzhled.
Ubytek na hmotnosti byva méné nipadny neZ u anorexie, aviak
nemocny stejné jako anorektik, neumi objektivné posoudit své télesné

proporce a hmotnost. Ma narusenou pfedstavu o svém téle.
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Striktni dietu si kazda z dotazovanych divek nastavila sama, dle
informaci a rad, které nachazela a které uznala za vhodné. Tyto
informace velmi casto pochazely ze socialnich siti (nejcastéji
zminovany byl Instagram). Instagram déle podporoval diraz na fyzicky
vzhled. Jen ve dvou pfipadech byla striktni pravidla dodrzovana za
ucelem ocisténi téla, o némz vyzkumy a literatura hovoii, ale i v obou
téchto pfipadech byla v pozadi péce o fyzicky vzhled. Ve vSech
ptipadech ortorexie zahrnovala kromé stravovacich pravidel i pravidlo
obsesivniho cviCeni, které slouzilo jako forma trestu ¢i olisty za
nedodrzeni restrikci stravy. Nutkavé dodrzovéani vSech pravidel ve
velké mife omezovalo divky v socidlnim Zivoté. V rozhovorech casto
zaznivalo téma samoty, ztraty ptatel, konfliktii s rodinou a vliv nemoci
na sexudlni Zivot. Pochvaly a hodnoceni okoli na vzhled a
»obdivuhodné® dodrzovani pravidel, kterd se skryvala za ,zdravy
zivotni styl”, umociiovaly divky v nemoci. To se mi zda jako velmi
dalezity apel pro lidi, ktefi si nemusi uvédomovat silny dopad slov
smérem k ostatnim. Také jsem si vSimla velmi Casto opakovaného
vzorce zahrnujici epizodu pfejidani. V pfipadé, kdy se divkdm
nepodafilo striktné dodrzovat nastavena pravidla pfisla vina piejidani.
Tuto chybu nasledné kompenzovaly bud’ cvicenim ¢i zavedenim
dalsich jesté ptisné€jSich stravovacich pravidel a takto stale dokola.
Narazila jsem 1 na opacné ptipady, kdy se ortorexie jevila jako ,,cesta
ven z prejidani“. V kazdém z pfibéhti se strava stavala hlavnim
nastrojem, diky kterému divky ziskavaly kontrolu a fad v zivoté. Diky
nahledu na tuto zkuSenost jsou si divky védomi, Ze jejich onemocnéni
slouZzilo jako zptlisob feSeni problému, ktery tehdy neumély fesit jinak.
Rituélni pravidla slouZzily jako vzorce, které byly ptredvidatelné a které

nastolovaly urcity potadek v chaotickém b&hu Zivota.
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Cestou k uzdraveni bylo klicové uvédomeéni, jak svazujici tato nemoc
je a touha po normalnim zivoté bez neustdlého mysSleni na jidlo a
cvieni. Zafazovani zakazanych potravin zpét do jidelnicku bylo
psychicky naro¢nym, avsak nezbytnym krokem. V jednom ptipadé
jsem méla dojem, ze participantka ma sice ndhled na své onemocnénti,
ale jest¢ nema zcela vyhrano a ¢eka ji kus cesty. Diky jeji otevienosti a
upiimnosti jsem zde rozhovor ponechala a zafadila mezi ostatni. Na
téma ortorexie v Ceské republice nebylo provedeno mnoho vyzkumi a
témef vSechny informace jsem Cerpala ze zahrani¢nich zdroju, kterych
vsak taktéz neni mnoho. Jsem si védoma limitd, které tento vyzkum
muze vykazovat a vzhledem k nizkému poctu respondentii nelze
vysledky povazovat za reprezentativni ani statisticky vyznamné. U
respondentek jsem sice zaznamenala jistou shodu v prozivani a vnimani
ortorexie, avSak nelze tyto vysledky pfenést pro celou populaci. Zpétné
vnimdm svou nervozitu ze zacatku rozhovoru a je Skoda, Ze jsem u
jistych témat neztistala déle a nerozvijela vice do hloubky. Naptiklad
tématu otce bych se pro pfiSt¢ vénovala mnohem vice, protoze jej
shleddvam jako jeden z podstatnych faktort, ktery hral roli v téchto

ptibézich a je mi podnétem a motivaci pro dalsi zkoumani.
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12 ZAVER

Tato diplomovéa prace pojednavd o problematice pomérné nove
pojmenovaném onemocnéni zvaného ortorexie, jinymi slovy o
posedlosti zdravou stravou. Teoreticka ¢ast diplomové prace je
zaméfena na pojeti zdravi a faktory, které zdravi podporuji a naopak.
Prakticka Cast prace popisuje prozivani a vhimani ortorexie celkem Sesti
respondentek, které si touto zkuSenosti samy prosly a oteviené vypravi
své pribéhy, kdy jidlo ovladalo jejich zivoty. Zdravy zivotni styl je
pojmem, o kterém by nejspiSe malokdo fekl, ze miize ¢loveéku uskodit.
Ale opak zda se byt pravdou a za tento pojem se da chytie schovat
zavazné duSevni onemocnéni v podobé obsesivniho kontrolovani stravy
a nadmérného cviceni. Takto nemocny se stava obéti jidla. Neustaly
koloto¢ striktnich ritudli ho pfipravuje o cas, silu, zdravi, rodinu i
ptatele. Ortorexie se nevyskytuje jako samostatny jev, ale existuje jako
systém v celé siti vztaht a proZitkd, kterymi si doty¢ny prochazi. Je to
vrchol ledovcee, kdy jako kazdé jind porucha pfijmu potravy, ma pod
svou hladinou zaklad, na némz stoji. Zakeiné na tomto onemocnéni je
to, Ze je za ni nemocny chvalen, protoze se pfeci jedna o ,,zdravy zplisob
zivota® — doty¢ny zdravé ji, cvici, avSak ne kazdy vidi dal a pochvaly
nemocného utvrzuji, Ze to, co déla, d€la spravn€ a mél by v tom nadale
pokracovat. Okoli, které ve vétSin€ piipadé nema o této problematice
ptehled se tak pro nemocného stava udrZzovacim mechanismem, aniz by
si to uvédomovalo. Cilem prace bylo popsat a najit spole¢né znaky ve
vnimani a proZivani této obsese u respondentek, které se samy oznacily
za nemocné ortorexii. Vysledky potvrzuji, Ze duSevni onemocnéni
ortorexie ma negativni dopad na fyzické i duSevni zdravi takto

nemocnych.
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Taktéz se v tomto vyzkumu potvrdila informace z teoretické ¢asti, ktera
ortorexii shledava Casto jako pfidruzenou poruchu k jinym porucham
pfijmu potravy. V této praci se prokazala souvislost konkrétn¢ s
prejidanim a anorexii, avSak neni zcela jasné, ktera porucha vznika jako
prvni. Vzpominka na obdobi, kdy posedlost zdravym zivotnim stylem
ovladala cel¢ spektrum oblasti zivota divek zlstava nadéale v paméti.
Prace zdiraznuje i1 dilezitost vzoru rodict, ktefi by dit¢ méli vést ke

zdravému vztahu k jidlu a pozitivnimu sebe — vnimani.
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Priloha 1.

Pribézné rozpracovani tematické analyzy a nalezeni témat pro kazdou z

respondentek:

TEMATA Z ROHOVORU M:

TEMA 1: JIDLO JAKO NAPLAST

TEMA 2: RODINA HODNOTICI FYZICKY VZHLED

TEMA 3: NESPOKOJENOST S VLASTNIM VZHLEDEM A TOUHA PO STiHLOSTI
TEMA 4: VLIV SOCIALNI SITE INSTAGRAM

TEMA 5: RITUALNI PRAVIDLA

TEMA 6: PREJIDANT

TEMA 7: KONTROLA

TEMA 8: VYCITKY

TEMA 9: PODVYZIVA

TEMA 10: DOJEM NECHAPAJICI RODINY

TEMA 11: PROMENLIVOST FAZ{ PPP

TEMA 12: ANI BULIMIE, ANI ANOREXIE — CO TO TEDY JE?
TEMA 13: DEDICNOST NiZKEHO SEBEVEDOMI

TEMA 14: POVOLOVANI PRAVIDEL

TEMA 15: NASLOUCHAT INDIVIDUALNIM POTREBAM
TEMA 16: PRANI MIT K JIDLU ZDRAVY VZTAH

TEMA 17: UJASNENT VECI PRED ZALOZENIM VLASTNI RODINY
TEMA 18: OTEC

TEMA 19: MNOZSTVi INFORMACI NA INTERNETU

TEMA 20: ORTOREXIE VZALA CAS A ENERGII

TEMA 21: ORTOREXIE A VLIV NA SEXUALN{ ZIVOT

TEMA 22: ORTOREXIE JAKO FORMA RESENI PROBLEMU
TEMA 23: IZOLACE OD OKOLI

TEMA 24: PREHNANE CVICEN{

ZAKAZY: CUKR, PECIVO, MLECNE VYROBKY

PRAVIDLA: NESMI SE ’JiST PO 18 HOD, NEUPRAVENY, JEN CERSTVY, JEN JEDNO HLAVNI JIDLO, KOKTEJL
HERBALIFE, TEMER ZADNE MASO

POJEM ZDRAVI: ABYCH SE CITILA DOBRE, ABY MI BYLO FAJN, ENERGIE, RADOST, ABY TELO DOBRE
FUNGOVALO, PSYCHICKA ROVNOVAHA, BALANC PSYCHICKEJ I FYZICKEJ

ZDRAVY ZIVOTNI STYL: MYSLENKY NEJEN NA TO, CO SNIM. UZiVA:f SIJIDLO, NE SI ZAKAZOVAT A
ODPIRAT. LASKAVOST K TELU, NASLOUCHANI A VNIMANI JEHO POTREB. POHYB NE JAKO TREST, ALE
JAKO ODMENA ZA TO, ZE JE TOHO TELO VUBEC SCHOPNY, VSEHO S M{ROU

SKRYVANI NEMOCI ZA ZDRAVY ZIVOTNI STYL — ANO
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TEMATA Z ROZHOVORU B:

TEMA 1: KONTROLA

TEMA 2: ANI BULIMIE, ANI ANOREXIE — CO TO TEDY JE?

TEMA 5: SLEDOVANI FITNESS SCENY

TEMA 7: PROBLEMOVY VZTAH S OTCEM

TEMA 8: 1IZOLACE OD OKOLI

TEMA 9: NENAPADNOST NEMOCI

TEMA 10: ZAVIST LIDEM, KTERI JEDLI NORMALNE

TEMA 11: Z KAZDEHO STYLU STRAVOVANI SE DA VYTVORIT EXTREM
TEMA 12: NESPOKOJENOST SE VZHLEDEM

TEMA 13: LHOSTEJNOST ZDRAVI

TEMA 14: PREHNANE CVICEN{

TEMA 15: KLICOVE NASLOUCHANI INDIVIDALNIM POTREBAM
TEMA 16: POMOC PRITELE

TEMA 17: CELENI POVOLOVANI{ PRAVIDEL

TEMA 18: PREHLED O VYZIVE A NEMOCECH PPP

TEMA 19: NECHUT K SEXU

TEMA 20: ZTRATA MENSTRUACE

POJEM ZDRAVY ZIVOTNI STYL: NASLOUCHAT VLASTNIM POTREBAM
POJEM ZDRAVI: FYZICKE I MENTALNI ZDRAVI A DLOUHODOBE UDRZITELNY STAV

RITUALY A PRAVIDLA: VAZEN] JIDLA A ZAPISOVANI DO TABULEK, JIDLO PRED A PO TRENINKU, DOSTATEK
BILKOVIN, JIDLO DLE MAKRONUTRIENTU

ZAKAZY: ZPRACOVANE POTRAVINY, SMAZENE, ., ZBYTECNE KALORIE¥,

SKRYVANI NEMOCI ZA ZDRAVY ZIVOTNI STYL — ANO
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TEMATA Z ROZHOVORU E:

TEMA 1: HODNOCEN{ POSTAVY OD PRITELE

TEMA 2: NESPOKOJENOST S FYZICKYM VZHLEDEM

TEMA 3: CLANKY A REKLAMY NA INTERNETU

TEMA 4: VZOR MATKY, KTERA MELA PROBLEM SE STRAVOU A NADMERNYM CVICENIM
TEMA 5: VZTAHOVE POTIZE S PRITELEM

TEMA 6: PROLINANI DRUHU PPP

TEMA 7: PREHNANA FYZICKA AKTIVITA

TEMA 8: PROBLEMATICKY VZTAH S OTCEM

TEMA 9: NA CESTE ZA UZDRAVENIM BYLO TREBA OPUSTIT NEFUNKCNI{ VZTAH
TEMA 10: STRACH Z HOSPITALIZACE

TEMA 11: FYZICKE OBTIZE DiKY NEMOCI

TEMA 12: ZTRATA PRATEL

TEMA 13: IZOLACE OD OKOLf

TEMA 14: ZIJEME V DOBE EXTREMU

TEMA 15: KLICOVE NASLOUCHANT VLASTNIM POTREBAM

TEMA 16: ORTOREXIE VZALA CAS

TEMA 17: NYNi POZITIVNI VZTAH K SOBE

TEMA 18: ZNOVU NEDOPUSTIT ORTOREXII

TEMA 19: RESENIM JE HLEDAT OPRAVDOVOU PRICINU PROBLEMU

ZAKAZY: SACHARIDY, TUKY, PECIVO POVOLENE JEN NA OBED A JEN SEMINKOVE, ZADNA SKOLN{
JIDELNA, OVOCE JEN DOPOLEDNE, K VECERI ZELENINA A SMAKOUN

RITUALY: JEN 3 JIDLA DENNE, POCITANI MAKROZIVIN, HUBNOUCI CAJE, PO 17 HODINE NEJIST, JEN BIO
PRIRODNI ZDROJE, NIC CHEMICKEHO, JEDLA JSEM JEN SVOJE VLASTNI JIDLO

SKRYVANI NEMOCI ZA ZDRAVY ZIVOTNI STYL — ANO

ZDRAVY ZIVOTNI STYL= KOMPLEXN{ ZDRAV{
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TEMATA Z ROZHOVORU J:

TEMA 1: POJEM ZDRAVY ZIVOTNI STYL SKRY VAL RITUALN{ PRAVIDLA
TEMA 2: NEDELIT JIDLO NA DOBRE A SPATNE

TEMA 3: ZTRATA PRATEL

TEMA 4: ZAVODENI VE SPORTU A TLAK TRENERA

TEMA 5: PROLINAJICI SE FAZE PPP

TEMA 6: PRIBIRANT Z PREJIDAN(

TEMA 7: ORTOREXIE JAKO RESEN{ PREJIDAN{

TEMA 8: SLEDOVANI OBSAHU SOCIALNICH SiTf A INTERNETU

TEMA 9: JIDLO JAKO JED

TEMA 10: VYCITKY

TEMA 11: NEMIT VULI ZNAMENA BYT NESCHOPNY

TEMA 12: PORUSEN{ PRAVIDEL ZNAMENALO DALSI STRIKTNI PRAVIDLA
TEMA 13: PREHNANE CVICEN{

TEMA 14: PROBLEMOVY VZTAH S OTCEM

TEMA 15: FYZICKE A PSYCHICKE OBTIZE

TEMA 16: IZOLACE OD OKOLI

TEMA 17: RODINA NIC NETUSILA

TEMA 18: PRITEL JE OPOROU

TEMA 19: ZAVIST LIDEM, KTERI MELI K JIDLU ZDRAVY VZTAH

TEMA 20: NESPOKOJENOST S TELEM

TEMA 21: POVOLOVANI PRAVIDEL

TEMA 22: KLICOVE JE UVEDOMOVANI VLASTNICH POTREB

TEMA 23: UVEDOMENI, ZE ORTOREXIE POSTIHUJE MNOHO LIDI POMAHA
TEMA 24: ORTOREXIE VZALA KUS ZIVOTA

TEMA 25: PREHLED O VYZIVE

TEMA 26: VLIV NA SEXUALNI ZIVOT

ZDRAVI = FYZICKY I PSYCHICKY, PLNOHODNOTNY ZIVOT

PRAVIDLA A RITUALY: CASY JIDEL, CTENI ETIKET POTRAVIN
ZAKAZY: TUKY, PECIVO, PRILOHY, CUKRY

POJEM ZDRAVY ZIVOTNI STYL: ZLATA STREDNI CESTA UDRZOVANI{ ZDRAVI
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TEMATA Z ROZHOVORU T:

TEMA 1: BEZ SOCIALNIHO KONTAKTU

TEMA 2: NEMOCNICE

TEMA 3: HLIDAN{ STRAVY PRO ZAMEZENI NAVRATU DO NEMOCNICE

TEMA 4: PROLINANI DRUHU PPP

TEMA 5: PREJIDANI

TEMA 6: ORTOREXIE JAKO CESTA VEN Z PREJIDANT

TEMA 7: VYCITKY Z JIDLA

TEMA 8: Z VYCITEK DALSI RESTRIKCE A OCISTOVANI TELA: DETOXY A PRERUSOVANE PUSTY
TEMA 9: KOMPENZACE CVICENIM

TEMA 10: NENAVIST K TELU

TEMA 11: STRACH, ZE PO URCITYCH POTRAVINACH BUDE SPATNE

TEMA 12: PROBLEMOVY VZTAH S OTCEM

TEMA 13: CITLIVE OSOBNOSTNI NASTAVEN(

TEMA 14: NARAZKY NA SKOLNi SVACINY OD SPOLUZACKY

TEMA 15: PSYCHIKA: NALADOVOST, SMUTEK, PODRAZDENOST, NASTVANI, UZKOSTI, PROBLEMY SE SPANKEM
TEMA 16: PROBLEM SE RESIL PREDEVSIM LEKAMA

TEMA 17: FYZICKE POTIZE: ZTR,A'TA MENSTRUACE, TRAVICI OBTIZE, BOLESTI ZAD, LAMANI NEHTU,
VYPADAVANI VLASU, ZASEDLA A SUCHA KUZE, ZIMOMRIVOST

TEMA 18: NEPOCHOPENI K LIDEM, KTER{ JEDLI NORMALNE, PRESLO DO ZAVISTI
TEMA 19: PRIORITNI SOCIALNI KONTAKT

TEMA 20: ZARAZOVANI ZAKAZANYCH POTRAVIN

TEMA 21: KOMENTARE NA VZHLED BY LIDE MELI OMEZIT

TEMA 22: ORTOREXIE VZALA KUS ZIVOTA

TEMA 23: UMET RESIT PROBLEMY JINAK NEZ JIDLEM

TEMA 24: RESPEKTOVAT SE A NEBYT V TOM SAM

TEMA 25: ORTOREXIE JAKO TYP ANOREXIE

RITUALY A PRAVIDLA: OBALY POTRAVIN, POUZE OBCHOD ZDRAVE VYZIVY, POUZE CELOZRNNE, BEZ ECEK,
DODRZOVANI CASU, POMALE TEMPO JEZENI, JIST SAMA KVULI ZVUKUM, POCITANI MAKE

POJEM ZDRAVY ZIVOTNI STYL= RESPEKT KE SVEMU TELU
SKRYVANI ZA ZDRAVY ZIVOTNI STYL — ANO

ZDRAVI = IDEALNI STAV FYZICKY I PSYCHICKY
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TEMATA Z ROZHOVORU S:

TEMA 1:
TEMA 2:
TEMA 3:
TEMA 4:
TEMA 5:
TEMA 6:
TEMA 7:
TEMA 8:
TEMA 9:
TEMA 10
TEMA 11
TEMA 12
TEMA 13
TEMA 14
TEMA 15
TEMA 16
TEMA 17
TEMA 18

TEMA 19

PROLINANI S JINYMI DRUHY PPP

NEPOCHOPENT OD OKOL{

PROBLEMOVY VZTAH S OTCEM

POZNAMKY OD OKOL{

PREBIRANI SPATNYCH NAVYKU

CITLIVE OSOBNOSTNI NASTAVENT

SHAZOVANI NA VAZE PODPOROVALO POCHVALY OD OKOLI, POZDEJI RODICUM VADILA HUBENOST
NIKDO Z RODINY SE NESNAZIL O VYBUDOVANI ZDRAVYCH NAVYKU A VZTAHU K JIDLU
PRESVEDCENI, ZE Z PPP SE NELZE NIKDY ZCELA VYLECIT

: HODNOCENI DRUHYCH

: OBDOBI ZITi SE SPOLUBYDLICiM ATLETEM MELO VLIV NA ROZJEZD NEMOCI

: EXTREMN{ REZIM

: KONTROLA

: SOCIALNI IZOLACE

: PRESVEDCENI, ZE PRAVIDLA A TELESNY VZHLED PRIDAVAJf NA HODNOTE

: POCHVALY V NEMOCI UTVRZUJI

: UVEDOMENI, KOLIK CASU ORTOREXIE BERE, VEDLO KE ZMENE

: OBSESE CVICEN({

: POSTUPNA SOCIALIZACE, PARTNER, KTERY NERES] JIDLO, TERAPIE A PROJEKT VENUJICI SE

ZDRAVEMU VZTAHU K JIDLU VEDLY K ZLEPSENI VZTAHU K JIDLU

TEMA 20

TEMA 21

TEMA 22:
TEMA 23:
TEMA 24:
TEMA 25:
TEMA 26:
TEMA 27:
TEMA 28:
TEMA 29:
TEMA 30:
TEMA 31:
TEMA 32:

TEMA 33:

TEMA 34

: NAUCIT SE POTIZE RESIT JINAK NEZ JIDLEM

: RESTRIKCE JAKO FORMA TRESTU

FYZICKE DOPADY: ZTRATA MENSTRUACE, TRAVICI OBTIZE
RESTRIKCE A PRAVIDLA BYLO JEDINE, CO DAVALO V ZIVOTE SMYSL
PRI NEMOCI CLOVEK NEMA ODSTUP

BUBLINA LIDI SE STEJNOU OBSESI V NEMOCI UTVRZUJE
TEHOTENSTVI

STRACH Z TELA PO PORODU

MUZI CHTEJI STIHLE ZENY

POCHVALY NA VZHLED ZE SOCIALNICH SiT{

POMOHLO VEDOMI, ZE NENi SAMA, KDO RESi PODOBNE VECI
PRETRVAVAJICI STRACH Z NADVAHY A PRANI NAVRATU K AKTIVNIMU ZIVOTNIMU STYLU
KLICOVA JE INDIVIDUALITA A VLASTNf POTREBY

ZNALOSTI A ZKUSENOSTI, KTERE MUZE PREDAVAT DAL

: ORTOREXIE VZALA KUS ZIVOTA

SKRYVANI NEMOCI ZA ZDRAVY ZIVOTNi STYL — ANO
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RITUALY A PRAVIDLA: ZAPIS DO KALORICKYCH TABULEK A VAZENI{ JIDLA, PRAVIDLA KOLEM SVACIN DO
SKOLY, DODRZOVANI MAKROZIVIN

ZAKAZY: VSECHNO SLADKE, OVOCE, JEN NiZKOTUCNA STRAVA
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Priloha II.

Osnova rozhovoru

>

>

>

>

Co pro Viés znamena pojem zdravy zivotni styl?
Kdy jste si uvédomila, ze mate problém?
Jak jste pfisla na to, Ze se tato nemoc oznacuje ortorexie?

Jak se u Vs ortorexie projevovala? M¢la jste néjaké stravovaci ritudly,

navyky a pravidla?

>

Byly né&jaké konkrétni potraviny nebo skupiny potravin, které jste

méla zakizané?

>

Me¢ély na Vas stav vliv moderni trendy, co se vyzivy a zivotniho stylu

tyce? (diety, detoxy, ¢lanky na internetu, dopliiky stravy, instagram, atp.)?

>

>

Schovavala jste ortorexii za ,,zdravy zivotni styl*?

Rekla byste s odstupem, ze Vam délalo dobie mit kontrolu nad jidlem,

protoze jste se v té dob& nachazela ve fazi, kdy jste méla pocit, Ze nemate

kontrolu nad svym zivotem? — otupéni vnitini bolesti, nepokoje?

>

>

Pocitovala jste depresi, uzkosti, vykyvy nalady?

Citila jste unavu / bolesti hlavy / travici potize / ztrata menstruace /...

diky nedostate¢nym zivindm?

>

>

Citila jste vinu a strach z konzumace potravin, které nejsou ,,clean*?

Vnimala jste, Ze jste se diky ortorexii stranila lidem, vyhybala se

spolecenskym udalostem, pfichazela o ptatele nebo jiné konicky?

>

>

Jak na toto Vase obdobi reagovala rodina?

Co jste si myslela o lidech, ktefi neméli Zadna stravovaci pravidla,

kteti jedli vSe a jidlo nefesili tak jako Vy?

>

Souhlasite s tvrzenim, Ze ,,kdo se snazi vypéestovat si k jidlu vyvazeny

vztah, musi dnes hledat cestu mezi extrémy*?

>

>

Jaky postoj jste v t&€ dobé méla k sob¢ a svému télu?

Byla jste zavisld na cvi¢eni? kompenzovala jim vy¢itky z jidla?
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A\

Existuje dle Vas dokonaly zptisob stravovani?

Co Vam pomohlo ven z ortorexie?

Myslite, ze jste touto zkusenosti né¢jak poznamenana?

Co Vam ortorexie dala a vzala?

Jaky mate ndzor na zdravy Zivotni styl a co to pro Vas znamena?
Co je pro Vas zdravi?

Mate se rada?

Co byste vzkazala svému nemocnému ja?
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Priloha III.

Souhlas se zpracovanim a nahravanim rozhovoru

Informovany souhlas s vyuzitim vyzkumného rozhovoru pro tcely zpracovani

diplomové prace:

POSEDLOST ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM

Ucelem rozhovoru je sbér dat pro dcely kvalitativntho vyzkumu k diplomové praci.
Otazky rozhovoru jsou zaméreny predevsim na zptisob Zivotniho stylu respondentek,
které jsou si védomi obsesivniho kontrolovanim stravy a proZivani této skutecnosti z
jejich pohledu. Rozhovor bude po dohodé s respondentkou nahravan prostfednictvim
diktafonu a poté prepsan do textové podoby. Respondentka neni povinna zodpoveédét
vSechny otazky a rozhovor mize kdykoli ukoncit bez udani divodi. Rozhovor je
anonymni a data, ktera by mohla vést k identifikaci respondenta, budou v praci

pozménéna nebo tplné vynechana.

Podpis respondenta:

Podpis vyzkumnika
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Priloha IV.

Ptepis rozhovort

Rozhovor T:

Dobry den, moc dékuju, Ze jste prisla na nasi schiizku a dékuju za tip na pékny misto,
budu se tady mozna potkavat dalSimi respondentkami, je tu klid a je to na vzduchu.

Tereza: Jojo, ja jsem si pravé fikala, Ze to je fajn a Ze i ty stoly jsou dal od sebe, takZe nas
nebude ani vyruSovat, kdyby priSel nékdo dalsi...

Na zacatek se zeptam, kolik Vam je let?
Mmm 277? Jo, 27, mné to furt mate, nedavno jsem méla narozeniny (sméje se)

Vy jste mi psala, Ze dokonce sama pracujete s klientkami, které si prochazeji
poruchou prijmu potravy. To je VaSe hlavni napln prace?

Mm ano, ano je.

To je super, tak se k tomu jesté tieba vic dostanem v prubéhu rozhovoru. Ja tady
mam napsany otazky, ktery mé zajimaji, ale odpovidejte klidné vic rozvétvené,
cokoli Vas k tomu napadne, jo?

Jo, to je dobre, ja upln€é nejsem na néjaky dlouhy monology, tak je dobfe, Ze mate sepsany
otazky.

Dobfre, tak teda zacneme. Co je pro Vas zdravy Zivotni styl?

Hmm, to znamen4, Ze asi, budu Zit tak, Ze budu respektovat svoje télo, budu se snaZzit,
aby bylo zdravy a dle toho upravit stravu a pohyb, ne ale ve smyslu, Ze budu cvicit kazdej
den, abych néjak vypadala, ale protoZe mi to déla dobre. A s tou stravou samoziejmé bych
nevolila cestu kaZdej den jist dortiky a mekace ale jist vSechno s mirou, uZit si to.

Kdy jste si uvédomila, Ze mate s jidlem problém?

No zacalo to uZ nékdy ve 14 letech, ale to jsem si to moc neuvédomovala, to to zacali
fesit rodice, Ze to neni Uplné oukej a kdy jsem si to ja uvédomila, Ze mam problém, tak to
bylo tim, Ze jsem pocitila, Ze uZ mé moje posedlost hodné omezuje.

V c¢em konkrétné Vas omezovala?

No, hodné mé to omezovalo v socidlnim kontaktu. Méla jsem paniku, Ze venku budu
muset néco jist a Ze na mé budou lidi divné koukat a Ze pfece nemizZu ztracet cas tim, Ze
musim cvicit. Hlavné v tomhle sméru no. V 19, kdy jsem byla jenom zaviena doma s
ucenim, Ze jako moc kamaradd nemam, Ze jsem nic nezazila, tak to mi doslo, Ze by asi
bylo dobry s tim néco délat...
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Ten prvotni podnét Sel teda od koho?

Tak, ten uplné prvni v téch 14 Sel od rodici, ty to zacali fesit tak, ze to vyfesili velmi
razantn¢ a to tak, ze m¢ poslali rovnou k psychiatrovi a od toho jsem $la rovnou do
nemocnice. Takze takhle to oni fesili. Pak mé& néjakou dobu hlidali, ale moc tomu sami
nerozuméli a jakmile jsem zacala néjak vic jist a lip vypadat, tak to fesit prestali.

Hm, hm. Probirala jste s rodicema to, co Vam béZelo v hlavé? Jestli tomu dobie
rozumim, tak to teda zacalo anorexii, ne Ze by to byla pfimo ortorekticka faze...?

No ano, zacalo to tou anorektickou, posedlost zdravou stravou, ta ptisla pozdéji az po ty
hospitalizaci. Véd¢€la jsem, ze prost¢ néjak musim jist, protoze se tam za Boha nechci
vratit, takZe to pak jsem si zacla hlidat, aby vSechno bylo zdravy, bio, celozrnny a tak...

Hm hm, jasné... TakZe v téch 14 jste zacala vyiazovat potraviny...?

Jo, zacCala jsem to omezovat na minimum, ne Ze bych nejedla viibec, ale tak urcité¢ o
polovinu miil, nez bych asi jist méla, takze tak

A pak nasledovala hospitalizace a ta trvala jak dlouho?
2 a pul mésice zhruba.
hm.... jaky to byle?

Strasny. Byla jsem v Motole a tam se s tim nemazou. No. Bylo to fakt straSny. Je mi to
lito 1 s ohledem na to, ze dnes ke mné chodi klientky z Motola a vidim, Ze se tam viibec
nic nezménilo. Primérné tam jde o to ty lidi vykrmit a psychicka stranka jde stranou.

Vykrmit a propustit domi s tim, Ze je teda v§echno v poradku, hm. Pak jste teda
prisla domii a co se délo potom?

No, potom, z ty strany rodicli byla kontrola v tom, abych jedla néjak pravideln¢, byly tam
néjaky konflikty, protoZe samotejmé jsem pfisla z nemocnice o 12 kilo téZ$i ale psychicky
jsem na tom byla Uplné stejné jako na zaCatku, takze jsem s tim jidlem méla tendenci
néjak manipulovat, ale opatrng, tak abych se tam uZ nevrétila. Aaa, takZe tam byly
konflikty, co se ty¢e rodict a oni vidéli, ze néjakym zplisobem jim, Ze nehubnu, takze
vlastné to néjak prestali fesit.

Jak pak priSla ta ortorekticka faze, jak to vypadaloe?

Abych to uvedla na pravou stranu, mam pocit, Ze se mi tam jako tak promichaly v§echny
varianty poruchy piijmu potravy. Zacalo mi i ptejidani ale kdyz nebyla faze ptejidani, tak
byla striktné zdrava strava aaa no. TakZe tam byly vSechny mozZny faze a v podstaté
ortorexie prisla ve fazi, kdy moje télo uz nezvladalo f4zi ptejidani a ja si zacala extrémné
hlidat jidelni¢ek. Opravdu jsem si nevzala do pusy nic, o ¢em jsem si nemyslela, Ze je pro
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mé v poradku a mmm ale zérovei jsem neméla tak silnou viili to udrzet jako diiv, a proto
obcas prisel zachvat prejezeni. No.

hmm jo. Jasné. Ten hlavni rozdil mezi anorexii a ortorexii spo¢iva v tom, Ze vlastné
ortorektickam, doufam, Ze Vam nevadi, Ze Vas takto nazvu...?

Ne, samoziejme to je v poradku... vim, ze ten hlavni rozdil je v tom, Ze anorektickam jde
o pocet kalorii a u ortorexie jde hlavné¢ o kvalitu potravin...

Jo, presné tak. Jak jste teda dosla do ortorekticky faze, jak jste zjistila, Ze jsou jidla,
ktery by Vam tfeba skodily..."?

Hrozné moc casu jsem stravila sledovanim obalu potravin, jako porad ve mné ztistavalo
to, Ze kalorie byly velkej straSak, ale zas opravdu i to... mm... chodila jsem nakupovat
jen a pouze do zdravy vyZivy, vSechno muselo bejt celozrnny, téstoviny, peCivo, vSechno,
mm. Na écka jsem koukala...

Kdybyste si nedejboze musela dat néco, co jste neuznavala, jak by to vypadalo?
Meéla bych Sileny vycitky.

Co by vzniklo dal z téch vycitek?

Mmmm, z téch vycitek byly dalSi a dalSi zdkazy a restrikce. Ja jsem se snaZila jist i
normalni véci, ale kdyZ uz jsem neméla tu svoji pivodni silnou vili jako pfi anorexii,
obcas jsem se najedla vic, ne Ze by to byl pfimo zachvat prejezeni, ale obcas jsem prosté
musela... Mm... pak po tom, co jsem si dala bud’ néceho vétSi mnozZstvi nebo néco
nezdravyho, musela jsem to jidlo omezovat. Napriklad kdyZ k tomu doSlo odpoledne, tak
vecer uzZ byla jenom zelenina a dalSi den jsem se to snaZila vycvicit.

Hmm, takZe cviceni se u vas taky obejvovalo.. hodné casto?

Hm jo. V tom obdobi v podstaté kazdej den jsem cvicila.

Dokazala byste tohle obdobi néjak casové ohranicit?

Jo, tak to bylo mezi 16-20. rokem.

Meéla jste néjaky svoje ritualy, pravidla, kombinace jidel, a podobné...?

Jo, ja se jen zamyslim. Ur€ité, co se tyce Casti. Casy jidel musely byt Gplné presny, prosté
kdyzZ jsem to nestihla v tu urc¢itou hodinu, uz jsem méla vycitky, takZe tim jsem byla hodné
svazovana. Co jsem taky délala, tak jsem jedla hodné pomalu a hodné jsem si to jidlo
rozdélovala na maly kousicky. Nebyla jsem v tom obdobi schopna s nikym stolovat,
protoZe mi hrozné vadily zvuky u jidla. Jako fakt strasné.

Zvuky mate na mysli jako mlaskani, prezvykovani...?

Jo, jo. To mlaskani. V tomhle obdobi jsem dokazala jist jen sama.
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TakZe vy jste v tomhle obdobi Zila s rodicema, to Vam muselo brat docela energii,
tyhle ritualy skryvat a drzZet se jich.

Oni védéli, Ze nejsem tiplné v pohodé€, Ze se tfeba obcas prejim, ale vlastné to nefesili.
Hlavné Ze ta holka n€jak ji... ale jak, to uZ jim bylo jedno. Oni védéli jenom takovej
povrch, do hloubky jsem to s nima nikdy nefeSila, s tatou viibec ale s mamkou jen tak
néco povrchovyho, ne nic hlubsiho.

hmm, jak jste v ortorekticka fazi vnimala svoje télo?

Hm, nesnasela jsem ho. No. Na jednu stranu jsem délala vSechno proto, aby bylo zdravy,
zdrava vyZiva, cviCeni a todle a na druhou stranu tam prechazelo k tomu prejidani. TakZe
méla jsem pocit, Ze délam vSechno spravné, ale nehubnu.

Ten Vas cil byl porad snizovani vahy?

Tereza: hmm, jo, v podstate€ jo.
Meéla jste strach z toho, Ze zakazana potravina Vam muze prinést nemoc nebo ze
Vam udéla Spatné...?

Jo. Bala jsem se, Ze mi ta potravina udéla Spatné. Ne uplné nemoc. Ale vsugerovala jsem
si, Ze po nékterych potravinach mi je prosté Spatné. Takhle jsem to odGvodiiovala tomu
okoli, Ze proc néco nejim.

Meéla jste i bulimicky sklony zvraceni?
Ne, ne. To je asi to jediny, co mé nepotkalo.

Hmm, pri rozhovorech, ktery jsem vedla, se zatim ortorexie vyskytuje a prolina s
dalSimi typy poruch pFijmu potrav, ne Ze by se vyskytovala tipIné samostatné...

Jo, ja si urcité myslim, nejen z moji vlastni zkuSenosti, ale i co vidim u svych klientek, Ze
se to hrozné prolina. Je téZky to oddélit. V podstaté kazda vykazuje urcity znaky z ty a ty
poruchy pfijmu potravy.

Schovavala jste tu nemoc za ,zdravej Zivotni styl“?

No jasné. Jo, urcité... Navenek jsem se tvafila Ze prece jim zdravé a cvicim a to je prece
v poradku. A to je pravé to velky nebezpeci ortorexie. Ze vlastné na prvni pohled je to
schvalovana a akceptovana porucha pfijmu potravy no.

Presné, urcité. Jesté to utvrzujou medialni tlaky s socialni sité. Na to koukate jak?
Vnimal jste to v dobé ortorexie?

No, v ty dobé tiplné ne, ja jsem neméla viibec nikde ticet. Pfi anorekticky fazi jsem teda
jela pro ana blogy, ale jinak nic. To se dnes uZ promazava z internetu, ale presunulo se to
cely na instagram, kde staci tcet skryt jako soukromy, ale kdo ho vyhledat chce, ten ho
jednoduSe vyhleda. Ale Zadna instituce uz s tim nic dneska neudéla, protoZe se to
schovava za ,soukromej ucet”. Hodné zradny je to, jak se ty lidi prezentujou tfeba na
instagramu, protoZe holky maj tendenci to kopirovat, kdyZ vidéj, Ze tfeba ta holka vypada
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dobre, tak chtéj taky, ale nevidéj uz treba to, Ze ta znama holka z instragramu trpi
poruchou pfijmu potravy.

Mmm. Ruzny diety, detoxy, dneska jede hodné fenomén ,,clean food*, ktery se ozyva
hlavné skrze fitness cvicici scénu... co si 0 tom myslite?

Jo, jako ty Sileny diety, to bylo fakt na tom zacatku, pak to byly spis ty tendence detoxu...
Ze kdyZ jsem se prejedla, no tak pak prosté...

...Musela prijit ocista

No jasné... ocistit télo. Mmm, pak z toho dalSiho, tak to vlastné bylo jakoby. Jo.
Prerusovanej puist a pocitani maker, to v podstaté neni jenom o téch kaloriich, ale clovék
si hlida i tu kvalitu ty stravy, a to mé jako docela hodné shazovalo.

Vsechno jidlo spocitany, navazeny a zapsany do tabulek...?

Jo, jo. Pak uZ jsem to odhadovala, pak uZ jsem to méla ve voku. Jak chodici kalkulacka.
To se pfi mym uzdravovani vymazavalo z hlavy jako dost téZko no.

Co takovy dopliky stravy?
Jo, to jsem zkousSela ty zeleny potraviny, ted’ si nepamatuju uz presné ty nazvy mmm..
Jo, treba chlorela, spirulina, jecmen...?

Jo jo, presné todlecto. JeSté psyllium, to je rozpustna vlaknina. No. UZivala jsem to, ale
ne Ze by to byla asi tiplna posedlost...

Rekla byste ted’, uz s néjakym odstupem a nadhledem, Ze k ty nemoci doslo, protoze

e 2d

jste chtéla otupit néjaky vnitfni pocity, bolesti...?

Jo, hodné dlouho jsem byla zabredla v otazkach ,,Proc zrovna ja?“ Klasicky. Vyhodnotila
jsem, Ze to bylo asi vic vlivii. Jednak ne tipIné ideélni vztah se svym otcem, ktery casto
vylitaval a ja byla hodné citliva, to si myslim, Ze mélo velkej vliv. Pak jsem odjakZiva
méla hodné nizky sebevédomi a méla jsem takovou tZasnou spoluzacku, o ktery teda
ted'’ka uz vim, Ze si prochazela a stale je v tom zabtedla néco podobnyho. Ta mi neustale
komentovala moje svaciny, co jsem jedla. Ja jsem jedla vSechno moZny, suSenky a
podobny. A ona poréad, jestli jako vim, kolik to ma kalorii a tyhle komentare si myslim,
Ze se mi v hlavé taky dost usadily, a to mélo vSechno vliv na moji nemoc.

A co z pohledu psychiky — méla jste vykyvy nalad, uzkosti, depresivni myslenky, jak
Vam bylo...?

Jo jo jo, ja jsem byla straSné nadladov4, furt jako smutnd. Postupné se to zlepSovalo i s
ohledem na vahu. Samozrejmé kdyZ ma ¢lovék podvahu, tak mmu logicky neni dobre.
Pak to bylo lepsi ale podrazdéna a nastvana, kdyZ jsem snédla néco, co jsem neméla...
mmm. no. Uzkosti mi pfetrvavaly i pak uZ kdyZ jsem z toho byla venku a teda hodné
problémy se spankem.
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Na ty psychiatrii se tyhle Vase problémy reSily jak?
No, lékama.
Jo. Léky Vam teda pak dali i domii a tim lécba psychicky stranky skoncila.

Abych jim jako nekfivdila, tak ted” zrovna nedavno jsem vytahla stary zpravy z
nemocnice a tam jako bylo doporuceni, jakoZe abych méla terapie, jo. Ale v ramci
hospitalizace ty terapie viibec nefungujou. RodiCe terapie stejnak nerespektovali,
nerozumeéli tomu a ja se o tom bavila s mamkou a prej jsem fikala, Ze nechci, a tak mé
poslechli, coZ si myslim, Ze neni uplné v poradku, odkejvat tohle 16 letymu ditéti, ktery
ma psychicky potiZe...

Takze viibec Zadnou terapii jste nepodstoupila...?

KdyzZ jsem méla fazi prejidani a zaCala jsem pribirat, tak to mi samozrejmé hodné vadilo,
takZe to jsem sama chtéla FeSit, a tak mi tata pomohl najit pana doktora **** a to bylo
takovy, no... zajimavy. Tam jsem dochazela nékolik mésicti a byl to pro mé neuvéfitelnej
stres. A pak jsem prestala chodit, ani si nepamatuju, jak se to ve findle uzavtelo a pak uz
jsem nechodila nikam.

Jak jste se vlastné dostala ke svoji praci?

Ja jsem studovala socialni praci, takZe emm, trochu jsem nevédéla, co se sebou a zkouSela
délat praxi tady v centru Anabell a délam to uZ tfi roky.

hmhm, jo. To je hodné casty takhle v socialni oblasti, Ze lidi cerpaji ze svoji vlastni
zkuSenosti a snazi se tak pomoct lidem s podobnym osudem... Po fyzicky strance
Vam ve fazi ortorexie bylo jak?

Méla jsem ztratu menstruace minimalné 2 roky, travici obtiZe, spankovy problémy, velky
bolesti zad, ktery mam chronicky do ted’ ale vznikly v dobé ortorexie, pak takovy véci
jako lamani nehtli, vypadavani vlast, vypadala jsem no méla jsem takovou zaSedlou
bledou vyschlou kiiZi, byla mi furt zima.

Jak jste to méla s prateli, vnimate, Ze jste o né tfeba diky nemoci prisla?

Ja jsem jich na zacatku ortorexie ani moc nemeéla, takZe... mozna... jako ve vysledku jsem
méla 2, 3 kamaradky, se kteryma se prerusil kontakt nejen diky nemoci, ale vyprchalo to
i kdyZ jsme se rozloucily s odchodem na jinou Skolu... ta jedna méla taky ppp, s tou jsme
si byly hodné blizko, ale uz se viibec nebavime, hodné do toho spadla a odcizily jsme se.
Nefekla bych, Ze bych kvtili tomu ztratila préatele. Co se tyce konickd, nikdy jsem neméla
Zadny svétoborny zajmy, ale samoziejmé jsem v ty dobé premyslela jen a pouze nad
jidlem, takZe nebyl Zadny prostor pro to, hledat viibec néco, co by mé bavilo.

A pritom by to mozZna mohlo bejt néco, co by mi pomohlo...
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Jo, urcité, ale musel by to bejt nékdo, kdo by to prokouknul a snaZil se mé nékam vést,
smeérovat, no...

To rodice nedélali...

Ne...Jednu dobu jsem jim to hodné vycitala, byla jsem hodné naStvana, ale ted’ kdyz
slycham piibéhy mych klientek, tak vim, Ze mtiZou bejt rodice mnohem horsi, a Ze ja jsem
to méla jeSté dobry... prosté nevédéli, ted’ uzZ jim to nechci zazlivat.

V jejich generaci se o tom moc nemluvilo...

Treba nedavno mi mama Fekla, Ze ted’ uZ by nemocnici jako prvni volbu urcité nezvolila,
Ze to bylo prosté neznamy...

A mamka nikdy neresila stravu?
Ona byla vZdycky Stihla a nikdy se moc nezajimala o Zadny diety a podobné...

Jo, jo. Co jste si myslela o svym okoli, ktery jedlo normalné. O lidech, kteri jidlo
neresili, dali si bez vycitek...?

Jak v ktery fazi. Na zacatku jsem tfeba myslela na to, Ze nechapu, jak néco miizou strcit
viibec do pusy, nebylo to nikdy tak, Ze bych to tfeba komentovala, jak to miiZou jist nebo
tak, a... v ty pozdéjsi fazi jsem jim zavidéla, Ze oni mtiZou a ja nesmim.

Myslite, Ze je dneska jednoduchy do toho spadnout?

Jako urcité to na nas Gtoci ze vSech stran, a proto si myslim, Ze je téch ppp ¢im dal vic,
protoZe se tomu téZko vyhejba, samy reklamy.

Treba vSude reklamy na keto dietu, to bych dplné rozbila tu televizi. Instagram...
vSechno tohle. Je téZky se tomu ubranit, kdyZ Clovék tfeba neni sam se sebou uplné
vyrovnanej.

Exitstuje podle Vas néjakej dokonalej zptisob stravovani?

(sméje se) Dokonalej zptisob... no. Tehdy jsem dokonalejch zptlisobi méla spoustu.
VZdycky jsem si to néjak nalajnovala, jak mi to bude fungovat a bude to iZasny, ale nikdy
to Zejo nefungovalo, takZe jsem doSla k zavéru, Ze prosté jediné vSeho s mirou. Nic si
nezakazovat a mmm... myslim si, Ze je tfeba krmit télo ale i duSi. Myslim to tak, Ze jako
fakt jist vSechno. Samoziejmé ne sladkosti 10 x denné ale kdyZ na to mam obcas chut,
tak si to doprat a nehroutit se z toho, Ze jsem néco pokazila. TakZe prosté tak néjak. Takhle
je to podle mé ideéalni.

Kdy jste tohle dokazala?

K tomuhle jsem dosla, kdyZ jsem zacala chodit na tu VOSKU, na tu socialni praci. To uz
jsem byla relativné v pohodé, ani jsem se neprejidala, ale furt tam byly ty zakazany
potraviny, mm... takZe... ale uz jsem byla neStastnad z toho, jak nikam nechodim, jak
nemam ty kamarady a tak, a jak jsem nastoupila do Skoly, potkala jsem tam takovy dvé
holciny a ony mé zacaly vytahovat ven a pro mé bylo prosté duleZitéjsi jit s nima ven a
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preZit to, Ze oukej dam si s nima néjakej zdkusek, nebo piijdu s nima na snidani, nebo na
drink to je jedno... takZe postupné jsem tohle zacala zafazovat a vidéla jsem, Ze se nic
nedéje, Ze nepribiram, Ze mymu télu jidlo nijak nevadi a Ze na to jidlo prestavam i myslet.

Jo, jo. Bylo to pozvolny.
Tereza: jo, postupné pomalu jsem se k tomu dopracovala no.
Jak to mate ted’, je néco, co byste nesnédla?

haha, drStkova polévka. Ale to je jen proto, Ze by to fakt nechutnd. VSichni i ja ze sebe
mam fakt radost, protoZe ty roky, co jsem si néco furt zakazovala tak ted’ jsem opravdu
schopna snist vSechno. Hrozné mé rozciluje jedna moje kamaradka, kterd ma furt s nécim
problém, byt’ to neni ppp. I mtj pfitel sni vSechno, takZe ja rada varim, bavi mé to, neni
to komplikovany. Nejim jen to, co mi vyloZené nechutna. Rozhodné nad tim
nepremejslim tak, jestli ta véc je nejkvalitnéjsi.

To se hezky posloucha. Co byste shrnula, Ze Vam pomohlo dostat se z toho ven? Ty
kamradky, prechod na jinou skolu...?

Hmm, takhle, ja vlastné nevim, je vtipny, Ze presné vim, co Fikat klientkdm, Ze maj délat
a jaky kroky podstoupit abych to néjak urychlila. UZ jenom to, Ze mé rodice vzali do
nemocnice mam pocit, Ze spustilo Sok a prejidani. Rozhodné dileZitej krok je zafazovat
do jidelnicku véci, kterych jsem se bala.

To muselo bejt hodné tézky, co jste pri tom citila?

Ja uz byla v takovy fazi, Ze jsem se na to jidlo i téSila, ale furt tam byly ty vycitky a
nasledny omezovani, s tim jsem furt kalkulovala, ale jakmile jsem zjistila, Ze to tomu télu
nijak neubliZi, tak tohle bylo to nejzakladnéjsi, co pomohlo, co fungovalo.

Co jidla mimo domov, restaurace...?

Od 14-20 let jsem prosté fakt nikam nechodila. ,,buh vi, co do toho ty lidi davaj“... nebo
jsem mamce stala furt za zadkem, kdyZ vafila, aby tam ndhodou néco nedala... no a kdyz
uZ jsem zvazila to, Ze je pro mé priorita mit socialni Zivot, tak s téma kamaradkama jsem
zacala chodit a pfekonavat to. To bylo v rdmci zafazovani zakazanych potravin...

Jste alergicka na to, Ze kdyZ nékde vidite pojem zdravy Zivetni styl?

Jsem alergicka na ty reklamy a tipy tipu jezte tohle a tohle a budete krasny a hubeny a
zdravy. Nebo kdyZ mi nékdo rekne, Ze tahle konkrétni potravina je Spatna

A co mu na to reknete?
Dokazu se s tim Clovékem pohadat, nékdy mavnu rukou a nediskutuju, protoZe vim, Ze

tomu ten dotyCnej nemusi tak rozumét, ale v mym okoli se to moc Casto ned€je, takze
dobry, ale nelibi se mi, kdyZ nékdo hodnoti vzhled, to, jak nékdo néjak vypada, jo... to
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jako feknu Ze, to prosté miiZe vést i k ppp. Délam i primarni prevence, kdy tohle feSime,
protoZe ty lidi si fakt neuvédomujou, Ze néjaka takova poznamka miize hodné zranit.

Jak vnimate naopak pochvaly na vzhled? Chvalite Vy nékoho?

hmm, vlastné ne. To jsem se naucila aZ diky tyhle praci, Ze se nezamétujeme na vzhled.
Nechvalit nékoho, nekomentovat vyloZené vzhled, ale poznamenat to sylem, Ze tfeba
vypada, Ze je mu dobfe. Zrovna dneska mé mile prekvapila jedna klientka, ktera narazila
na to, Ze ji nasStvalo, Ze ji kamaradka fekla, Ze zhubla a klientka ji fekla, Ze ji tyhle
poznamky nejsou prijemny, byt’ 99 procenttim mych klientek by tohle bylo moc pfijemny.
Rekla, Ze by ji bylo pfijemnéjsi, kdyby sly3ela, Ze vypada zdravéji.

Jak vnimate pojem zdravi?
Jak to myslite?

Pro nékoho je zdravi idealnim stavem, stavem pohody, pro nékoho je zdravi zbozi,
pro nékoho moZnosti délat co ho bavi...

zdravi je idealni stav, kdy je mi dobfe. Psychicky i fyzicky.
Miyslite, Ze do ppp miizete jesté nékdy spadnout?

Tereza: Pro mé to byla tak Silend zkuSenost, nechci nikdy fikat nikdy, ale zabralo mi to
takovou cast myho Zivota, i moje prace s klientaka je pro mé odstraSujicim pripadem.
Samoziejmé nikdy nevime co se stane, ale ja pevné doufam , Ze uz ne.

Jo, jo... myslite, Ze nazor, Ze ppp nebude navidy vystrkovat rizky v Zzivoté
nemocného je pravdivy?

ne, tenhle nazor mé rozciluje. Jde o to pracovat s tou zkuSenosti tak, aby se to uZ nestalo
a aby si Clovék naSel jinej obrannej mechanismus, jak pracovat a vyrovnavat se se stresem.

Jak resite stres...?

J& jsem méla po celou dobu medikaci, takZe opravdu redlné si toho moc nepamatuju,
pres ten velkej Gtlum, a proto jsem nefeSila ten stres, a kdyzZ jo, tak tam byl stres jenom
ze Skoly. Ted’ uZ jedu relaxac¢ni techniky, cvi¢im jogu, chodim ven na prochazky, néco,
co mi odvede pozornost, mam dvé Sténata.

Dneska jde sila zevnitr vas, z vnitfnich zdroji... Mate se rada?

No, asi tplné ne. VZdycky mé pobavi klientky, které mi fikaj, Ze jak se mit rada a kdy to
konecné prijde, ja fikam, Ze je to v poradku, Ze dtleZity je akceptovat se, respektovat se
a to, jak to ted’ mam a byt oteviena tomu, Ze to jednou prijde. DFfiv jsem se uplné
nesnasela a nevidéla jsem na sobé€ nic dobryho, a to uz ted neni. Vim, Ze jsou véci, ktery
zvladam, Ze mam na sobé dobry vlastnosti, Ze se mi néjaky casti téla 1ibéj, ale neni to
tak, Ze bych se néjak milovala. Jsem ted’ prosté v urcity fazi.
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Na zavér hezky receno, bezvadny. Co byste vzkazala svymu mladSimu nemocnymu
ja?

Nebyt na to sama. Dlouho jsem se s tim prala sama a tim jsem si celou tu cestu
prodlouzila. Mluvit o tom.

Proc jste o tom nemluvila... stydéla jste se?

Jo, styd€la jsem se dost.

Za co presné? Za nemoc, nebo za to, Ze jste ji viibec dovolila?

Za oboji. Za to, Ze to doslo tak daleko, za to, Ze se prejidam, protoZe na druhou stranu
prece cvicim a jim zdravé, a tak se prezentuju a ve skutecnosti to viibec zdravy neni a

mm, no. TakZe jsem prosté o tom nemluvila, aZ kdyZ to nejhorsi bylo za mnou.

Je to hodné zradny. Cely to na mé pusobi tak, Ze okoli musi bejt hodné vnimavy,
aby si néceho vsimlo a taky informovany... Do hlavy nikomu nevidime.

Ortorexii beru jako typ anorexie. I z toho, co vidim v poradné mé v tomhle nazoru
utvrzuje...

Jasné... Diky za Vas cas, a to bude ode mne vSechno, pfeju Vam mnoho sil.
Nemate za co, méjte se hezky.
Nashledanou

Nashledanou
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Rozhovor E:
Dobry den
Dobry den

Diky, Ze jste se pripojila na dnesni schiizku. Cely rozhovor budu nahravat, ale bude
anonymni, Vase jméno nikde nebude, do mailu Vam pak jeSté naskenuju
informovany souhlas, tak jestli mi ho pak miizZete poslat nazpatek...?

Jojo, jasné, nevadi mi to.

Tak jo, pustime se do toho. Na zacatek se Vas zeptam, co pro Vas znamena pojem
zdravy Zivotni styl?

Jste se mi tuplné néjak sekla, jo uzZ zase dobry. MMM. Momentalné asi jako komplexni
zdravi. Psychika — duSevni zdravi, ndka relaxace, klid, zaroven naka eliminace toxickych
vlivli a néceho takového ale nemusi to byt jenom ze strany ja nevim, Ze jidlo je nécim
nastfikany nebo Ze takhle jakoby v rdmci toho jidlo ale jakozZe i toxicita ve smyslu vztahi,
aby ten clovék se citil v pohodé a zaroven aby byl aktivni a aby ten aktivni pohyb byl
radosti a nebylo to néco nutnyho, ale bylo tam vytvoreny ten zdravy navyk a zaroven k
tomu adekvatné to jidlo.

Jo, jo, hm a takhle jste to vnimala vidycky?
Mmm, ne, ne (sméje se). Byla to delsi cesta, neZ jsem si k tomu dosla.

Jasné. Kdybyste to mohla vzit néjak od zacatku, jak u Vas vznikla ortorexie, jak to
vidite ted’ Zzpétné?

Tak u mé to zacalo, ja jsem tehdy byla na soustfedéni, néjak ve druhaku to mohlo byt a
méla jsem i pritele chvili a bydlely jsme s holkama, myma spoluZackami dalSimi dvémi
a bylo to takové typické, Ze jsme se spolecné hecovaly, Ze zaCneme cvicit, béhat, i hodné
letély takové ty 30denni vyzvy, tyhle cviCebni programy a podobné... No a holky to
postupné néjak preslo, to cviceni a mné to ztstalo a zacalo se to nabalovat. Néjak jsem to
vic zacala TeSit. Postavu a tak. Setkavala jsem se i s poznamkama pritele, Ze ,,ty mas
néjaké faldiky, néjak jsi pribrala.“ A néjak to ta holka zacala feSit — nebo jako ja jsem to
zacala vic feSit. Zacala jsem si i nacitat rizny ¢lanky, vyloZené jako ty diety zaloZeny na
zazracnych pilulkach, pak tfeba dieta pomoci hubnoucich a detoxikacnich ¢aji a tak a
zacalo se to postupné preklapét do ty ortorexie, Ze jsem si zacala davat striktni zakazy.
Ale vZdycy jsem to méla tak jako, Ze to nebyla anorexie, protoZe to si myslim, Ze pfi ni
holky nejedi skoro viibec nic, nebo hodné moc malo, ale ja jsem to méla vyloZené tak, Ze
jsem si néco precetla a z toho si vytvarela ty striktni pravidla. Ze snidané je zaklad dne,
obéd a vecere, takZe ja jsem se drZela jen téch tfech jidel, a takhle se to rozvijelo no.
Takhle bych to popsala na zacatek, je tam hrozné moc odbocek, ale k nim asi jako
dojdem...

Hmm, jasné
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Ale zacalo to tak nevinneé...
A to vam bylo kolik let?

Je, tak to mi mohlo byt tak, mmm, mozZna 16? Tak néjak.

Meély na to vliv socialni sité? Riizny informace, ktery jste riizné nachazela, nebo k
Vam prichazely samy z médii, reklam...?

No, kdybych to méla vztdhnout na ty nejznaméjsi sité jako je facebook a instagram, tak
to si nemyslim, protoZe ja jsem si ty profily zakladala sice na stfedni, ale viibec jsem to
nepouzivala, takZe to viibec ale klasicky ano, ty reklamy a kdyZ tfeba hledate na seznamu
a ted je tam ten banner s typama na diety a asi néjakej algoritmus, tim, jak na to ¢lovék
klika, tak na né&j zacnou vykukovat dal3i a dalsi podobny véci... takZe tak. Clovék Zije
nebo vidi to i v rodiné. Moje mamka celej Zivot drZzi néjaky diety, hodné cvicila, ted’
zpétné, kdyZ to tak muizZu vzit, jsem se dozvédéla, Ze méla i néjaky diive problémy,
protoZze méla problémy ve vztahu, tak to kompenzovala pravé timhlenstim. Zpétné si
fikam, Ze jsem to mohla mit jako podvédomé uz néjak mmm, ve mné. KdyZ jsem to méla
ve vzoru v ty matce, tak mmm, tfeba kdyZ jsem pak feSila ja sama néjky ty problémy
vztahovy s pritelem, tak automaticky ta holka k tomu sklouzla, ani jsem nevédéla proc,
protoZe jsem si na to nepamatovala a vzpomnéla si na tu mamku aZ ted’ nedavno, Ze jsem
to vidivala u ty mamy, takZeee si fikam, Ze ve finale to do sebe tak zapadalo, Ze z toho
vznikla porucha pfijmu potravy no...

Jo, jo jo. Ja pravé premyslim nad tim, jestli se ortorexie miiZe vyskytovat jako uplné
samostatna porucha. Ortorexie z toho, co jsem si v literatufe nacetla, neni o
fyzickym vzhledu, ale spiS o tom, Ze vyrazuju potraviny, protoZe jsou pro télo
Skodlivy. Divkam s ortorexii primarné nejde o vzhled, alesponi podle literatury.
Zatim se mi to ale z téch rozhovori, co jsem udélala s holkama, nepotvrzuje. Co si o
tom myslite?

No, asi s Vama s souhlasim, mné to taky tak pfijde. ProtoZe ja jsem primarné reSila vzhled.
To urcité jo, ale byly tam i ty zdkazy z toho, Ze mi to fakt jako miZe uskodit, nebo jsem
si preCetla, Ze sacharidy nebo tuky viibec nemam jist, omezit na minimum, Ze to je zlo.
Nebo Ze po 17 hodiné uZ nemam jist, takovy ty typicky ,,fitness myty“. TakZe, je tfeba
pravda, Ze kdyZ jsem chvili dochazela na psychiatrii, tak jsem tam byla vedena pod
diagndézou anorexie, protoZe si myslim, Ze jeSté v té dobé, co jsem si ja zpétné hledala, se
o ortorexii jeSté viibec nemluvilo. Obecné PPP nebyly tak na povrchu, moc se o nich
nemluvilo. Vnimala jsem to tak, Ze se odliSovala jen anorexie nebo bulimie, jestli ta holka
zvraci nebo viibec neji a jen hubne. TakZe ja si myslim, Ze tyhle dvé jsou zadkladni a od
toho se odviji ty dalsi.

Jojo, presné tak, docela mé to prekvapilo, cerpam hodné ze zahranicni literatury,
protoZe u nas se o tom opravdu moc nevi...

Je urcité dobre, Ze se o to zajimate, protoZe téch informaci o ortorexii je tady velmi malo,
protoZe bud’ je to jedno, a to samé a hazi se vSechny ppp do jednoho pytle...
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Jak vypadaly VasSe stravovaci navyky, pravidla, ritualy, jaky skupiny potravin jste
nejdela...?

Hmm, jo. Tak ty moje stravovaci ritudly vypadaly tak, Ze jsem zacinala snidani, snidala
jsem hodné brzo rano a vZdycky to byl fecky odtu¢nény jogurt smichany s vlockama. To
bylo vSe. V té dobé jsem si kupovala takovy ty klasicky levny smichany smésy i s cukrem
—to jsem o straveé jeSté moc nevédéla ale tohle jako jsem méla povoleny. TakZe to, to jsem
si nasypala misku, nechala to naboptna... no a obéd, tem byl v obédovy pauze, kdy holky
vSechny 3ly do jidelny a ja jsem teda nejedla v jidelné, vétSinou jsem si skocila do albertu.

Ja jsem nebyla ten typ, co by méla zakazané pecivo, pravé naopak, ja jsem vZdycky na
obéd méla povoleno jenom pecivo a mm muselo to byt ale jen takové to seminkové, ne
zadny klasicky bily rohlik nebo chleba, bylo uplné jedno, jestli to bylo celozrnné nebo
vicezrnné, to mi bylo jedno, hlavné Ze tam byly ty seminka, Ze se to tvéafilo zdrave, taky
ty ,.fit bulky“ a podobné. No, takZe to jsem vétSinou méla a k tomu bud’ jablko nebo ovoce,
protoZe jen do ty dopoledni doby jsem méla povoleny ovoce.

Pak jsem méla uZ jen vecefi a tu jsem mivala klasika — zelenina, jen zelena nejlip — okurka,
zeleny listy, zelena paprika a takhle, takZe to jsem si nakrajela salat a k tomu jsem vétSinou
mivala mm Smakouna, jestli to znate, ten produkt z bilkd, tak to vétSinou jsem takhle jedla.
0 tuku, 0 kalorii a musela jsem to mit max tak do paty hodiny a kdyZ jsem byla pry¢ a
nestihala to, tak jsem nevecefela, takZe jsem chodila spat s kruc¢icim Zaludkem, takZe to
byly asi takové moje ritudly. Ovoce jen dopoledne, vyradila jsem veSkery tuky, Zadny
oleje, at’ uz jako z normalnich potravin — ofisSky to viibec, to bylo zakazany. A obecné ani
ve veCefi jsem neméla sacharidy, to jen bilkoviny. Kalorie jsem moc nefeSila, ale hlavné
jsem pocitala makroZiviny. Ale nepocitala jsem to jako do kalorickych tabulek. Co jesté
jsem hodné jela tak ty hubnouci ¢aje. To bylo jediné, co jsem kromé vody méla povolené

pit.

Kdyz nahodou se vyskytla situace, kdy jste nemohla dodrzet ten sviij plan, tak jste
radsi nejedla viibec?

Ano, tfeba kdyZ jsem byla nékde na oslavach, tak to jsem si nevzala viibec nic, ani tfeba
tu zeleninu, jak jsem to neméla svoje, tak to viibec. Nebo kdyZ teda jo jsem si néco vzala,
tak jsem to kompenzovala cvi¢enim. Nebo na druhy den jsem omezila jidlo. To jsem taky
méla. Hm. Ze jsem kaZdy den musela cvicit, poustéla si ty rizny videa cvicici na internetu,
to muselo byt alesponi nad 45 minut néjaké ty videa s napisy ,,fat burn“ a podobné. Jakoby
pamatuju si opravdu, kdyZ jsme byli tfeba cely den nékde pry¢, i tfeba s rodicema, kdyz
oni Sli vecer spét, tak ja tfeba o pil jedenacté tiplné potichu, jsem vstavala hodné brzo,
kdyzZ jeSté oni spali anebo jeSté hodné v noci jsem si musela odcvicit tu svoji rutinu, jinak
by mi to nedalo no.

Mate néjakou myslenku, proc se to délo? Proc ty ritualy, proc to cviceni...?

J4 moc netusim. Rikam si, Ze cely Zivot jsem méla problémovy vztah s otcem, tak jestli
to nehralo néjakou roli, nebo jako ta muZska role, kdyZ jsem méla toho pritele, jestli néjak
od détstvi, Ze jsem se jako holka snaZila zavdécit nebo kdyZz ma holka problém s jeho
otcem a fikate si ,,tak jsem jeho dcera a chci, aby on byl spokojeny abych ho néjak...nevim,
ted’ to beru uplné jinak, Ze ho klidné odstfihnu, nemusime se spolu bavit, kdyZ to
nefunguje mezi nami. Nebo nevim. Nebo taky u ty mamy, Ze jsem to vidéla, Ze takhle fesi
problémy s tatou a hadku s nim feSi tak, Ze utika cviCit nebo drZzi diety, protoZe ji tata

122



shazuje vzhledové, a pfitom on sam byl pri téle... Je moZny Ze jsem to takhle prebirala
ty vzorce.

Jo, jo. Mate do ted’ néco, co mate zakazany nebo je to za vama?

Pokud nejde o véci, co mi tplné nechutnaji nebo celkové nepiju alkohol, tak bych fekla,
Ze uZ je to za mnou.

Super. Schovavala jste svou nemoc za zdravej Zivotni styl?

Jo, jo, ano, jasné Ze jo. (sméje se)

Byla to pro Vas forma vymluvy, proc tfeba nékde néco nejite a tak...?

Ano, ano, Ze se snazim jist zdraveé a Ze Ziju zdravé. Jo. A pfitom jsem byla nemocna...

Napadla mé otazka, co kdyz byste potkala nékoho, kdo by to mél takhle podobné, Ze
by se nékdo vymlouval, Ze néco neji, protoze to podle néj neni zdravy, jak na to
reagujete?

Asi zaleZi no, vim, Ze jsou lidi, co se snaZi shodit a jedou si ty svoje krabicky a chapu to,
protoZe kdyZ jsem zavodila ve sportu, tak jsem to méla podobné a na zavody si tfeba
varila jidlo do krabicky a tak, na tom asi bych s takovym clovékem diskutovala, jaky je
jeho zameér a tcel, nebo jestli si to nékde precetl. Nevim no. Jako byla jsem ten typ, Ze
kdyZ jsem nékde od nékoho slySela Ze drZi tu a tu dietu nebo tfeba herbalife, tk jsem se
jim to snaZila vZdycky jako straSné vymluvit, protoZe jsem si tim sama proSla a snaZzila
se poukazat na to, Ze se ty lidi trapi i kdyZ zdravi 1ze dosahnout tipIné jinak. Ale pak jsem
to zacala vnimat tak, Ze ty lidi to stejnak nezajima, Ze oni si stejné jedou to svoj, protoZe
tomu Véri. A ja si fikam, Ze pro né€ jeStS nenadeSel ten spravny Cas a Ze se v tom sami musi
vymachat asami si projit tou zkuSenosti, protoZe asi jediné pak na to ptijdou. Ted’ uZ jen
tak pokyvuju, ml¢im nebo kdyZ se mé nékdo konkrétné zeptam, co ja si o tom myslim,
tak pak teprve spustim, ale kdyZ vim, Ze ty lidi to nechtéj zménit k lepSimu, tak uz ted’
radsi neplytvam energii tam, kde to nema smysl...

Jasné, i z Vasi vlastni zkuSenosti... Co pro Vas byl podnét, Ze uz stacilo? Ze uz chcete
zpatky normalni Zivot?

My, kdyZ jsem Sla do tfetiho ro¢niku o prazdninach, jsem se rozesla s pritelem, tam o
prazdninach se to dost stupriovalo a pamatuju, jak mi fekl tu posledni vétu, Ze uz ho
fyzicky nepfitahuju. To jsem si zacala uvédomovat Ze jako aha, tady je teda néco Spatné.
A pak jsme se na chvili o prazdninach odloucili a ja zacala uvazovat, zacCala jsem si vic
uvédomovat, Ze mam evidentné problém, pokud se chci uzdravit, tak musim ukoncit ten
vztah, protoZe je nefunkc¢ni a byl by to pro mé akorat dalsi stresor, ktery by mé tahl zpét.
A ja se chtéla opravdu sousttedit jen na svoje uzdraveni a s tim muselo jit stranou i vic
véci. Okoli, kdyZ vezmu ten nejposledn€jsi podnét, bylo Ze mi ta moje psychiatricka fekla,
Ze za 6 tydni mam termin na hospitalizaci a ja vim, Ze tehdy mi fekla Ze bud’ pfiberu a
nepiijdu tam, nebo nepfiberu a ptijdu tam. TakZe se ted’ ukaZ a ja jsem si fikala, Ze kdyz
bych Sla mezi ty holky, co maj fakt jako tu anorexii a schovavaj si to jidlo a jsou na tom
mnohem hiif, tak Ze to by mé mnohem vic vydeptalo nez to, jak jsem na tom byla ja.
Takze fakt ta nemocnice a to, Ze bych vidéla horsi pfipady.
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Vase télo uz bylo teda natolik podvyZiveny, Ze to bylo Zivotu ohroZujici, Ze jste méla
naplanovanej termin v nemocnici...?

Ja jsem méla néjakejch 38 kilo nejhorsi vahu, nebyla jsem na tom dobfe, to urcité ne, ta
kostra se cela bortila, télo...

Jaky jste méla fyzicky obtize?

Ja jsem od 16 méla antikoncepci, takZe to tfeba nevim, protoZe to se furt uméle udrZzovalo,
vypadany jemny vlasy, z nadmérnyho mnoZstvi zeleniny urcité travici obtiZe, hodné
unavena jsem byla, pak jsem cvicivala jen po ranu, kdyZ jsem byla odpocata po noci, pak
stavy nalad, Ze ¢lovék byl furt neprijemnej jak byl unavenej, hodné negativni jsem byla
celkové, propadlé tvare, obcas jsem méla takovou chemickou pachut, z nedostatku
vitaminu a minerald, no, a to je asi vSechno, co si tak vzpominam...

Mmm, dneska je trend jist ,,clean“ zazniva to ve sfére fitness hodné, setkala jste se s
tim?

Je pravda, Ze ja jsem v ty dobé nejedla viibec nic chemickyho, jen pfirodni bio zdroje, i
kdyZ jsem pak tfeba pila protein, tak jen pfirodni neochuceny hnusny hrachovy (sméje se)
a fakt nesmélo byt nikde Zadné sladidlo, idealné 100 % ta jedina polozka urcita.

Jojo, ja jsem na tohle spojeni uz alergicka, clovék, aby se v tom vyznal...

Pravé clovek, kdyz vidi tfeba ty lidi, co cvici a maji predavat rizny informace a tak, tak
si tohle muiZe prebrat tplné Spatné, protoZe tomu nemusi iplné rozumét, protozZe to vidi
u n&jakyho svyho vzoru. Clovék nemtize porovnavat néjakého zavodnika, ktery tvaruje
postavu a sebe, nedokaZe si to dat do souvislosti. To, co vidime na sitich, Ze tfeba nékdo
jito a to, tak to, co vidime my, nemusi byt vSechno, co ten doty¢ny opravdu ji: Ja fikam,
Ze vSechno je o mnozZstvi a neni dobré byt extrémni. Ani po ty psychicky strance...

Souhlasim, vnimala jste, Ze jste se diky nemoci stranila lidem?

Urcité jsem prisSla o hodné pratel. ProtoZe jich pak ode mé ke konci hodné odchazelo,
protoZe jsem byla nemocna, prestavala jsem se se vSema bavit. Nikam jsem nechodila,
protoZe bych vSude byla stejné jen o vodé. Pak uzZ jsem na to neméla ani silu, protoZe to
télo bylo vyhladovélé, takZze uz pak jsem nikam nechodila. Hodné no, jsem omezila
jakékoli chozeni ven. Pti Skole jsem meéla jen sbor, tam jsem zvladla dochazet. Svou
rutinu, cviceni jsem vymeénila za pratele.

Co jste si myslela o lidech, kteri jedli normalné, kteri neméli Zadna takova pravidla?

Ja si myslim, Ze jsem je nefeSila. Ja jsem spis TeSila to, kdyZ oni méli naraZky na mé, Ze
si néjak jako jim, tak ja vam to taky nijak nekomentuju, nehejtuju, tak vy se nenavazejte
do mé. Ale vylozené Ze bych si fikala, Ze oni miiZou a ja ne, to jsem nad tim
nepremejslela...
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Souhlasite s tvrzenim, Ze kdo si dnes snazi vypéstovat si zdravy vztah k jidlu, v
dnesni dobé, musi hledat cestu mezi extrémy?

No myslim, si, Ze to je dneska dost tézky. Ja uz Ziju v néjaky bubliné, v néjaky komunité
a fikam si, Ze ta osvéta uz musi byt tak velkd, Ze vyvracet vSechny ty myty, Ze si Fikam,
Ze prece to uZ ty lidi snad musi védét, Ze to jsou blbosti co se piSe, ale pak jdu do jinyho
prostiedi mimo tu svoji bublinu a slySim tfeba ty prodavacky, jak nékdo tesi ty klasicky
véci, ty diety, Ze to a to se nesmi... no, furt tady prevazujou ty extrémy a néjaky zkratky
— jakoZe si najdu dietu nebo néjaky pytlicky nebo co vSechno dnes existuje , ale myslim,
si, Ze je fakt tézké najit cestu ke zdravému Zivotnimu stylu, pokud kolem sebe nemam
nékoho znalého, tak asi jo.. asi i zaleZi, kde ten clovék Zije, Ze tfeba v praze to bude lepsi
ale u nas na Moravé ty infomace a lidi a komunitu co se o to zajima je téZsi najit.

Jak jste ve fazi nemoci vnimala svoje télo?

Na zacatku jsem byla nespokojend, vidéla jsem faldiky na bfiSe a zadek a Fikala si, Ze to
musi jit doluy, a to se preklenulo do docela velky nenavisti, nechtéla jsem se na sebe divat,
pak jsem si priSla aZ moc hubend, Ze mi lezou ty kosti, propadla tvar, chodici smrtka,
Clovék vid€él pohledy lidi na koupaku, Ze jsem byla moc hubena no, pak jsem se neméla
rada za to, Ze jsem moc vyhubla...

Vy jste Fikala, Ze jste chodila k ty psychiatricce, pak uz jste nikam nechodila?

Jojo, pak uZ jsem k sobé nikoho takhle neméla...

Existuje podle Vas néjakej dokonalej zpiisob, jak se stravovat?

Ne (sméje se) prosté tak, jak kaZdému vyhovuje, jak uzna za vhodné. Co mu chutna, co
mu nechutnd, v néjakém rozumném mnoZzstvi.

Jak myslite, Ze jste touto zkuSenosti poznamenana?

Tak urcité mi to vzalo moje studentska léta, kdy by si ¢lovék mél fakt uZivat a bavit se s
prateli, chodit na néjaké akce, na vino, nebo jen tak po Skole, nebo i kdyZ jsme jezdili na
néjaké soutéZe a spali jsme tam, furt ¢lovék fesil jen jidlo. Co tam budu jist a jak to budu
jist a jak cCasto a co kdyZ nebudu moct cvicit, Ze vlastné jsem si neuZivala momenty,
zazitky, nemam vzpominky. Jen vzpominky na nemoc, ne na hezké chvile. Pak urcité
zdravotni komplikace, zdravi obecné....

Mate se rada?

Mam, ted’ jsem spokojena.

Co byste vzkazal svému mladSimu nemocnymu ja? Co byste udélala jinak, kdyz
mate takovou zkusSenost?
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Asi bych mu vzkazala, at’ se nevzdava, kdyz uz takhle zacalo blbnout, a Ze se z toho da
dostat a Ze ¢lovék musi sam chtit, a nejen predstirat Ze chce, kviili ostatnim a pak tam hrat
n€jaky intriky, kdyZ lidi spali a ja cvicila a tfeba jsem pila hodné vody, abych vic vaZzila a
tak. Ze opravdu musim védét, Ze chci a pak teprve to ptijde.

Myslite, Ze je mozny, Ze do toho jeSte spadnete?

Myslim si, Ze ne. Ze je to natolik $patnd zkuSenost, kterou ale ve finale beru pozitivné,
ted’ka tfeba uvedu priklad, kdy jsem byla na operaci se zubama a ja nemohla jist, a co by
si fekla ortorekticka, Ze nemusi jist, no a ja si fekla, dobry, ted je to par dni a pak hned
to navysim, protoZe fakt do toho pekla nechci znova spadnout. Je to pro mé varovny
vykficnik, Ze kdyby se to mélo stat, tak NE, NECHCI Se to do toho nikdy dostat...

To se hezky posloucha, takhle na zavér...

Clovék mize problémy s jidlem Fesit i tieba kdyZ je jen ve stresu a nemé chut’ a neji, ale
ja si fikam, Ze nejist neni feSeni. ReSeni je nalézt tu pri¢inu a nekomenzovat to odmitanim

stravy...

Jasné, tak jo, to jsou asi vSechny moje otazky, moc Vam dékuju a spojime se jeSté
pre mail kvuli informovanému souhlasu.

Urcité, pak bych si i vaSi praci rada precetla.

Urcité, dam vam védeét, co z toho vznikne.

Dékuju

Ja dékuju a nashledanou

Rozhovor B

Kdy jste si uvédomila, Ze mate problém?

Postupné jsem si sama na sobé zacala v§imat, Ze moje chovani se mi za€ina vymykat
kontrole. Nebo spiSe naopak. Bez kontroly jsem nebyla schopna racionalné uvaZovat.
Byla jsem schopna hodinu pfiteli probrecet v naruci, protoZe jsem pii rodinném ob&dé
nebyla schopna, piesné* urcit, kolik jsem, ¢eho snédla.

Jak jste priSla na to, Ze se tato porucha oznacuje ortorexie?

OdjakZziva mé zajimaly poruchy piijmu potravy, vzdélavala jsem se o nich — jenZe ja pfeci
netrpim anorexii, kdyZ jim, ja pfeci netrpim bulimii, kdyz nezvracim. Zacala jsem se vice

vzdelavat ohledné PPP a zjistila jsem, Ze existuje spousta dalSich, o kterych se tolik
nemluvi. Kdyz pfislo na ortorexii, bylo to pro me jako nastavené zrcadlo.
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Jak se u Vas ortorexie projevovala? Méla jste néjaké stravovaci ritualy, navyky a
pravidla? Méla jste néjaké konkrétni potraviny nebo skupiny potravin, které jste
méla mate zakazané?

Za kazdou cenu jsem chtéla jist pouze to, co si mizu zapsat do tabulek. Zasadné jen to,
co na sobé ma tabulku nutri¢nich hodnot. Kazdou potravinu jsem si vézila a zapisovala,
nedej boze, aby bylo né¢eho o gram navic. Mym ritualem bylo hlavn¢ jidlo ptfed a po
tréninku. Neexistovalo se hodinu ¢i vice po tréninku nenajist. Tento zvyk mi ziistal dodnes,
ovsem v jeho lepsi podobé. Jiz nejsem pfilis striktni a ddvam si jej s cilem dopomoci télu
k leps$i regeneraci, ne panickému strachu z nedostatku bilkovin. Zakazané byly predevsim
pramyslové zpracované potraviny a smazené véci. Piedstava, ze snim hranolku mé
dohénéla k Silenstvi. Také jsem se vyhybala kaloriim, ,,zbyte¢né“ pfiddvanym olej na
panvi ¢i v salatu, mléko do kavy, maslo na knedlicky, cukr pfi peceni...

Mély na Vas stav vliv moderni trendy, co se vyZivy a Zivotniho stylu tyce? Diety,
detoxy, ¢lanky na internetu, dopliiky stravy, instagram...?

Rozhodné ano. Sledovanim sportovcii, kteti soutézili ve fitness ¢i kulturistice mé naucilo,
jak kalorie pocitat a hlidat. Tim, Ze k jejich sportu patii zachdzet do fyzickych extrémi,
tieba velmi nizké procento tuku, mi prakticky dodavali pocit, Ze je to v poradku.

Schovavala jste ortorexii za ,,zdravy Zivotni styl“?

Velmi casto. Byl to ten nejjednodussi zpusob, jak ¢lovék mohl skryt nejen své Spatné

stravovaci navyky a k tomu ziskat obdiv okoli, ze dokéze jist zdravé a cvicit.

Rekla byste s odstupem, Ze Vam délalo dobie mit kontrolu nad jidlem, protoZe jste
se v té dobé nachazela ve fazi, kdy jste méla pocit, Ze nemate kontrolu nad svym
Zivotem?

Myslim si, Ze ano. V dobé¢, kdy se u me rozvijela ortorexie jsem se prestéhovala za svym
otcem do jiného mésta. Diiv jsem bydlela s mamcou, ta mi vafila a starala se 0 mné, jak
to maminky rady délaji. Od doby, kdy jsem zacala Zit n€kde, kde jsem necitila lasku,
respekt ani péci, jsem zacala od reality utikat ke sportu a jidlu. Od prvniho dne jsem si
sama vafila, prala, nakupovala — to jsem pfedtim nemusela. Kontrola nad tim, co snim mi
dodavala pocit, Ze jsem svym vlastnim panem a dokézu dosahnout cile, které je pro jiné
jen té€Zko dosazitelny.

Pocit’'ovala jste depresi nebo uzkost?

Své stavy bych pfirovnala k uzkosti. Casto mé popadl pocit, Ze nejsem takova, jaka bych
chtéla byt. Ze vSe neni pod mou kontrolou tak, jak bych si ptala. Ze jsem neschopna drzet
se svych predepsanych pravidel.

Pocit’ovala jste vinu a strach z konzumace potravin, které nejsou ,,clean*?
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Rozhodné ano. Bylo to pro mé néco svate¢niho, vyjimec¢ného, cemu jsem se snazila co
nejvice vyhybat. Vybirala jsem si potraviny Cisté¢ dle makronutrientd a vyuzitelnosti,
nezajimala jsem se o to, na co mam chut’ ¢i zda mam hlad.

Vnimala jste, Ze jste se diky ortorexii stranila lidem, vyhybala se spole¢enskym
udalostem, prichazela o pratele nebo jiné konicky?

Casto jsem pied ¢asem stravenym s blizkymi upfednostnila dobry pocit z dodrzovani
jidelni¢ku. Vyhybala jsem se udalostem, ke kterym je ptidruzeno jidlo. Napiiklad svatecni
obéd v restauraci, ktery jsem predtim mivala rada, byl najednou jen piekazka na mé cesté.

Jak na toto Vase obdobi reagovala rodina?

Jelikoz jsem se v novém domové rodiny pomémné stranila, neméli nejspiS mnoho
ptilezitosti si né¢eho v§imnout. Vafili si své jidlo, nikdy jsme nejedli spole¢né. Pies to me
vzdy zarazelo, ze nikdo se nedivi tomu, ze pro prvni jidlo si zajdu napft. ve tii hodiny
odpoledne i pozdéji. Kdybych v té€ dobé chtéla, snadno v§e zamaskuji tak, Ze o tom nikoho
nenapadne ani premyslet.

Co jste si myslela o lidech, ktefi neméli Zadna stravovaci pravidla, kteri jedli vSe a
jidlo neresili tak jako Vy?

Zavist. Zavidéla jsem lidem, ktefi méli optimani vahu, sportovali a jedli jednoduse to, na
co m¢éi chut’ a co jim pfislo spravné. Zavidéla jsem tém, ktefi se nezajimaji o konkrétni
vyzivové hodnoty jednotlivych potravin a vybiraji srdcem, ne skrze tabulky.

Nebyla to zavist ve zlém slova smyslu, naopak. Ja jim to pidla, podporovala jsem je v tom,
ze se nemusi v jidle pfehnan€ omezovat, nemusi drZet drastické diety. Snazila jsem se je
ochranit pred tim, co m¢ trapilo.

Souhlasite s tvrzenim, Ze ,,kdo se snaZzi vypéstovat si k jidlu vyvazZeny vztah, musi
dnes hledat cestu mezi extrémy*?

Nejspis ano, jelikoz z kazdého stylu stravovani se da vytvofit extrém a, zbrait hromadného
nieni’’. Zaroven z kazdého stylu, ktery je racionalné pojaty se da prevzit néco, co sami
ziro¢ime a co ndm pomuze k naleznuti rovnovahy.

Jaky postoj jste v té dobé méla k sobé a svému télu?

M¢ télo jsem soudila jen podle zevngjsku. Nebylo pro m¢e dulezité zdravi ¢i funkéni

vvvvv

nastolit psychickou pohodu. Podle toho to taky vypadalo. Nebyla jsem vdécna za to, Ze
jsem zdrava. Nevazila jsem si vSeho toho, co ndm zdravé télo (ve smyslu bez zdravotnich
komplikaci) umoziuje.

Byla jste zavisla na cviceni?

Za m¢ ano, byla. Cviceni pro mé¢ bylo stézejni pii dennim energetickém vydeji. Pokud
jsem delsi dobu necvicila, citila jsem se Spatn¢, neschopné. Tento stav ptisel i1 ve chvili,
kdy jsem nemohla cvicit kviili brani antibiotik.

128



Existuje dle Vas dokonaly zpiisob stravovani?

Myslim si, Ze sviij dokonaly zptsob stravovani si musi najit kazdy sdm. Dokonaly je v
tom, ze si dovolime nebyt dokonali a rozhodovat se dle celého spektra aspektti, nejen dle
dietnich pravidel.

Co Vam pomohlo / pomaha ven z ortorexie?

Nejvice mi pomohl mij ptitel. Pravé on byl ten, bez jehoz pomoci by se u mé ortorexie
rozvijela stale dal a véfim, Ze ne dobrym smérem. On je ten, ktery mi dal obrovskou
podporu, spoustu lasky a pochopeni. Ten, ktery mé¢ vzdy ochotné¢ vyslechl i pies to, ze
jsem celé mésice opakovala stale to samé dokola.

Nikdy jsem od néj neslySela jediné negativni sliivko o mé postavé, o tom, zZe feSim
hlouposti. Nikdy nezpochybnoval ani nezlehcoval muj problém. VSechno tohle jsem totiz
slychavala v mém okoli, a to na denni bazi, jen od n¢j nikdy.

S Cistym svédomim mohu fici, ze diky nému jsem se dokazala Celit pfibirani na vaze,
reakcim okoli i ztraté kontroly nad pocitanim kalorii.

Miyslite, Ze jste touto zkuSenosti néjak poznamenana? Co Vam ortorexie dala a vzala?

Tési me, ze se dnes mohu nad tou mrchou zamyslet i z pozitivni stranky. Dala mi toho
mnoho. Dala mi velkou davku empatie pro vSechny, kteti maji s jidlem problémy, ziskala
jsem velky ptehled o svété vyzivy. To jsou znalosti a zkusenosti, které jsou nenahraditelné.

Z toho, co mi vzala, byla pro mé nejhorsi hormonalni rovnovaha. Pfisla jsem jak o
menstruaci, tak o chut’ k sexu.

Menstruaci jsem neméla rok a pfili§ jsem se nesnazila to zménit, naopak. Ono je to
samoziejm¢é pohodlné, ¢loveék nemusi fesit krev ani bolesti, neni to sen? Je, mozna do
doby, nez jsem si uvédomila, ze nemizu mit déti a pokud neud€lam vse pro to, aby se mi
vratila, mize to tak zlstat i do budoucna. Co se tyce libida, jsem presvédcena o tom, ze
kdybych méla v tu dobu jiného partnera, tak je to konec. I v tomto byl mij pfitel
neuvéfitelné chapavy a shovivavy.

Jaky mate nazor na zdravy Zivotni styl a co to pro Vas znamena?

Zdravy zivotni styl je velice individudlni a nelze jej aplikovat z ¢loveka na ¢lovéka. Lidé

se o0 to Casto pokousi — protoze je jednodussi ndsledovat jiné€ nez hledat svou. cestu.

Pro mé& zdravy Zivotni styl znamena jak fyzické, tak mentalni zdravi => dat t¢lu i dusi to,
diky ¢emu budou moci fungovat. Doptavat si to co potiebuji a je pro mé télo potfebné i
to, co mi jen d¢la radost. Doptat své mysli odpocinek od ¢isel v tabulkach a stresu kvili
jidlu.

Myslim si, ze stresu a nesmyslnych pravidel kolem sebe mame piebytek a my sami
bychom si nem¢li pfidavat.

Co je pro Vas zdravi?

Céste¢né jsem to rozvinula u predchozi otazky. Pro mé je to stav, dlouhodobé udrzitelny,
kdy citime, ze mame dostatek potfebného i1 radostného — jak v pohybu, tak v jidle.
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Mate se rada?

Mam se rada. Bez vycitek mohu fici, ze se mam radsi nez kdy diive. Koukam se sama na
sebe jinak — ne pfili§ kriticky, ne pfili§ prisné, ne pfili§ povrchné. Jsem schopna
akceptovat to, za co jsem se diive neméla rada.

Co byste vzkazala svému mladSimu ja?

M¢ nejdrazsi ja, vzkazala bych ti, Ze jsi mnohem silnéjsi a lep$i, nez si piipoustis. V& mi,
Ze si toho na sebe nakladas vice, nez jsi schopna ve zdravi zvladnout. Neshazuj sama sebe,

ud¢laji to za tebe jini. Nehledej na sob¢ jen to Spatné, udélaji to za tebe jini. Zamér se na
to, co tebe ude€la stastnou a spokojenou, protoze si to zaslouzis.
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Rozhovor J

Dobry den

Dobry den, diky Ze jste si udélala ¢as, posad’te se prosim.

Dé&kuji, Vy to budete nahravat?

Ano, budu, jestli s tim ovSem souhlasite?

Ano, urcité, nevadi mi to.

Dobfre, tak se do toho pustime. Co pro Vas znamena pojem zdravy Zivotni styl?

No, to je docela slozita otazka. Hodn¢ dlouhou dobu to pro mé¢ byla vymluva toho, jak
Ziju, protoze jsem si uvédomovala, Ze to, jakej vztah mam k jidlu a viibec sama k sob¢ a
postoji k Zivotu neni tplné dobrej. Ale lidi by to nechapali, takze to pojem zdravej Zivotni
styl pro m¢ byl dlouhou dobu takovou chytrou klickou, jak zdivodnovat svoje ritualni
pravidla, co se stravy i cviceni tyce.

Jak tenhle pojem vnimate ted’?

Ted jsem na tenhle pojem trochu alergickd, vSude to na vas vykukuje, internet, socialni
sité... Ted uz je to néco, co by pro me¢ mélo bejt dlouhodobé udrzitelny a aby mi v tom,
jakym Zivotem Ziju, bylo dobfe fyzicky i psychicky. Abych se cejtila prosté dobie a v
pohodé. V tom zakladu stoji kvalitni strava, kterou ale vnimam uz jenom jako zdroj
energie. Snazim se nemit jidlo jako ,,dobry nebo Spatny*. Jidlo je prosté jenom jidlo, ale
m¢élo by bejt kvalitni a nebat se obc¢as doprat si. Potésit dusi a nemit z toho vycitky. I to
podle mé patii do zdravyho zivotniho stylu no.

To je docela prima nahled. Kdy jste si uvédomila, Ze mate problém?

No, po docela dlouhy dob¢ trapeni se. Bylo mi néco kolem Sestnacti, kdyz jsem zacala
blbnout s jidlem, tim to vSechno zacalo. A to pravy uvédoméni pfislo, kdyz mé jidlo
zacalo natolik ovladat, ze jsem piestala chodit ven do spolecnosti, stresovala mé piedstava
jit na rizny akce, byla sem pfevazné jenom sama, ztratila kamarady a kdyz néjaky zistali,
byli to ti, co tusili, Ze se mnou néco neni oukej a snazili se, abych se sebou zacla néco
d¢lat. TakZe jsem si to uvédomila asi az s tim, kdyZ sem jenom brecela nad svym Zivotem,
psychicky mi bylo zle a fyzicky vlastné taky.

Jak jste priSla na to, Ze se tato porucha oznacuje ortorexie?

J& sem celej Zivot dost humanitné zameétend a uz na sttedni mé zajimala dost sociologie,
psychologie, kolem sebe sem méla hodné lidi, co méli za sebou dost t€zky véci a tak néjak
1 se z4jmem o ten zprvu zdravej Zivotni styl, kterej u mé asi vyvolal trenér a otec, ja sem
totiz od mala zadvodné sportovala a sportovci sou vedeny k tomu o sebe dbat i co se jako
tyce stravy, odpocinku, poprvy sem tam pfi¢uchla k doplikiim stravy, abych podavala co
nejlepsi vykony, takZe fekla bych, Ze jak sem si o tom rtizné€ hledala informace, furt sem
prochézela takovyty sportovni weby a 1 hodné zahrani¢ni, tak sem tenhle pojem zacala
vnimat a dlouhou dobu si nechtéla pfiznat, Ze se to asi stalo i mn¢...
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Jak se u Vas ortorexie projevovala? Méla jste néjaké stravovaci ritualy, navyky a
pravidla?

J4, abych to uvedla na pravou miru, tak jsem prosla asi snad v§ema typama poruch pfijmu
potravy. Na stfedni sem zazila velkej stres v rodin¢ a piestala jist, to byla spi§ takova
anorekticka faze, jenze sem viibec neméla silu na ty tréninky a zaroven chtéla bejt v tom
sportu dobra, délala jsem atletiku a ta je dost na fyzicku, takze racionaln¢ sem védéla, ze
néco snist musim, takze pak po néjaky dobé to vypadalo tak, ze celej den sem nejedla a
pak na vecer pfed spanim se hodn¢ najedla az skoro jako piejedla, Ze mé i1 bolelo biicho
a Sla sem spat, abych méla rano viibec silu vstat. No. Jenze to sem zacala hodné piibirat
na vaze, a i od toho trenéra jsem to poslouchala, Ze ve sportu musim bejt lehka, aby se mi
lip behalo, a tak sem si zacala n€jak davat pozor na to co jim, primarn¢ ale kviili vaze, ne
ze bych koukala, jestli ty potraviny sou nebo nejsou Spatny. Pak mi v hlavé ruplo a jak uz
to bylo dlouhodoby omezovani se a vyCerpanost, zacala sem se piejidat. To bylo hrozny,
protoze mi bylo fakt fyzicky zle...

Kdy pak priSla ta ortorekticka faze?

Ta pfisla, kdyZ sem se zacala zajimat o skladbu potravin. To uz sem zavodn¢ nebéhala.
Védéla sem, ze piejidani uz je u mé na denni bazi, potad sem pfibirala, pofad mi bylo zle
nejen jakoze mé fyzicky bolelo bticho, zaludek, tradvici obtize, ale i na psychiku to byl
dost zahul. Méla sem z toho dost vyc¢itky a jednoho dne sem si fekla, dost, to staci, musim
se z toho dostat. No a tak sem se zacala zajimat o zdravej Zivotni styl, o to, co bych méla
jist, abych byla zdrava a dostavala do sebe kvalitni zdroje energie, protoze sem se docetla,
ze kdyz to télu dodam, nebudu pak mit takovy chuté a nemélo by pak dochazet k t€m
zachvatlim ptejidani. A tak to zaclo.

Kolik Vam bylo?
Mmm, kdyZ zacla ortorexie, to mi mohlo bejt tak devatenact, dvacet?

Jak to vypadalo? Jaky potraviny jste méla zakazany, jaky byly vaSe rituily a
pravidla?

Zacinalo to tak néjak docela nevinng, trochu upravenou skladbou jidelnicku, jak jsem si
ale vic a vic Cetla rizny ty weby a sledovala lidi a ¢ty na socialnich sitich, dost se to
zmeénilo tim, Ze jsem toho zacala vyfazovat vic a vic. Hodné jsem jela na ty Casy jidel, to
bylo asi uplné prvni, co jsem zacala praktikovat. Méla jsem brzo snidani, svacinu, obéd,
dal$i mensi svacinu a vecefi max tak do téch péti, dyl ne. Pak jsem se zas nékde docetla,
zZe je pro télo zdravéjsi necpat ho tak Casto, takze jidlo bylo dovoleny jenom ttikrat denné.
Pak jsem vytadila nejdiiv vSechny tuky, to viibec neexistovalo, ani kapka oleje fakt viibec,
po tucich nasledovalo vyfazeni veskeryho peciva, nejen bily, ale fakt veSkery pecivo a po
pecivu jsem vyfadila dalsi velkou skupinu, kterou byly vSechny ptilohy. Jako ptiloha
existovala jenom zelenina, vyjimecné jsem si dala rejzi, ale to fakt skoro viibec. No...
pak jsem hodné nacitala furt etikety od potravin, v obchodech jsem trévila fiiru casu
¢tenim toho vSeho, co to jidlo konkrétni obsahovalo, jakmile to bylo delsi sloZeni jak par
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radki, Sla jsem od toho. Nerozuméla jsem jako uplné vyborné vSem tém éCkam a
konzervantim a barviviim, jako tomu asi rozumé;j jiny takhle podobné nemocny holky,
ale jenom jsem véde€la, Ze to neni uplné oukej, takZe to jsem vic nezkoumala néjak... No
sladky, cukry, ¢okolady, to neexistovalo. Ja vzdycky milovala sladky ptfedtim, hlavné
sladky pecivo, ale s touhle obsesi se to stalo pro me¢ jako néco, co mi mize ublizit, jako
kdybych télo cpala néjakym jedem.

Co kdyzZ jste néjaky pravidlo porusila?
Uhhh no. To jsem méla hodné vycitky...
Vycitky konkrétné z ¢eho?

No, ze jsem si dala néco, co je zakdzany, néco, co zaplacava moje t€lo a ze mi to neudéla
dobfe a taky z toho, Ze nejsem dost dobra, kdyZ to teda nedokézu dodrzet, ze jsem prosté
nemozna, ze nemam vuli...

Jak jste se vyrovnavala s téma vycitkama?

Casto jsem to kompenzovala, kdyz piisel dalii den, dal3i den totiz znamenal, Ze miizu jet
odznova, od nuly. Takze dalsi den jsem byla o to vic striktni. Fakt jenom ¢ista strava a do
toho jsem kombinovala detoxikac¢ni ¢aje, abych se procistila. Taky jsem méla pocit, Ze mi
pomuze to ,,vycvicit“. Pamatuju si, Ze jsem si i d¢lala rizny zabaly z potravinéisky folie
na télo, proto abych to vypotila. Ted” jak vam to tu popisuju, tak si pfijdu jako magor
(smé&je se).

To je nemoc, diky za upfimnost... Je ale skvély, jak o tom uZ otevirené dokazZete
mluvit...

S vama jo, ale moc Casto tohle téma neotviram. Vi tom vlastné jenom mj terapeut a pfitel,
par ptatel co si toho v§imlo ale nikdy jsem o tom s nima otevien¢ nemluvila, jen védéli,
ze prosté né&jak to jidlo feSim a Ze nejsem Upln€ v pohodée...Prvnim krokem bylo to, Ze
jsem pomalu zacala jist to, co bych pfedtim nesnédla, to ceho sem se bala, 1 kdyZ to bylo
hrozné t&€zky a ja si pfisla aZ skoro nechutna, ze néco takovyho viibec jim. Ale bylo to
podstatny, sice sem trochu pfibrala, ale nebylo to nic drastickyho a nic jinyho se mi
nestalo, byla to tileva a ejnom tak sem pochopila, Ze se mi nic hroznyho nestane a naopak,
ze prestanu mit chute a nebudu jidlem svazovana.

Mély na Vas stav vliv moderni trendy, co se vyZivy a Zivotniho stylu tyce? (diety,
detoxy, ¢lanky na internetu, dopliiky stravy, instagram, atp.)?

Jo, no jasng, tak tim, ze jsem o tom jidle, co je Spatny a co je dobry vSude Cetla, tak mi to
zacalo vrtat hlavou... Nejvic asi instagram. A z diet to vlastn¢ pramenilo, protoze u téch
¢lankq, ktery vyzdvihovaly tu a tu dietu, bylo vzdycky né&jaky oddivodnéni Zejo, proc¢
zrovna tenhle typ diety je dobry drzet a pro¢ zacit vyfazovat to a to... To samy detoxy,
diky kterejm jsem v hlavé me¢la to ocCiSténi téla od nepovolenejch potravin... takze jo,
mélo to velkej vliv a taky teda to ze mam dojem, Ze vSichni neustale nékoho hodnot¢j a
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furt néjaky poznamky na vzhled, na jidlo. N&jak jsem méla v hlavé Ze 1 pro toho trenéra
jsem moc velkd i kdyz napfimo to nikdy nefek. Byly to takovy narazky jako ,,v tvoji
velikosti klubovy trika nemame, tak jsem ho doobjednal zvlast a podobné.

Pak tfeba na stfedni jeden kluk, ja mam dost vystouplej hrudnik a nemam velky prsa a
nikdy nezapomenu, jak se mi posmival, Ze mam 4 prsa. No...*

Schovavala jste ortorexii za ,,zdravy Zivotni styl*“?

Jo, to byla ta nejlepsi vymluva viibec. Nad tim se nikdo nikdy nepozastavil. Vzdycky se
na to stacilo odvolat a lidi pfestali komentovat, pro¢ tfeba nejim tohle nebo tamto.

Rekla by jste s odstupem, Ze Vam délalo dobi‘e mit kontrolu nad jidlem, protoZe jste
se v té dobé nachazela ve fazi, kdy jste méla pocit, Ze nemate kontrolu nad svym
Zivotem?

Hmm... asi jo. Nebo jako takhle, ja celej Zivot feSim vztah s mym tatou, tata se sebou byl
hodné nespokojenej, pamatuju si na jeho diety, no to je je na dlouhy povidani a mimo
tohle téma, ale je to urcité néco, co jsem v tu dobu, kdy jsem ortorexii trp€la, neméla pod
kontrolou. Bylo v tom obdobi vic véci a obecné bych fekla, ze celkove svij zivot jsem
neméla pod kontorlou a mohla si to kompenzovat tim jidlem, na tom jsme se shodli i s
mym terapeutem no. Nékdo néjaky svoje vnitini véci fesi tieba alkoholem a nékdo
takhle...

Pocit’ovala jste depresi, uzkosti nebo vykyvy nalady?

Jo, jo. Psychicky jsem na tom byla hrozné, jak na houpaéce. Mijj zZivot zacalo ovladat
jidlo a ja zila jenom tim. Jidlo, povoleny jidlo, bylo na prvnim misté. Pofad jsem v sob¢
m¢éla takovej tlak, tenzi, védéla jsem, uvédomovala jsem si, Ze je to forma néjaky obsese
ale nemohla jsem si pomoct a neuméla najit cestu ven. Uzkost jsem méla z toho, kdyz
jsem dostala chut’ na jidlo, ktery jsem neméla povoleny. Pak jsem to tfeba nevydrzela a
néco si dala a pak to musela kompenzovat. Bylo mi z toho fakt zle, Spatn¢ se mi spalo,
nedokazala jsem vnimat ostatni véci. VyCerpavalo mé to nesmirn€ hodné&, dostala jsem
pak i antidepresiva, protoze ve mne narUstala jak uzkost, tak deprese. Byl to kolotoc,
kterej bych nikomu nepfala, neméla jsem Zadnej Zivot prosté...

Citila jste unavu / bolesti hlavy / travici potize / ztrata menstruace /... diky
nedostatenym Zivinam?

Jasné, byla jsem vycCerpana, ale nemyslim si, Ze by to bylo kvili nedostate¢nejm Zivinam.
Spis ta psychika no. Bolesti hlavy jsem m¢la jenom tehdy, kdyZ jsem ze dne na den
zakdazala ptilohy, to jsou sacharidy, a to, kdyZz si néco o tom proctete, tak se to nazyva
sacharidova chtipka, to se citite prosté fakt jak pti chiipce, boli vas hlava, télo, cejtite, ze
vam néco chybi, takovej zvlastni stav to je. No tak to jsem pocitovala a menstruace nevim,
protoze dlouho beru antikoncepci, takze to nevim a jo, je pravda Ze travici obtize jsem
taky méla, hm to jo. Pak se to vSechno srovnalo, ale chtélo to ¢as...

Citila jste vinu a strach z konzumace potravin, které nejsou ,,clean*?
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Jo, to uz jsem fikala, méla jsem velky vycitky ze zakdzanyho jidla a strach koneckonct
taky, no... clean jak fikate, to se jede hodné ve fitness, co vim, ale asi to vnimam, Ze clean
je pro kazdyho ten jeho uréitej typ Zivotniho stylu a v tom téch vyfazenejch potravin. Ze
jist clean znamena pro n¢koho to a pro nékoho zas tieba néco tplné jinyho.

Vnimala jste, Ze jste se diky ortorexii stranila lidem, vyhybala se spoleCenskym
udalostem, prichazela o pratele nebo jiné konicky?

Jo, to hodné. Viibec nikam jsem nechodila, nikam ven s lidma, zadny akce, zadny vylety,
nic. Bejt s lidma pro mé znamenalo jist nepovoleny jidlo nebo neustile vysvétlovat a
vymlouvat se pro¢ néco nejim a tak dale a tak déle. Jit do spolecnosti pro mé¢ znamenal
obrovskej stres, takze jsem to radsi utnula uplné. Casta pro mé byla vymluva, Ze tieba uz
jsem méla velkej obéd a jest€¢ nemam hlad. Takze kdyZ uz me nékdo dostal ven, tak jediné
v Case ,,po ob&dé nebo ,,po snidani®. Samy vymluvy a vlastné i 1zi. To vSechno jenom
kvli jidlu... kromé sportu jsem zpivala ve sboru a v tom mé to nijak neovlivnilo.

Jak na toto Vase obdobi reagovala rodina?

Rodina nic netusila. Sice sdilime domdacnost do ted’, ale kazdej si ji, kdy sam chce,
pospolu moc nejime a ani tenkrat nejedli. Po n€kolika letech jsem to fekla partnerovi, vzal
to docela vazné, to mé prekvapil, ob¢as se o tom bavime, kdyz mam tieba slabsi chvili a
pfemyslim nad tim v8im. Je mi oporou a jsem rada, ze to vi, ale s nikym jinym bych o
tom nedokézala mluvit, ani ale necejtim tu potiebu... Zajimavy taky je, Ze tfeba jsem
m¢éla spoustu vymluv na to, proc¢ nejit do restauraci a podobné a nikomu to nepfislo divny,
no. Ale oslavy, fuuu to bylo pro mé hodné¢ naro¢ny, v tom skrejvani a hrani si na to, ze je
vSechno v pohodg.

Co jste si myslela o lidech, kteri neméli Zadna stravovaci pravidla, kteri jedli vSe a
jidlo neresili tak jako Vy?

Zavidéla jsem jim. Ja si tu obsesi uvédomovala. Védé€la jsem, Ze to neni v pohod¢ a Ze to
neni normalni. Jenze uz to bylo tak rozjety, Ze z toho §lo t€Zko ven. Chtéla jsem jidlo
vnimat jako ostatni. Prost¢ si dat cokoli, kdyZ na to mam chut’. Zavidéla jsem, Ze ostatni
muzou a ja ne. Mozna, ted’ jak o tom pfemejslim, to byla az ta dalsi faze, v ty prvni jsem
a ostatni do sebe cpou jen samy sracky, pardon za to slovo, ale takhle jsem to prosté méla
v hlavé...

Souhlasite s tvrzenim, Ze ,,kdo se snaZi vypéstovat si k jidlu vyvazeny vztah, musi
dnes hledat cestu mezi extrémy*?

Urcité, vzdyt to je miy piipad. Chtéla jsem se dostat z piejidani a jist normalné a akorat
jsem jen nardZela na to, co by ¢lovék mél a nemél a vSechny ty informace si tak hrozné
rozporovaly, Ze bylo extrémné tézky najit tu sprdvnou cestu a spravny a pravdivy
informace. Byl to takovej bordel z internetu, co se piesunul do my hlavy.

Jaky postoj jste v té dobé méla k sobé a svému télu?

Ne ze bych svy télo n¢jak milovala. Vzdycky jsem byla takova vétsi a touzila mit Stihlou
postavu, to je ale podle mé pfani kazdy zensky. Bejt pfitazliva a sexy, ja jsem si ale
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védoma svejch perfekcionistickejch ryst a je pro mé tézky bejt opravdu s néfim
spokojend. At uZz je to v praci nebo né&jaky jiny €innosti, tak s t€lem. Pracuju na tom a
snazim se bejt vdécna, ze jsem zdrava a plna sily a viibec uvédomovat si silu zenskosti a
nebejt na sebe tak moc tvrda. ..

Byla jste zavisla na cvifeni? kompenzovala jim vyc¢itky z jidla?

Presné tak. Byla jsem na tom v ortorekticky fazi zavisld, a i jsem tim kompenzovala
vycitky, kdyz se mi nepodafilo stoprocentné dodrzet ten svlij nastavenej rezim... Ono je
takovy zradny to cviceni, mozna vic nez jidlo. VSude slysite, ze je zdravy Casto cvicit
stejné jako je zdravy jist zdraveé a celkové drzet zdravej zivotni styl. Ale odsad’ podsad’
Zejo... v tom je to cely zradny...

Naprosto souhlasim... proto piSu na tohle téma, vnimam to tplné stejné jako vy...
Existuje dle Vas dokonaly zpiisob stravovani?

Haha, ne, neexistuje. Dokonalej zplisob stravovani je dokonalej v tom, ze mizu jist
vSechno a bez vycitek a cejtit se dobie. To je pro mé dokonalej zplsob stravovani.

Co Vam pomohlo ven z ortorexie?

Napojeni na sebe, vyslySeni vlastnich potfeb. Uvédoméni, Ze jidlo ani cvi€eni by nemély
ovladat muj zivot a Ze jenom ja sama jsem vidcem svyho Zivota. Asi nalezeni né&jaky
vlastni sily a viry sama v sebe, to Ze jsem ,,dost* 1 bez n¢jakych pravidel a zdkazl. K tomu
mi ale dopomohl mj terapeut, bez néj bych to nedala a motala se v tom do ted’. Taky
jsem se ptidala do jedny skupiny, kde si holky piSou takovyhle tipy, jak z toho ven, to je
taky vlastné docela velkd pomoc — uvédoméni, Ze nejsem jedinej takovej magor, ale ze je
to fakt nemoc, kterd ovlada i jiny holky...

Myslite, Ze jste touto zkuSenosti néjak poznamenana?

Hmm, jo. Ur¢ité. Jako kazda jind nemoc i tohle zanechalo svy. Obcas se pfistihnu, jak
néco nékde kontroluju, néjakou etiketu nebo Ze mam tendenci kontrolovat, kdyz vaii
n¢kdo jinej, tak co toho tfeba dava a tak... jako uz to neni urcité obsesivni, ale tak no. Do
ted’ mam problémy s travenim.

Co Vam ortorexie dala a vzala?

Vzala mi kus Zivota, kus mladi a dospivani. Misto srandy, pfatel a poznavani jsem feSila
jenom jidlo jidlo jidlo. Vzala mi ptatele, energii. Co bylo taky nepiijemny mi ted” doslo,
ze kvili ty nemoci jsem neméla chut’ na sex. Dala mi asi jenom poznatky, co se kvality
potravin tyce a prehled o trendech ve vyzivé, ktery jsou pro me ted’ ale Gpln€ mimo.

Jaky mate nazor na zdravy Zivotni styl a co to pro Vas znamena?

Hmm, myslim si, Ze to mtze bejt dobra pretvarka, za kterou schovavat tyhle rizny nemoci
a obsese, taky je to dneska tak zprofanovany, Ze to slysite tplné vSude, v§echno se dneska
da nazvat zdravym zivotnim stylem a lidi na to slySej. Pro mé¢ je to ale o stfedni cest¢, o
tom najit si v tom to svy, v ¢em vam je dobfe, dokud to nezasahuje do vaSeho denniho
fungovani, dokud to nebere vase pratele a dokud je vdm v tom psychicky i fyzicky dobte,
pro mé je to asi fakt jako n¢jaka zlata stfedni cesta, kdy se snazim svym stylem zivota
udrzovat svoje celkovy zdravi...

Co je pro Vas zdravi?
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Diky zdravi Ziju, diky zdravi jsem v pohodé¢, zdravi vnimam jako hodnotu ¢islo jedna ve
svym zivote. Zdravi fyzicky 1 psychicky, diky kterymu mtizu plnohodnotné Zzit.

Mate se rada?
Ted uz jo...
Co byste vzkazala svému mladSimu ja?

Ze problémy v Zivoté nevyiesi jidlo a upnuti se na n¢j. Vzkazala bych si taky, Ze mam
pravo fict si 0 pomoc a ze na to nemusim bejt sama. Ze mam v zivoté lidi, ktery mi radi
pomiizou z toho ven a taky, ze mi jidlo maze vzit hezky 1éta, a dokonce 1 ptatele...

Tak jo, diky, to ode mé bude vSechno. Pfeju Vam mnoho sil a Stésti v Zivoté
Diky, bylo to ptijemny, nashledanou.

Nashledanou.
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Rozhovor S:

Dobry den

Dobry den, ja se hrozné moc omlouvam za zpoZzdéni, Ja jsem **** muzZeme si tykat?
Jasné, ja jsem Veronika, ahoj.

Tak rovnou mtiZzeme zacit asi, ty mas néjak pripraveny otazky?

Mam pripraveny otazky, ktery mé zajimaj, ale urcité mluv o vSem, co té ruzné
napadne a ja se kdyz tak doptam.

Daobre, ja zacnu. KdyZ nam pak das néjky informace a napiSes tfeba ¢lanek o tomhle, tak
to radi nasdilime. O ortorexii se straSné malo mluvi a my vZidycky fikame v ramci
riznejch prednasek (respondentka se podili na profilu monfit.cz, coZ je stranka
podporujici zdravy Zivotni styl a upozorfiujici na nastrahy socialnich siti a viibec
propagovani nezdravych Zivotnich navykt a podobné) ono je prosté blby u téch poruch
prijmu potravy, Ze oni jsou nastaveny néjakyma méfitkama a Ze prosté kdyZ mas normalni
vahu ale premejslis jako anorekticka, tak vlastné pro ty doktory Zadna anorekticka nejses.

Jasné...

Ato je prosté hrozné, ty holky jsou v tom pak hrozné opustény a smutny, protoZe jim pak
realné nikdo nedokaZe moc pomoct no, nebo nechce. A ta ortorexie, ta uz je mezi ppp
zatazend, nebo jesté ne?

U nas jesté ne, ale uz jsou stanoveny urcity diagnosticky kritéria, pro ktery se ceka
na schvaleni pro zarazeni do statistickych manuali, ktery se budou pouzivat. Ted’ s
téma rozhovorama se mi ale nepotvrdilo uplné to, co piSe literatura — tim mam na
mysli to, Ze zatim jsem potkala holky, ktery maji ortorexii pridruzenou k dalSim
typam poruch pfijmu potravy...

Moje zkuSenost je takova, Ze do ty ortorexie se to casem vyvine. Ja jsem tfeba chtéla bejt
bulimicka, ale mné to neslo, projimadla jsem jela, to bylo moje vanocni tradice, dat si
cukrovi a pak aby se to zase vycistilo. Ale to bylo po tom, co jsem zacala jist a zacala bejt
posedla jidlem. Ze se§ jako veziiém toho jidla, prosté ty kaloricky tabulky, to byl mij
nejvétsi kamarad a viechno ostatni je dés — jako rodinny oslavy? SILENY. Jakykoli véci
v praci, kdyZ nékdo donesl dort, Ze slavil, taky Sileny. Pracovni obédy? Viibec. J& jsem
chodila i na terapii, protoZe psychicky to pro mé bylo priSerné narocny, a hlavné taky to
okoli nema viibec Zadny pochopeni. J4 si pamatuju, Ze mtij nastavajici tchan, kdyz jsem
fekla, Ze si ten dort prosté nedam, tak mi fekl, Ze je to ode mé nevychovany.

Jo, Ze je to neslusnost, nedat si, kdyz ti je nabizeno...
Jo. A ja jsem jako i chtéla si ho dat, ale to prosté neslo. A to ve mne trochu ziistava do
dneska, Ze je to takovy... ty tlaky toho okoli, misto toho, aby ti pomahali, nebo oblibena

rada je ,tak se prosté najez“, jako kdyby to Zadnou nemocnou nenapadlo, Ze se mtze
najist...
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Jasné... A ty jsi psala, Ze to u tebe zacalo anorexii kolem 14 let...

A ty chces védét néjaky spoustéce asi vid, hele tak takhle jak ted’ vypadam, to je podle
mé, jak ja bych asi vypadat méla, jako prosté cca. Ja jsem tehdy bydlela u taty a jeho
manZelky, a to byla jeho celkem tfeti Zena, a to byla uplné konstitucné jinej typ nez ja,
ona méla pét a Ctyricet kilo, ale protoZe takova prosté byla. Byla drobnd, neméla Zadny
7ensky tvary. A tata do mé docela jako il. Ze bych neméla mit takhle velky prsa, Ze by
holka v mym véku neméla bejt tak velka, Ze tohle bych neméla jist... a pak to jako nebyl
jen on ale i jeho $éf, kterej mél podobnej typ téch Zenskejch, Ze by jako mély bejt jako
spiS neZensky, drobny. Tak ten na mé mél taky par poznamek a ja jsem si tehdy tekla, Ze
teda bych s tim asi fakt méla néco udélat, a tak jsem Fekla o pomoc ty tatové Zené. Ona
byla ale sice drobna ale ty jeji stravovaci navyky nebyly tiplné dobry. Ze tfeba nejedla
nejedla a kdyZ méla hlad, tak se napila coca coly a pak se ji udélalo extrémné Spatné a aZ
v tu chvili se najedla. Ze tfeba jsme byly v obchodé a ona si fakt musela z ni¢eho nic
sednout na bobek a snist ptlku suSenky. TakZe ona by asi nikdy nebyla s témahle
navykama né€jaka velka, ale realné si myslim, Ze tak 5 kilo na vic, kdyby jedla normalné,
by méla.

Hmhm... mysliS Ze to délala zamérné?

No ja nevim, jestli za tim byla néjaka porucha, ale takhle ona prosté Zila. Ja jsem ani
nevédéla v ty dobé, Ze muliZe existovat néjaka anorexie nebo Ze s tim ¢lovék viibec mtize
mit néjakej problém, ja jsem do ty doby, neZ ten tata do mé zacal néjak Sit, jedla jsem
Uplné normalné a v pohodé. Nikdy jsem predtim nemyslela na to, Ze bych byla tlusta, ale
pro toho tatu asi jo. TakZe si pamatuju, Ze teda ji jsem fekla o pomoc v dobry vire, Ze ona
je Stihla a musi védét jak na to, no a tihle dva mé do toho uvrtali Zejo. ProtoZe jeji rady
byly typu ,,kdyZ mas hlad, tak se napij Coly a uvidis, jestli to vydrZis“ anebo ,,na svacinu
mas dva knackebroat a odvaz si tady par kulicek hroznovyho vina“, takZe o tohle to bylo
horsi, protoZe ja jsem k tomu vlastné byla vedena a pak zase obracené€, zase do mé zacali
cpat jidlo. TakZe vedle tadyctoho, ja mam jeSté hrani¢ni poruchu osobnosti a myslim si,
Ze zaprvy, co jsem nékde Cetla, ja budu takhle skakat jako blbé jo, tak prosté co jsem Cetla,
tak mezi lidma, ktery trpi na tizkosti a deprese, tak je zvySena pravdépodobnost, nebo u
perfekcionistek, ...

Ze to propukne...

tak, takZe by tyhle véci nemély vibec sledovat. J& jsem byla dost precitlivéla a méla
predpoklady, Ze tohle mtiZe nastat, takZe jsem zacala hodné rychle hubnout, protoZe jsem
nemeéla télo poznamenany vibec ni¢im, takZe zareagovalo vlastné...

...velmi rychle...

no. a fekla jsem si, Ze tak jako supr. A tam je podle mé ten obrovskej jako prasvih, u ty
nemoci, Ze oni té vSichni hrozné chvalej, tikaj ti ,,jeZiS ty jsi zhubla, vypadas jako
vyborné®. A tata ten byl Zejo jako nadSenej. TakZe jsem se snaZila jist mifi a mifi, do toho
jsem si zakazala vytahy, kazdej den jsem musela jit aspor na péti kilometrovou prochazku,
kde jsem méla svoji trasu a prosté to zaclo bejt takovy fakt jako, Ze jsem tohle vSechno
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musela a ten tata mi hrozné fandil, fikal jako ,,ty seS skvélda, jak tu dvacet minut skaces
pres to Svihadlo“ a jak jsem Sla do sebe... takZe tohle té v tom hrozné utvrzuje.

JeSté ten tata Zejo...

no presnéée, ten mlj milovanej tatinek, co mi fikal Ze takhle vypadat nemam, Ze mam ty
prsa, no on byl jesté tak vulgarni, Ze ,,ty mas ty kozy“, no a mné prosté bylo ¢trnact jako
jo... no. A co jsem se bavila s jinejma kamaradkama, tak vétSina si pamatuje tyhlety
VEci...

Jo, zastava to v hlaveé...
jo, nikdy té to asi neopusti... Pak uZ to bylo, Ze vic nez tisic kalorii neexistuje, ...
Pak sis teda vSechno pocitala, navazovala, zapisovala...

Jo, vSechno. KaZdej vecer byl mij ritudl do skoly, kdy jsem si chystala svacinu do Skoly
a vzdycky jsem si skladala chleba na ptilku a dala si hodné zeleniny a zdsadné jsem to v
ty Skole rozlozila, abych ptilku méla na jednu prestavku a tu dalsi na druhou prestavku.

Jak jsi to méla se Skolnimi obédy?

To jsem chodila, ale vSechno, co mi do myho nastavenyho reZimu nezapadalo, jsem
odstrafiovala. Knedlik, néco smaZenyho, vSechno jsem dstrafiovala...

Hm, co bylo po tom?

Potom jsem zacala hodné hubnout, a to rodi¢iim paradoxné zacalo vadit, z toho chvaleni
to preslo, on tata je takovej sociopat, zvlastni clovék, on mé v 17 vyhodil z domova, takZe
on mé vzdycky svliknul a musela jsem se jit zvaZzit.

Aby mél jistotu, Ze nehubnes.
Jo, protoZe tikal, Ze to uZ je moc.
A myslis, Ze védél, Ze se miiZe jednat o néjakou psychickou nemoc...?

Ja nevim... jakoZe ja si myslim, Ze ta jeho Zena, ona byla vystudovana zdravotni sestra,
takZe si myslim, Ze o tom musela néco tusit. VZdyt' ja jsem prosté sedéla v tom obyvaku
u téch kalorickejch tabulek, a to mi bylo ¢trnact, to jeSté nebyly mobilni aplikace, takZe
jsem musela sedét u toho pocitace a sviij jsem tehdy neméla a pamatuju si Ze jsem hrozné
se radovala, Ze jako ,,hele dneska jenom osmset kalorii“, Ze si myslim, Ze jim to muselo
jako dojit ale nikdy se o tom se mnou nebavili, ne Ze by mi §li néjak pomoct vybudovat
si néjakej normalni zdravej vztah k jidlu... ProtoZe to je podle mé hodné dulezitej vztah,
kterej kdyZ se jednou narusi, tak je hrozné narocny ho vratit do normalu. Ja si nemyslim,
Ze se z toho Clovék nékdy vyléci uplné. Co jsem se bavila i s jinyma holkama, tak vzdycky
tam budeS mit néjakej navrat. Néco se stane...
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Néjakej velkej stresor, udalost v Zivoté...

Presné. Ja mam tfeba i dobry porovnani — muj partner ma sestru, ty je ted'’ka 18 a je to
relativné takova velka holka. Ona ma kolem péta osmdesati kilo a 173 cm a ona je jako
hrozné sebevédoma. Neni to jako vyZranejch 85 kilo, ona cvici a vSechno tohle a jednou
jsme takhle sed€ly a povidaly si a Fika, Ze ,,hele ja vim jaka jsem a nikdy jakok ty stehna
takovyhle mit nebudu® a je s tim naprosto ouke;j.

A s timhle ji hrozné pomohla jeji mama, protoZe my jsme to jako feSili, Ze ona nam néjak
pribira, ale ona prosté normalné ji, iplné v pohodé, zkouSela n€jaky diety dfiv, ale Zadny
extrémy, bude si délat i kurz trenéra, jeji vztah k jidlu a télu je prosté zdravej a tam si
myslim, Ze se ja nikdy na 100 % NEDOSTANU, NO. TakZe myslim, Ze se mélo spis stat
to, Ze si 0 tom se mnou promluvéj a ne mé jako vazit a sedét se mnou u vecere, kdy jsem
musela snist stejnou porci jako tata, takZe jsem kontrolované pribirala.

Co bylo pak?

Pak to s tim jidlem bylo hrozné naro¢ny. Pak pfisSly takovy viny jo. Tohle obdobi
hubenosti trvalo treba tak rok, tehdy jsem nezapisovala jidlo, protoZe jsem si fikala, je to
oukej mam pod Sedesat kilo. To se mi daFilo drZet. Ale ja vidim, jak fungujou zdravy lidi,
prosté se naji a hotovo a mné hrozné dlouho trvalo nad tim nepfemejslet. Pak je to takovy
i, Ze mas i obsesi vii¢i druhym lidem — jako ,,tyjo, mél by tohle ten ¢lovék jist? Jako neni
ta holka moc velka? Neméla by si trochu davat pozor co ji?“ ja jsem do toho nikomu
nikdy nekecala, ale furt jsem na to jidlo takhle myslela. Je to Silena a otravna obsese. No
a pak tim Ze on mé v téch 17 vyhodil a ja zacla mit jiny starosti a neméla penize, tak tam
to bylo spiS takovy, Ze jsem nejedla proto, Ze jsem realné neméla co jist. TakZe tam to
bylo takovy... no a paradoxné jsem tehdy pribirala, protoZe jsem toho jidla méla malo.
Coz dneska vim, Ze se miiZe dit, Ze to télo jde do toho tispornyho moodu, a byla jsem
hodné ve stresu, méla jsem obrovskou depresi, protoZe najednou jsem byla fakt sama,
rodina je na Moravé, tata byl jedinej v Praze a ja najednou byla sama, do toho jsem
normalné chodila do Skoly a k tomu d o prace, ale co tomu osud nechtél, tak jsem se
hrozné zamilovala do svyho spolubydliciho a to byl vysekanej atlet, vypada jak feckej
biih, fakt jako kus a ten mi jednou, no to snad ani nebyl on, §li jsme néjak k sousedtim, a
to jsem mohla vazit tfeba jako ted’, kolem péta Sedesati kilo ale nepamatuju si, Ze by mé
to néjak trapilo, Ze bych nad tim néjak vic premejslela, ale my jsme pak Sli k sousedovi a
ten mél manZelku a my jsme se ve tfech opili a ta Zena tam nebyla a ten spolubydlici néjak
odeSel a my tam zustali s tim sousedem a on na mé tak jako vyjel a zacli jsme se bavit, Ze
ja jsem zakoukana do toho svyho spolubydliciho a on mi fekl, Ze ,,no on nema rad holky
jako ty“.

Tim myslis, jako oplacany nebo jaky?

Tak. Ze on byl na ty extrémné drobny, takovyty atletky, lané. A j& jsem to jako asi tusila,
ale jak mi to takhle fek, tak to mi Silené hrablo. Od ty doby jsem si zacala zas vSechno
zapisovat, to nebyla anorexie, to jsem ho prosté pozadala o to, jestli spolu zacneme
trénovat a jestli mi pomtze s tim jidlem, kdyz je ten sportovec, takZe on mé naucil, jak k

tomu pristupovat zdravym zplisobem, jako co jist, ale ja jsem to zacala strasné kontrolovat.

TakZe v tenhle moment to preslo do ty ortorexie...?
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No, ano. VSechno jsem si zapisovala, samoziejmé jsem musela cviCit, extrémni rezZim.
Jako co se tycCe fyzickyho vzhledu, tak jsem vypadala jako fakt skvéle. DrZela jsem se
kolem Sedesati kilo, ale bylo to jako vosvalenych, Cistych, hezkych Sedesat kilo. Prosté
jsem si drZela prisné stravu a takhle jsem jela straSné dlouho, neZ jsem poznala svyho
soucasnyho muZe.

Kolik let?

Noo tak tfeba rok a ptil? To jsem fakt uz ty stravé rozumeéla a musela to mit pod kontrolou.
V anorekticky fazi jsem nefeSila néjaky makroZiviny, to jsem feSila jen to, abych co
nejmin jedla, ale tady jsem byla fakt posedla.

V obdobi ortorexie jsem byla jen hubenda, v obdobi ortorexie uz jsem se o to obsesivné
zajimala a drZela ty vSechny ty bilkoviny, tuky a vSechno a ta postava uz vypadala dobfe,
a takhle jsem si v tom jela no.

Co socialni zivot?

Byla jsem izolovand od vSech ostatnich Zejo. ProtoZe s kamaraddama nejdeS do
mekdonaldu, s kamardadama nejdeS na drinky, to prosté... nejdes.

Co vSechno jsi méla zakazany, mélas ritualy, pravidla...?

Zadny sladkosti, mam pocit, Ze snad i ovoce bylo zakéazany. Jen zelenina a tiplné totalné
ta Cista strava — maso je oukej, vajicka jsou oukej, tehdy jsem tomu tak nerozuméla ale
jela jsem takovou tu hodné nizkotu¢nou stravu, coZ zpétné dneska vim, Ze je to Spatné,
no... zady dorty, nic, kafe cerny, voda. Nic jinyho neexistovalo.

Citis, Ze jsi to délala i proto, Ze ses chtéla ocistit? Aby tvoje télo bylo Cisty a zdravy?
Délala jsem to proto, abych byla fit no. Asi ne Giplné jako detox téla, ale prosté jsem chtéla
bejt jako silna, sexy, mit co nejmensi mnoZstvi tuku, aby byly vidét vysledky cviceni,
abych jako hlavné nabrala na hodnoté.

To myslis jak?

No hodné jsem méla takovej pocit, Ze mi délalo dobfe, Ze ja takhle dokaZzu jist a jiny lidi
ne.

Jo, Ze ty mas tu pevnou vili...
Jo, Ze ja prosté to zvladam, ja ty sladkosti nemusim jist, ja si je nemusim davat to
frapucinko a ¢okoladicky, ja jsem se cejtila, tak jako nad téma lidma asi. A zarovei jsem

si vnitiné fikala, Ze ten tata by na mé byl py3nej. Ze by si fekl, Ze jsem tak Sikovnd.

Je zajimavy, Ze v mych rozhovor velmi zazniva téma otce...
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Jo, hm, to je smutny no. ProtoZe asi od tatti chtéj holky lasku a zajem a od vztahu s nim
se odviji vztahy co navazesS s dalSima lidma. Nejhorsi je to, Ze se to opakuje. Ze se
zamilujes a zase slysis, Ze seS moc velka.

Co tviij stavajici partner?

Tomu se nastésti libim. Ale nejhorsi na ty nemoci prosté je to, Ze seS za ni chvalena — seS
skvéla, Ze to dokazes, Ze zvladas takhle jist, seS chvalena, Ze dokaZzes takhle cvicit a ustat
to a ostatni ne...

Je to prosté straSné podporovany.

Jede mi hlavou fantazie, Ze mozna ty chlapi chtéj mit vedle sebe tu malou holcicku,
o kterou se mizou jako hrdinové starat....

My jsme tohle Fesili i na ty terapii. Ze kdyZ jsme s tim tatou nékam §li, tak on mél takovy
tendence, Ze mé tfeba vodil za ruku a ostatni to mohli vnimat, jako Ze jsem jeho mlada
pritelkyné nebo tfeba mé braval na vecere, jako tfeba se to déla, ale mam pocit, Ze on to
bral jako takovy randicko, Ze jako ,tak se hezky priprav, pak se spolu najime a zajdem se
projit“ a todlecto... no bylo to zvlastni a nezdravy. Pak kdyZ jsem byla dospéla a
navazovala vztahy, hrozné jsem prosté chtéla, aby mé ten clovék mél rad, takZe v hodné
vécech jsem se dokazala tomu druhymu prizptsobit.

Mij David je fotbalista a miZe jist co chce, takZe tam ja jsem s nim zacla jist jako
normalnéji, byla jsem s nim a on objednal pizzu, tak jsem si ji dala s nim, oni na tom byli
financné dobre, takZe jsme jedli i takovy lepsi véci, co jsem si tfeba sama dovolit predtim
nemohla, takZe néjak postupné jsem to prestavala reSit, akorat on mél prede mnou dvé
sleCny. A obé byly hrozné Stihly, jako tfeba kolem padesati kilo. Zase konstitucné jiny
nez ja a ja jsem méla pocit, Ze on mi k nim utika, takZe jsem se zatizla a zase zacala prosté
hrozné cvicit a pocitat a pak se mi to takhle tocilo aZ do mejch tfi a dvaceti, kdy jsem se
straSné rozbrecela a fikala jsem si, Ze tohlecto uz nemiiZu feSit, Ze mam pocit, Ze uz je to
deset let, kdy mi jebe a Sibe mi uplné na majak, kdy o tom premejslim. V téch tfi a dvaceti
vim, Ze uz jsem jako fakt zoufal4, to je prosté takova obsese, Ze nad tim furt premejslis,
furt. Furt nad kazdym jidlem, jestli to je oukej nebo neni oukej, ja jsem potom i kdyZ uz
jsem prosté nejedla stoprocentné Cisté, tak jsem vSechno zapisovala. Koupila jsem si i
specialni denicek a do toho si to vSechno zapisovala, takZe furt tam byl pocit ,,musim to
mit vSechno pod kontrolou®, musim si to vSechno zapisovat, abych védéla, na cem jsem.
Taky jsem si hlidala sviij energetickej vydej. Shodou okolnosti mi z tyhle obsese pomohlo
to, Ze jsem méla dvé rizny zatizeni, ktery tohle sledujou, jenZe na obou téch hodinkéach
jsem méla naprosto jiny c¢islo toho vydeje. Testovala jsem to dokonce, Sla jsem béhat s
ruznyma aplikace a kaZzda namérila fakt uplné néco jinyho. A to jsem si fekla, tak jako do
haje, ma tohle vSechno viibec smysl?! Pak jsem se do toho zacala zabredavat stylem, Ze
jsem si nasla néjaky studie, Ze je rozdil, kolik vstfebas Zivin a kalorii napfiklad z ofechti
a oriSkovejch masel a no tak... prosté najednou to byl takovej bordel a nic nedavalo smysl.
Pak jsem pochopila, Ze to télo si z jidla vytéZi jen to, co samo pottfebuje, rovnice si upravi
podle sebe. KdyzZ si bude potfebovat néco uchovat, tak to prosté uchova a pokud ne, tak
to neudéla.

Myslis, Ze uz jsi méla tak vycerpany a podviziveny télo, Ze jsi zacala na vaze pribirat?

To si myslim, Ze bylo, kdyZ mé tetn tata vyhodil, ale ted’ to bylo kviili téhotenstvi. J& jsem
pribrala 700 grami od ty doby, a to se vazim, sleduju to. Od toho jidla jsem ted
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osvobozend a nikdy jsem na tom nebyla lip neZ ted’. A to hodné diky monfitu a diky tomu,
Ze jsem se o tom zacala bavit s vice lidma, ktery proZivali to podobny.

V cem ty lidi pomohli?

Ze se cejti3, Ze na to nejsi sam, Ze to nékdo chape a necejtis se, Ze bys byla jen ty takovej
totalni cvok. A pak jsem si n€jak fekla, Ze ,,hele jako moZna by bylo taky dobry Zit prosté,
tolik to nehrotit“. A pak jsou chvile, kdy se na sebe podivam a fikam si Ze ,,ty seS takovy
nechutny prase prosté®, je to takovejch, je to ve vinach.

Co dal pomohle?

Hodné ta terapie. Ta mé naucila s téma vécma lip pracovat, Ze kdyZ se cejtim takhle Spatné,
tak si to tfeba napsat, nebo Fict, jestli za tim neni néco jinyho, protoZe velmi casto je za
tim néco jinyho. Co jsem se i bavila s jinyma holkama, tak je to Casto proto, Ze se za néco
trestaS. Neni to jen, Ze najednou néco nevim, ale nékdo se prosté feZe, nékdo chlasta,
nékdo fetuje a nékdo se trapi tim jidlem.

Jo, je to tték od néceho aplné jinyho...

Tak. Ono vlastné, Casto jsem méla fyzickej hlad, a to uz je prosté forma néjaky bolesti a
pak premejsliS spiS nad tou bolesti, a ne nad téma jinejma vécma. Ted’ nevim, pro€ jsem
tohle zacala fikat viibec...

Bavily jsme se o tom, jak pomohly terapie...

Jojojo, tak k tomuhle uvédomnéni jsem taky doSla pres to vlastné no. Daky terapii jsem
takhle zacCala premejslet a Fikala jsem si tfeba ,,no tak hele, ted’ mé trapi situace s praci,
mam toho hodné a tohle neni ten pravej diivod®“, takze tohlemi hodné pomohlo, ale uz ted’
stejné vim, Ze aZ budu mit dité, tak pak prijde takovyto smysleni, Ze se budu chtit dat do
poradku a cejtit se dobfe, ale vim, Ze uZ mam ty nastroje, jak se do toho znovu nedostat.

Jo, Ze uz vis, jak na to. Jak to trochu reSit a zklidnit se diky nadhledu.

Jo, ja jako taky vim, Ze mam velky Stésti v tom, Ze jsem inteligentni, Ze viibec mam
kapacitu nad téma vécma premejslet, protoZe co ja jsem se setkala s podobnyma sle¢nama,
tak ne kazdej nad tim dokaze takhle premejslet a to Fikam s takovou pokorou a vdécnosti,
protoZe bez toho bych uz mohla bejt mrtva. At uz by to bylo, Ze bych se vyhladovéla
nebo se pokusila o sebevrazdu, protoZe i néco podobnyho jsem zaZila, kdyZ jsem
najednou byla v 17 tiplné sama. Nebejt svoji vlastni ochoty jit na terapii, kam jsem hodné
intenzivné dochdazela si viibec nedokazu predstavit, kde bych ted’ byla...

To je skvély uvédoméni. V ty ortorekticky fazi ses teda citila po fyzicky strance
vyborné, libilo se ti jak vypadas...

Jo, to jako jo ale neméla jsem néjakou dobu menstruaci, to jsem si tehdy fikala Ze dobry,
a hlavné jak furt jedes, tak ja jsem i chtéla bejt furt hrozné bussy, neodpocivat... Prace na
plnej tvazek, prezencni studium, do toho uklizena domacnost, cviceni, krabickovani
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jidel... to jediny mi tehda davalo smysl, sice jsem se sama sobé libila, ale ten Zivot byl
hroznej.

Kromé menstruace méla nemoc i jiny fyzicky dopady?

Travici obtiZe, to mé ale nijak jako neobtéZovalo, na vlasy mam Stésti geneticky a nehty
jsem méla umély. Jako menstruace to bylo blby, to je velky téma, a aZ v podstaté na tyhle
moji vaze moje Zensky télo zacCalo fungovat tak, jak by mélo, no...

Psychicky ti bylo jak?

Ses jako vézefi ve vlastnim Zivoté. Ze jako, tam si myslim teda, Ze se projevuje taky ta
hrani¢ni porucha osobnosti, Ze jako ja najednu stranu jsem na sebe byla hrozné pysna,
tfeba ten monfit délame i s jednou kdmoSkou pétou z fitka, kde jsme se poznaly a ona mi
fikala ,,no tys tam jela hrozny bomby, tys prisla, odjela si téZkej trénink, pak jesté kardio
a to skoro kazdej den“, no a mné to nepfislo viibec tak, jak fikala, ja si Fikala, Ze takhle
prosté musimm jet jak jedu a ¢lovék pri ty nemoci fakt nema ten odstup a to je na tom
vyCerpavajici.

Vycerpavajici je to, Ze si neuvédomujes, jak vycerpavajici to vlastné je...

To stejny, kdyZ lidi, na jedny strané pycha, Ze se§ hustd, Ze mas hezky zdravy télo,
vSechno pod kontrolou, a na druhy strané smutek, Ze ti uchazi spoustu véci kolem. Nikam
s kamaradama, s kolegama, Zadny akce, nic. Pak jsem sedéla sama doma a Fikala si, Ze je
to Skoda, nikam nechodit s téma lidma... TakZe proto si myslim, Ze jsem se v téch tfi a
dvaceti tiplné zhroutila a jen brecela, protoZe mi doslo, Ze takhle to prosté nejde dal.

Co néjky tvoje triky, aby sis udrzela sviij ritual a nemusela nikomu nic vysvétlovat?

Téch bylo. Casto jsem si brala stahovaci pradlo, klidné i na dovolenou, na oslavy, ne proto,
abych byla Stihlejsi, ale proto, abych se zbytecné necpala a stahlo mi to bficho. Pak ty
moje ritudly... pfed kaZdym jidlem minimalné sklenice vody.

Pamatuju si, to je hrozny, Ze dokonce jsem i rtizné néjak sepisovala a radila lidem a
posilala dal. Nejdfiv jsem musela snist zeleninu, pak aZ néco jinyho.

Hmm, tak nad tim premejslim, Ze ty ses hlavné bavila se skupinou lidi, co to méli
podobné, Zes byla v takovy bubliné...

No to je na tom nejhorsi Zejo. NajdeS si tu svoji skupinu, a to jsem nad tim takhle
premejSlela taky, Ze to je to samy, jako kdyZ je skupina modelek, co dokazou bejt
extrémné Stihly, protoZe se v otm neustale navzajem podporujou. Nikomu to v ty skupiné
ani nepfipada divny. Tfeba kdyZ jsem zacala délat trenérskej kurz, tak nikomu tam tenhle
styl Zivota nepripadal Silenej. Nebo jsem méla kamaradku anorekticku a tam to byla
normalka. Udélas si néjakou takovou bublinu a mas takovej socialni Zivot, Ze spolu jdete
cvicit Zejo, nebo jdete na dlouhou prochazku, kde si po cesté date tu vodu nebo proteinak
a nic té nenuti. Naposledy, to jsem vedla kurzy s kettleballama a byla tam jedna holcina
a shodou okolnosti to byla anorekticka jak vysita.

Tos poznala na prvni pohled?
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Okamzité. To jsou takovy specificky rysy, ono ji bylo 16, ale v obliceji vypadala, jak
kdyby ji bylo 35 prosté. Ze ono to jde poznat fakt hodn&, vidi$ to na rukou, a tak no a ja
jak jsem takova pridrzla, tak jsem se ji na to narovinu zeptala a ona se otevrela, hned o
tom zacala mluvit, ji teda hrozila i hospitalizace, ale hodné ji v tom pomohl a poméaha
pritel, takZe se z toho hrabe ven. I jina moje kamoska, co s tim takhle zapasi ma pritele,
kterej ji v tom hodné pomaha, takZe to je urcité dalSi takova pomocna ruka v cesté za
uzdravenim. Ten partner. ale vim, Ze to ujiStovani potfebujem prosté nezdravé casto.
Mymu Davidovi z toho uZ hrabe, ja se ho furt ptam a nejsem tlusta a nejsem a on ne nejsi
a pak mi v hlavé jede, jako co kdyzZ on 1Ze!? Je to takova schyza no. Chvili tomu uveris
a je to fajn a pak jen sedim a drZim si Spek na bfiSe a koukam na to a fikam si, jak jsem
nechutnd. .. To jsou takovy... Redlné& si myslim, Ze tohle je celoZivotni boj. Ze uZ nikdy
prosté nebudes tiplné v pohodé. Myslim si, Ze tu vZidycky bude néjakej spinac. Ja jsem se
i zajimala o to, jak funguje mozek, strasné jsem se zajimala o to, pochopit proc se tyhle
véci déjou, proc¢ nad tim jidlem furt musim néjak premejsSlet a v momenté, kdy ty tam
vyrejes uz néjakou takovou drahu, prestoZe ten mozek je plastickej, tak prepsat to, to uz
je skoro nemozZny, prestoZe se snazi$ udélat néjakej novej vzorec, Ze se naucis napriklad
jit stokrat na solavu a stokrat si tam dat kousek dortu a stokrat si fict, Ze je to zcela v
poradku, tak stejné tam je néjakej okamZik i u mé hodné Casto srovnavani okoli, kdy mi
hlavou blikne ,,doprcic ale tady bysme nikdo nemél jist dorty, kouknéme se na sebe, jak
vypadame.“ V ty hlavé to prosté je. I kdyZ jsem schopna si to odargumentovat. Jestli to
néjaka nemocna umi a je s tim v pohodé, sem s ni, rada se ji zeptam, jak to dokazala. Ale
i pri predstavé, Ze tohle dokazu, mam strach, Ze mi to zacne bejt cely tiplné jedno a fikam
si, Ze mozZna je to dobry, Ze pak nikdy nebudu tplné tlusta, obézni a nezdrava. I kdyzZ bych
fekla, Ze mam ted’ k jidlu zdravej vztah furt to tam je. Tteba, jak jsem Fikala, Ze jsem méla
65 kilo a tys reagovala, Ze jsem oplacana, tak mi to zni v hlavé.

To nebylo mysleno, Ze pro mé je 65 kilo oplacanych, ale vydedukovala jsem z tvyho
vypravéni, Ze ten soused té tak nejspiS vnimal...

Jasné, ja racionalné vim, Ze ty jsi to tak viibec nemyslela, jenZe v ty hlavé to je. Nebo
pfijmout ted’ ty ty téhotensky zmény, pitomejch sedmset grami Zejo, racionalné vim, Ze
je to v poradku, sleduju, jak to hezky ukazkové roste, v pohodé. A pak mam znamou,
ktera je v patym mésici a nepfibrala viibec nic a ja si fikam, jak je to sakra mozny, Ze ona
nic nepfribrala, to délam néco Spatné? A musim si zase vyhledavat hrozné moc datovejch
zdroji, abych se presvédcila, Ze takhle je to oukej Ze néktery pfiberou vic, néktery min...

Ale ten prvotni strach, ten je pro tebe hrozne;j...

No hroznej, hned mi hlavou béZi ,tyjo ja porodim a ziistane mi ten pupek®. A je to hrozny.
A je hrozny Ze to ani nemtzZeS nikomu... vlastné tenhle nas rozhovor je pro mé strasné
osvézujici, Ze s eo tom mizu takhle oteviené s nékym pobavit. ProtoZe ostatni ti feknou,
Ze je to Uzasny, Ze mas v sobé Zivot. A ja ne Ze bych byla nestastna, ale fikam si. Ze ,,do
héje, co se jako stane, budu mit velky bficho, plny strii...“ hodné se mazu, abych tomu
Zejo zabranila, pak si fikam, Ze bude to Sestinedéli, budu moct cvi€it, nebudu moct
cvicit..., jako nemyslim ted’ na to dité uplné, spis abych to sama n€jak zvladla...

Mluvite o téhle tvych pocitech s manzelem nebo pritelem, ted’ nevim, jak aktualné
to mate...?

146



Manzel to bude v Crvenci
Ahaaa, moc gratuluju, to jsou velky zmény

No, s nim o tom moc nemluvime, on tomu moc nerozumi, nefikam, Ze by to uplné zametl
pod koberec, ale je to takovy, Ze ,,joo to bude v pohodé“ a nebo to obcas priZivi. On nema
rad, kdyzZ ty Zensky jsou po porodu liny a nic nedélaj a takZe i tohle ja obcas slySim. Tteba
mame Svagrovou a ta ma ted’ka po druhym porodu a dalo ji to docela zabrat, jako ma tam
néco, ¢eho by se do budoucna chtéla asi zbavit a naraZime na to doma, Ze noo ona by asi
nemusela bejt tak velka, takZe je to takovy Ze... on asi malinko povrchni je, takZe to mé
taky trochu dési no... abych to potom zvladla zpatky no...

Hmhm... fikam si, Ze nejdiilezitéjsi je, aby to tobé bylo vnitfné dobre. Jestli to holt
bude s par kilama na vic, to je na tobé...

Jo... jako jsou to malickosti, tfeba jsem fekla, Ze chci, aby mi zaSel do veCerky pro kysely
rybicky, pro bonbony, a on mi na to fekl, Ze ,,ptijdes to potom vybéhat?“ jo a to jsou husty
véci prosté, na to zas dlouho nezapomenu, asi nikdy. A to mi v tu chvili bylo fakt zle. Ja
byla rada, Ze jsem vtibec na néco dostala chut’, aniZ by mi z néceho bylo Soufl a on mi na
to fekne, jestli pijdu béhat....

Cos mu na to v tu chvili rekla?

Ja myslim, Ze to jsem byla relativné v pohodé a mé to trva tak 10, 15 minut, pak jsme se
pohadali, Ze jak mi to viibec miZe Fict, po tom, co mi je celej den zle, zkus si pak jit béhat
jako!? TakZe pak se mi za to omluvil, ale to uz ti moc nepomize zasadné... néjaka
omluva...

hmm...

pak taky nekone¢ny zkoumani sebe na fotkach, je to v pohodg, neni to v pohodé, ¢lovék
dostane komplimenty, jak je krasnej, ale dokud tomu vnitfné nevéfis, tak ti to je tplné
jedno... Ja vim, Ze ted uZ se ten kult Stihlosti nevnima tolik jako dfiv, Ze jsou tfeba ty
plus size modelky a tak, ale nevim, nejsem si uplné€ jista tim, Ze i ty chlapi to tak berou...

Hmm, myslim, Ze je to hodné o tom, v ¢em vyristaj a k jakym hodnotam jsou
vedeny... Ze lidsky hodnoty se péstujou vychovou...

asi urcité, ja nevim, ja jsem tfeba nikdy za nikym nepfiSla a nezacla jsem fikat jako
,podivej se jak vypadas®“, ale na druhou stranu se to obcas stava kolem mé.

Treba kdyZ jsme FeSili tu ségru pritele, Ze jako ona néjak nabira, tak jsme Sli za rodicema,
ja bych si nedovolila za ni jit a Fict ,,hele podivej se, tohle neni dobry“ protoZe vim, jakym
Silenym zplisobem ji to miiZe ubliZit a poznamenat na celej Zivot... Ceho se taky boji je,
aby se mi to netahlo na ty moje déti. ProtoZe tam je to taky hodné€, co okoukas. Z myho
prikladu, co jsem odkoukala od ty tatovi Zeny Zejo, je ti blbé, napij se coly. KdyZ mas
hlad, napij se coly. Tam, ja nejsem ani snad se nedostanu, snazim se ty strachy
znormalizovat. Rict si Ze, suSenka jednou za ¢as je oukej, neni to nic jako, Ze to neexistuje.
Je to ale nekonecnej boj, je to hrozny.
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Hmm, co socialni sité a jejich vliv?

Hele ty ja jsem utla relativné s covidem, spoustu jsem si toho promazala. (ukazuje mi
fotografie, které ma na instagramu). Clovék se musi umét dobfe vyfotit, dobfe to prodat.
TakZe jako pro mé byly socialni sité oukej, protoZe mé tam nikdo nemél za co hejtit.
Nebyla jsem prehnané Stihla nebo Ze bych propagovala zdravej Zivotni styl, obcas jsem
naznacila, i kdyZ... asi ne. Nikdy jsem nikomu na féra nerekla, jak moc to hrotim, jen
svejm blizkejm kamaradkam. Ze jsem se k tomu nikdy dpIné oteviené nepfiznala, Ze jsem
se za to stydéla...

Schovavala jsi svoji nemoc za zdravej Zivotni styl?

No jasné. Jako to se skvéle prodava Zejo. Ono to vlastné na prvni dobrou neptisobi, Ze
mas problém. Tak si zapisuju vSechno, co jim, hmm... dobry, a co jako... existujou
kaloricky tabulky, tak asi nejsem jedina, to d€laj i dalsi lidi... hodné jsem cvicila, spoustu
lidi hodné cvidi... Chci bejt fit a todle abycj néco ubéhla, abych néco zvedla... pak si to
priznat, Ze uZ je to problém, to je téZky. Sorry ja nepojedu nikam na vikend, ja musim do
fitka. Ja jsem k tomu hodné vyuzZivala svyho partnera. Jak on hraje ten fotbal, tak kaZdej
vikend mél zapasy, a to pro mé byla skvéla vymluva, Ze nikam nemusim jezdit, Ze jsem
si mohla v sobotu vstat a jit si do toho fitka svyho, dat si ten zdravej obéd, zdravou vecefi
a mit to jako... a dovolenejch, to jsem se désila... jako more a odpocinek, to jo, ale to all
inclusive, to nemam rada. VZdycky Feknu, Ze ,,nam bude stacit polopenze® to se rano
najime, vecCefe nebejvaj ty bufety, a to je prosté jendno jidlo, Ze se nemtzes preto... a zas
tam bejvaly ty moje triky, prosté rano stahovacky, kdyZ jsem Sla na snidani...

Mélas i prejidaci fazi?

Jednou takhle jsem Sla z obchodu, hodné jsem ujiZdéla na sladkym, to jsem vZdycky si
koupila dva pytliky bonbonu, ty ZiZalky, rybicky, pendreky... jeden balicek jsem zvladla
snist uZ po ceté a se zbytkem jsem se zamykala do koupelny.

To bylo casové kdy?

Tak rok a pil zpatky? Moznd vic. Ted' uzZ je to v pohodé, ale tenkrat, to jsem se zvladla
precpat i zdravejma vécma, viS, jakoZe jsem se narvala, bylo mi blbé a pfitel, Ze“jeZis to
prestan Zrat, kdyZ uz ti je blbé“. To télo to tak moc chce... pak prijdou vycitky, breceni,
Ze jsem slaba... no a pak to kompenzujes...

Jo, Ze tfeba dalsi den nejis...?

No, jo... A kdyzZ jsem chtéla piisobit normalnéji, tfeba kdyzZ byla oslava s rodinou, tak ja
jsem ten den nejedla, ja jsem fastovala — coZ je dalsi super véc, za kteoru se miiZzes schovat
protoZe prerusovanej piist, to feknes, Ze ted’ v tom okné nejis a pak to doZenes Zejo, takze
ja jsem jako nejdela a pak jsem si dala aZ na ty oslavé, to bylo jediny.

Jak se to da krasné vokecat, schovat, co...
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no strasné, strasné... jako kdyZz chceS, nikdo na to v Zivoté nemusi prijit, Ze mas
problém... Ale proto je dobry o tom mluvit, ale stejné si myslim, Ze si na to musi pfijit
kaZdej sam. KdyZ jsem to poprvy oteviené zacala reSit na terapii, doSlo mi, jak blby to je.
Aimi to terapeutka fekla, Ze je spoustu Zenskych, ktery feSej podobny téma jako ja. TakZe
jsem si fekla, Ze je dobry, Ze nejsem jedinej blazen, kdo tohle FeSi, to mé zase trochu
uklidnilo.

Ze nejses divna.

Tak. ProtoZe v ty rodiné, kdyZ vis, Ze seS fakt jedinej, kdo se timhle zaobira, tak to je
désny. ProtoZe tfeba moje ségra, to je, to je prosté Zenska — velky prsa, Zensky tvary, boky,
prosté kus Zensky, ale je v pohodé. VSichno jsou v pohodé. Ja kdybych takhle vypadala,
tak jsem brutalné nest'astna. Ja bych to prosté nezvladla. Proto si myslim, Ze to v sobé
budu mit potad lehce. Ze kdybych méla vypadat jako ona, kterou miluju nadeviechno na
svété, je to and€l tzasnej Clovek, ...

Vaiis si ji?

No hrozné...
Presto, jak vypada?

Jo, jo, vaZim naprosto, ale kdybych tak vypadala tak sama sebe si nevazim, Ze mam
néjaky limity, pres ktery bych neSla. VZidycky jsem pritvrdila sama na sebe, kdyZ jsem
vidéla, Ze to se mnou nezacina bejt dobry. Hranice, pres ktery nejdu.

Vérim ale tomu, Ze clovék, kdyz chce, dokaze se naprosto uzdravit.

Jo, asi jo, asi jo, ja se ale bojim toho druhyho extrému. Ze najednou se vzbudim a budu
mi 85 kilo. To je asi to, Ze ja vnitiné uplné nechci bejt v poradku, Ze by to znamenalo, Ze
mi na tom nebude zaleZet...

No jo, ale to je o tom, vytvorit si tu zdravou miru, zdravej stred...

Nojo, ale jak...

Jasné, neni zdravy ani to mit nadvahu...

Uvidime no...

Mozna se ti materstvim tohle vSechno zmeéni, vérim Ze seS na dobry cesté.

J& o tom stale pochybuju, ale to je pfesné to moje vnitini presvédceni, Ze to nikdy nebude
uplné oukej. A Ze nevim, co by se muselo stat, aby to tak bylo. MoZna kdybych poznala
néjakyho clovéka osobné, coZ je dalsi véc, abych mu to fakt uvéfila.

Nevim no. Pféla bych si, aby se tyhle véci viibec nedély. Ale bojim se, Ze to bude jen horsi
a horsi, protoZe vidim ten brutalni dopad socialnich siti, kdy si clovék mtize upravovat
fotky, pézovat — to je Silend véc, miizeS vypadat o 20 kilo leh¢i jen tim, Ze se dobte
nastavi$ na fotku a nejhorsi je to, Ze ja jsem tomu pridavala a pfiZivovala sité. Nechce$
slySet véci, Ze seS tlusta. Je jedno, jakou vahu mas a jak zdravé jis, pro nemocnou to nikdy
nebude dost dobry. Nepamatuju si, Ze i vtom mym nejhorSim obdobi bych byla spokojena.
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Terapii jsi méla zamérenou primo na poruchu prijmu potravy?

Noo, to az po tom, Nejiiv jsem chodila kvili détstvi, zpracovani toho taty a tak, pak
soucasnej vztah, protoZe jsem cejtila, Ze jsem ve spousté vécech na mrtvym bodé a v
dalSim aZ bodé jsem reSila to jidlo a obecné vztah sama k sobé.

Co pro tebe znamena pojem zdravej Zivotni styl?

Takhle, v teoreticky roviné si myslim, Ze mas mit zdravej vztah ke svymu télu, a mné se
hrozné libi téch 80/20. Ze téch 80 procent jiS dobfe a v téch 20 si das néco dobryho a ses
s tim srovnana. Ale pro mé, ten zdravej Zivotni styl, ke kterymu doufam, Ze se jednou
vratim, znamena fakt to, Ze jedeS bomby. Ze prosté jako cvicis, béhas, dobre jis,
protahujes se.

Diky za upfimnost...

Doufam, Ze jednou zas budu moct ty bomby jet... je to husty no.

Souhlasis s tvrzenim, Ze kdo se dnes snazi vypéstovat si k jidlu zdravej vztah, musi
hledat cestu mezi extrémama?

Jo, protoZe vSude CteS néco jinyho, Ze je zdravy. Prosté low carb, high carb, vegan, keto,
paleo.. a co si ¢lovék ma vybrat? Proto délame monfit, kde se snaZime Fikat ,,hele musis§
si najit vlastni cestu, ve ktery ti bude dobre®...

Co si myslis, Ze by ti pomohlo z tohohle problému tplné ven?

Novej mozek. Zacit znova.

Jak zacit znova?

Zacit znova poznavat jidlo. Bejt batole. To by mi pomohlo.

Jak bys to jidlo chtéla vnimat jinak?

Ja bych ho chtéla nevnimat. Ze prosté jim, je to oukej, a nesoustfedit se na to tak moc.
Dam si tady co je, mam na to chut, snim to...

A jit vod toho...

A jit vod toho a nefesSit to, presné. Jako to délaj normalni lidi. (smich)

Jak té tahle zkuSenost poznamenala a je néco, co ti to dalo?

Dalo mi to znalosti, kdyby se mi tohle nestalo, nikdy se o to neza¢nu zajimat a takhle
muZu svoje zkusSenosti predavat dal. Vzdélavat co se tyce vyzivy.

A vzalo?
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Vzalo mi to obrovskej kus zivota. To, co si ¢loveék nakrabi¢kovava, jak premejsli neustéle,
co si zapisuje vSechno, to jak pfichazis o vSechny ty zazitky...

Co bys vzkazala svymu mladSimu ja?

Vyser se na to (smich) Vykasli se na to, nedélej to, neinstaluj si kaloricky tabulky,
nevotvirej to, neposlouchej zenskou, kterd misto normalniho jidla pije colu, prosté to
ned¢lej. Najdi si experta, nékoho, kdo opravdu rozumi vyzivé a pomuze ti najit zdravej
zpusob zivota. Odtahla bych tu ¢trnactiletou holku z prostiedi, ve kterym musela bejt.
Jesté holky ¢asto zmifiujou nebejt na to sama...

Jo, to je taky dobry, nebejt na to sdm a umét si fict o pomoc a nestyd¢t se za to...

Tak jo, super, skvély, diky za vS§echno, a hlavné za upiimnost a otevienost. Diky za
tviij ¢as a at’ se ti dari a at’ jste s miminkem zdravy.

Dé&kuju, tobé taky!
Ahoj,

Ahoj!
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Rozhovor M:

Dobry den, SlySite mé takhle dobre?

Dobry den, jojo slySim, vSechno v pohodé¢.

Super, tak ja tedy za¢nu. Chci zeptat, nevadi vam, kdyZ se rozhovor bude nahravat?
Jo, urcité v pohodé.

Ja budu citovat v§echno, co mi Feknete, ale viibec nebudu zminovat, jak se jmenujete,
bude zachovana naprosta anonymita, timto vim davam moje slovo, a jesté bych vam
do mailu do priloh poslala informovany souhlas ke zpracovani informaci a
nahravanim tohohle rozhovoru, kdybyste mi to mohla, jestli mate moZnost
naskenovani, poslat zpatky na mij mail?

jo tak jo, to chapu, urcite.

Tak jo, dékuju jeSté jednou, Ze jste se pripojila ke schiizce, Ze jste souhlasila s
rozhovorem. Ja jsem necekala takovy ohlas, Ze se ozve tolik lidi a hrozné mé to
prekvapilo. Myslim si taky, jak jste mi i sama psala, Ze by se o tom mélo mluvit. A
bohuzel Ceska republika je ve viem tak pozadu,v tom smyslu, Ze lidi u nas ani neumi
pojmenovat, Ze takovy problém se nazyva Orthorexie a myslim si, Ze by se o tom
mélo pomalu zadit davat védét.

Jojo, urcité, naprosto s Vami souhlasim. V podstaté tady jediny, o ¢em se vi a mluvi je
jenom anorexie a bulimie, ale tenhle pojem nikdo nezna.

Presné, presné. Ono taky je to diisledkem modernich trendii, takze si
myslim, Ze to tu neni odjakZiva. Otevieme si web a padaj na nas tipy na
diety, detoxy, co jist a nejist... A je to takovy, Ze se ¢lovék musi sam
zorientovat a najit si svou vlastni cestu, dost moZna mezi extrémama. Ja
tady mam otazky, na ktery bych se chtéla zeptat a kterych se chci drzet,
ale urcité mi odpovidejte nebo navazujte na mé tak, abyste iekla v§echno,
co chcete. Taky mi nemusite odpovidat na vSechno, kdyZ pro Vas bude
néco neprijemny tak se ozvéte, na to mate pravo.

Jo jasné&, urcité nebojte.
Tak, kdy jste si uvédomila, Ze, Ze mate néjaky takovyhle problém?

Rekl bych, ze v 15, kdyz jsem vychazela ze zakladni $koly. J4 jsem byla na intru,to bylo
taky trochu naro¢ny, protoze mam takovej problém se spanim — trpéla jsem na no¢ni miiry
a celkove jsem méla jakoby uzkosti, protoze jsem feSila 1 penize a vS§echny emoce jsem
zajidala. Zaroven, jak to fict, j4 se omlouvam, ja se do toho zamotavdm. V podstaté
poprvy, kdy jsem si uvédomila, Ze s tim mam problém a Ze ho mam i se svym télem bylo
uz v 8 letech, ja jsem byla takova oplacanéj$i a moje rodina mi to davala dost jasné najevo.
Hlavné otec a déda — otec z maminy strany. Jeste to nebylo ale tak, Ze bych to n&jak extra
tesila, ale tfeba tak, ze jsem si sedla a koukala na ty svoje Speky a tikala si, Ze bych si je
nejradsi ufizla. Kdy jsem se ale fakt hodné zacala ptejidat, tak to bylo kolem 15 let, ale
jesteé jsem si to tak neuvédomovala.
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Aha, takZe nejdriv to zacalo tim, Ze jste zacala zajidat emoce?

V podstaté to bylo tak, ze i béhem toho détstvi jsem to jidlo pouzivala tak, Ze je to néco,
co m¢& ma vlastn¢ uklidnit. Ve Skole jsem i zazila Sikanu a jidlo bylo jako moje naplast. A
uz béhem toho, co jsem se piejidala prisly momenty, kdy mi ze sebe bylo tak zle, ze jsem
se pokousela to vyzvracet. Ale to mi neslo, coz asi dikybohu za to, protoze bych asi
skoncila hodn¢ Spatné. Takze vlastné to zacalo pfejidanim a nasledovalo myslenkama, ze
bych to mohla vyzvracet.

TakzZe kolem téch 15 let vas postoj k vasi télesnosti, k tomu, jak vypadate, hlavné
diky diky rodiné a néjakym nehezkym prozitkim ze $kolniho prostiedi byl velmi
negativni.

Pfesné tak.
Nelibila se sama sobé.

Jo, ja jsem s tim méla fakt velkej problém, chtéla jsem vypadat tiplné jinak, nez jsem
vypadala. Nevim, kdy presné prisla ta mySlenka, ale myslim, Ze kolem 10 let, Ze clovék
co neni stihlej a krasnej , tak nemtiZe bejt Gispésnej, a to mi jelo furt hlavou. Ze kdyz
nebudu Stihla, tak nebudu uspésna.

Jasné, Ze jste néco min, Ze nemate hodnotu...
Jo, jo presné tak.

V ty dobé, vnimala jste uz néjak ptisobeni socialniho prostredi, facebook,
instagram...- lidi kteri néjakym zpiisobem propagovali Zivotni styl, co jedi, jak
cvici, jak vypadaj...?

No fekla bych, Ze kolem téch 15 jeSté tipIné ne, to jsem méla tfeba jen lidé.cz, a fb jsem
si zakladala v 16 a je fakt, Ze tam uZ jsem zacinala sledovat tyhle trendy krasnejch
vypracovanejch postav, ale nejvic mé to ovlivnilo od 17 a vejs. Instgram tiplné nejvic,
ten jsem si zaloZila ve svych 22 a tam to vnimam fakt hodné.

Jasné, jasné. A jak vliv socialnich siti vhimate ted’ s odstupem?

No jsem vdécna, Ze jsem si uvédomila problém a zacala ho reSit. Zacala jsem dochazet
na terapie atd a tuhle konkrétni poruchu jsem zacala feSit pred dvéma roky. Tim se mi
zacaly otevirat dalsi zaleZitosti, o kterych jsem nevédéla. Mam porad instagram a je to
fakt problém. KdyzZ prijdou moje slaby chvile je vtipny, jak ¢lovék v tom hleda
uklidnéni, ale zaroveii se clovék utvrzuje v téch pocitech ménécennosti. Ze vlastnd
sklouznu na néjakéj profil, kterej ani nesleduju a ani bych ho nechtéla sledovat, a ve
finale na ném stravim ¢as porovnavanim. Ten instagram je fakt zhouba. Jsem rada, Ze
meé to nepotkalo v téch 15, protoZe to bych byla jeSté mnohem vic zranitelnéjsi. Ja aspon
si dokazu ted’ pojmenovat, jak to na mne ptisobi, ale v téch patnacti by to byl problém.
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Kor kdybych méla nonstop pfistup k obrazktim, kde je clovék jenom St'astnej a skvéle
vypada.

»tu konkrétni poruchu“ mate na mysli ortorexii?
Jo, jo.

Zkausila jste néjakou formu terapeuticky pomoci?

Ja jsem si nasla v praci kolegyni, ktera v podstaté feSila to podobny jako ja a doporucila
mi neziskovou organizaci Anabell, jestli to znate? A tam jsem se objednala a zacCala tam
dochazet. Minuly rok jsem si nasla psychoterapeutku, kde feSim i jiny véci, ale ono to
spolu hodné souvisi, takZe pred rokem jsem zacala chodit i tahle na terapie.

Rozumim, co bylo tim podnétem, Ze to fakt jako zacnete resit? Jestli jste méla méla
treba néjaky zdravotni problémy nebo byla hrozné velka ta tizkost nebo mam
takovou fantazii, Ze holky, co tohle reSi miiZou bejt hodné socialné odfiznuty, diky
ritualiim a nutkani dodrZovani pravidel... Jak to bylo u Vas?

Ja jsem méla riizny faze, v podstaté jsem veskerej sviij Cas obétovala tém ritualtim. Pred
rokem jsem je zacCala uZ hodné povolovat. Jenom pfisly velky viny toho pfejidani, kdy
jsem se dokazala prejist tak, Ze mi bylo blbé a nedokazala jsem nic délat. Sedéla jsem
na gauci, brecela jsem, bylo mi ze sebe zle, nedokazala jsem se jit ani vysprchovat,
protoZe by to znamenalo, Ze se musim svléknout a ja se nechtéla viibec vidét. Jesté
mame vSude zrcadla a v koupelné taky, tak to bylo naro¢ny. Kolikrat jsem nikam nesla,
na seSlosti s pratelema, protoZe jsem na to nemeéla naladu. Prosté sem nikam nechtéla jit.

A rekla byste, Ze ty zachvaty prejidani vlastné predchazely tomu, Ze jste
dodrZovala néjaky extrémné striktni pravidla v ty stravé, ktery byly pro clovéka
prosté absolutné jako neprirozenou soucasti a striktné jste vyradila treba cely
skupiny potravin a diky tomu, jak se kumulovala ta tizkost i iinava fyzicka a
psychicka, tak pak doslo k tomu prejezeni?

Jo, jo presné tak. Jestli mtizu Fict, tak takhle blbnout jsem zacala ve svejch dvaceti.
Respektive, bylo mi 19 a méla jsem maturovat, zacla jsem pravidelné cvicit ve fitku,
poledance a jeSté jeden tanecni krouZek. Ja jsem chtéla hrozné zhubnout. Nikdy jsem
neméla nadvahu, ale nebyla to ta moje vysnéna postava. Pak jsem zacala délat urcity
pravidla, ktery jsem musela dodrZovat. Zacalo to tim, Ze jsem méla i zdravotni potiZe, a
lékarka fekla, Ze bych méla vysadit mouku, cukr a mlé¢ny vyrobky. TakZe vlastné pro
mé, pro Clovéka, kterej cekal na tohle presné cekal, kdy mu nékdo néco zakazZe... No
byla jsem rada, Ze mi to nékdo zakézal, méla jsem ten podnét. TakZe jsem vytadila cukr,
pak pecivo, mlécny vyrobky, asponi jogurty jsem jedla ale snizovalo se to. Za ptil roku
jsem zhubla 15 kilo a viibec jsem to nevidéla. Samoziejmé jsem méla pravidlo, Ze se
nesmi jist po 18 hodiné€, Ze jen zelenina a kdyZ jsem to porusila, tak pfiSla vlna vycitek.
Pak tam zacalo i to, kdyZ jsem to nezvladla ukocirovat a byla tam slabsi chvilka kvili
nécemu jinymu, tak jsem vybouchla a sporadala jsem hrozné moc véci na jednou. Pfisla
vlna prejidani. Rekla jsem si dobie, piejedla jsem se, ale od zejtra budu zase drzet
prisné tu svoji v uvozovkach dietu. Takhle jsem to drZela tfeba dva mésice, pak priSel
n€jakej takovejhle den, a to bylo takhle potrad a opakovalo se to. Ja jsem milovala, kdyZ
jsem $la tfeba s holkama do kavarny cheesecake a to zacal bejt taky problém. Ale,
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nekdy jsem to tfeba dodrZela vyjimecné Ze jsem si dala dopoledne, ale stejné tam byly
vycitky. Poslouchala jsem jen hlavu plnou vycitek

Schovavala jste to za myslenku zdravyho zivotniho stylu?
(Smich) jo, presné tak.

Byla to velka vymluva. Bylo jednoduchy Fict, Ze to délate pro svoje zdravi a tim
ukoncit otazky okoli...?

Jo, jo. P¥itel, ted’ uZ manZel mi Fikal, Ze to pfehdnim. Ze bych tfeba neméla cvicit. Mné
bylo kaZdej den zle, na omdleni a ja se vymlouvala na chudokrevnost.

Pak jsem byla i na néjakym méfeni asi znate, jak vam na ulici méfej tuk, tak ja jsem tam
Sla a vlastné mi vyslo, Ze jsem tukové podvyZivena a ja tomu nemohla véfit. Ale zpétné
mi to vSechno doslo.

Myslite, Ze vam délalo dobre mit kontrolu nad tim jidlem a nad téma ritualama,
vcetné toho cviceni, protoze jste neméla v rukach sviij Zivot? Kontrolu nad vlastnim
Zivotem?

Jojo, presné. Ja se to vlastné snazim tohle zpracovavat do ted. ProtoZe cejtim to, Ze se
snazim mit vSechno pod kontrolou. Nejen ritualy kolem jidla a cviceni ale i v jinych
zaleZitostech a nedéla mi to dobfe. Prisla jsem na to, Ze diky tomu mam pevnou ptidu pod
nohama. Ze jsem za tohle schovévala véci.

Jak jste na tom byla psychicky?

Ja jsem si pripadla, jak kdybych byla mrtva, protoZe vlastné vSechno se tocilo kolem toho
abych zhubla a abych méla tu svou vysnénou postavu. A ja jsem nebyla viibec St'astna,
vibec Stastnd. KdyZ uZ jsem zacala pravidla povolovat, tak prichazely ty Spatny stavy,
mm jak to Fict. SnaZila jsem se to brat tak, Ze na sobé musim pracovat, ale ta psychika
hraje velkou roli.

Jaky nazor mate na ,,clean food“? Znate to?

Jojo, jasné. No ja jsem se v podstaté snazila jist vS§echno neupraveny, jen Cerstvy, ja jsem
jedla jen jedno hlavni jidlo, veceti jsem nahradila koktejlem Herbalife. Snazila jsem se
jist bez cukrii, nejmin upraveny, hlavné cerstvy a skoro Zadny maso.

Jak to vnimate ted’, s odstupem, vSechny tyhle extrémy?

Ptichazej viny, kdy si myslim, Ze by bylo fajn mit nad tim kontrolu. UZ jim normalni
vecefe, naucila jsem se to. Neni to, Ze bych si zakazovala urcity potraviny nebo pokrmy,
dam si rdda pizzu nebo burgera. Snazim se vnimat jak jim, abych se neptejedla, pravidlo
do 6 hodin uz nefeSim. Jde mi o to, abych méla kvalitni spanek jenom. Zacala jsem jist
uplné vSechno, nevratila jsem se k tomu, zZe bych jedla kazdej den suSenky nebo knedlo

155



vepto zelo, ale nefeSim, jestli si dam, jak to fict, no ted’ jsem se zamotala. No jako
téstoviny nebo tak. Protoze sacharidy bejvaly hodné velkej problém. Co jesté vnimam, ze
mam problém se sladkym, protoze pii mych slabych chvilkéach jsem sahala po sladkym —
cokoléada, karamelové zmrzlina, kolace v kavarnach... No a s tim mam jesté furt problém,
ze to mam trochu jako zakazany potraviny. Ted’ vim, ze je pro m¢ dobry dat si tieba kazde;j
den kousek né¢eho malyho. Ted’ teda zacalo takovy horsi obdobi, protoze jsem byla na
extrakci s osmickama a dostala jsem se do faze, kdy jsem mohla jen pit tekuty. Kdyz by
se to stalo pfed par lety, uvitala bych to jako dobry, ze miizu jenom pit a tyhle myslenky
uz mi pomalu zacaly zase najizdét.

Zase jsem zacala mit strach z normalniho jidla a z jidla, co se musi kousat. Snazila jsem
se ale myslet na to, Ze jidlo je jako zdroj energie, toho abych mohla fungovat, nemit z
téch potravin takovej strach, ale je to naro¢ny, protoze kdyz se podivate na internet, co
tam koluje za informace, tak je fakt t&7ky se v tom vyznat. Ze sem tam si feknu: no ten
cukr jako neni dobrej, méla bych ho asi trochu omezovat, ale snazim se ted’ hlavné o
vyvazenou stravu, bez zakazl. To si pfeju, mit k tomu zdravej vztah.

Urcité, jak sama rFakate, je to schovanej kostlivec ve sk¥ini a v Zivoté prichazej véci,
co si sami nevybirame a nepi‘ejem a tahle nemoc na to ¢eka. Ale zvladla jste to ustat.
Existuje podle Vas néjakej dokonalej zptisob stravovani?

Urcité neexistuje. Myslim si, Ze kazdej ¢lovék je individudlni a na to by se mélo
poukazovat. Diety jsou blbost. J& jsem kolikrat ptemejslela, ze tfeba paleo je zajimavy,
ale ne vSem to mliZze vyhovovat. Spis§ si myslim, Ze by se ¢lov€k mél zaméfit na to, co to
télo potfebuje a chce. Pfemejslet nad nasledkama. Pro¢ mam chut’ na tohle jidlo? Pro¢ to
chci? Spis se zacit 1€Cit nez se trestat dietama.

Co jste si myslela o lidech, co jedli, co chtéli, co neméli Zadny ritualy?

Ja jsem je méla za to, e poskozujou svoje zdravi a Ze takhle nikdy zdravi nebudou. Ze to
d¢laj Spatné, ze by tohle a tohle neméli jist, protoZze a protoze. Potad §lo o zdravi. Brala
jsem to taky jako Ze jsou ty lidi liny.

To je hodné zajimava mySlenka. VS§imla si Vaseho problému nékdy rodina?

No ja jsem bydlela sama uz od 20, teda jako s pfitelem, ted’ uZ manzelem. A on to
pozoroval, ale doted’ nevim jak to vysvétlit moji mamce, co se mi dé&je. Tieba feknu, Ze
jedu za svoji psycholozkou a ona jako: Hm to jedes feSit tu svoji bulimii nebo co jako. A
jé jen fikdm ne mami, ja jsem jako méla vic f4zi a neni to jenom tohle, co si myslis. Je to
tézky to vysvétlit. ManZel si toho v§imal a kamaradky taky. M¢la jsem i kdmosku, co
méla stejnej problém, tak jsme to mohly feSit. Asi bych to nemohla rozebirat s moji
rodinou. Mam tam potad to, Ze nejsem vlastné ani bulimicka ani anorekticka. Je tézky to
vysvétlit, ze ty faze se ménily a tak.

A chtéla byste viibec, aby to chapali, nebo vam je takhle dobie?
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Asi bych to chtéla, protoze tfeba déda — otec z maminny strany, on byl... Ono se to dédi
to nizky sebevédomi. Mama jeden Cas byla takova baculata, prosté holka krev a mliko a
ten tata, miij déda, ji to daval strasné€ najevo. A mn¢ d¢lal to samy, Ze jsem valecek a co
to mam za pneumatiku, a to asi neni Upln¢ dobry fikat to osmiletymu ditéti. Takze bych
to chtéla, aby to védéli, Ze to nebylo spravné. Timhle mi poznamenali Zivot.

Rozumim... berete si z toho néjakej priklad tfeba do budoucna, aZz budete mit svoje
vlastni déti? Ze jim tohle délat nechcete, protoze vidite ty nasledky?

No piesné, urcité tohle rozhodné délat nechci, a i z tohole diivodu ¢ekam, nez si zalozim
rodinu, protoze bych si chtéla ncktery véci jest€¢ ujasnit, protoze jsem na sobé
vypozorovala, ze délam néco co — ted’ zas piejdu k mymu tatovi- on hodné Ipé€l na tom,
aby mama byla hodné¢ §tihla, nutil ji cvicit. Sam ale byl hodné hubenej a nemohl pfibrat
svaly a nebyl schopnej se jit v 1ét¢ koupat a nosit kratasy a tak. Po tom, co mama po
téhotenstvi s bratrem pfibrala, no, co znamena pfibrala, uz neméla 50 kilo ale 65, tak ji
tata nadaval a nadaval i mn¢ — Ze jsme becky, Ze jsme tlusty a tak. Takze tohle vlastné
pozoruju i u sebe, jak mam doted’ néjak zabudovanou ideélni postavu, tak hodnotim i
manzelovu postavu, Ze mam tfeba blby pfipominky, Ze ja tady cvi¢im a on nikdy nic
ned¢la.

A kolikrat se zastavim a fikam si, ze pfesné tohle jsem nikdy nechtéla délat svymu
partnerovi a ted’ to délam. Vlastn¢ jsem si vyzrcadlila n¢jakej sviij stin a vim, Ze to nemam
uplné srovnany a bojim se, aby to nepoznamenalo moje déti a vim, Ze je to néco, co si
musim a chei vyfesit.

To je docela silny s tim tatou...

No, bylo to velky téma. Odviji se to i od toho jakej m¢l vlastni Zivot. A odpustila jsem
mu to. VSechny ty véci mi zapadaly a chapu, pro€ si tohle zivotem nesu. Vidim se v tom
tatovi.

...okoukala jste i jeho postoje — Ze se sam sobé nelibil, moZna si nepriSel dost jako
chlap...?

Je to vtipny, protoZe on byl jako hezkej chlap a mél 1 hezky télo. Ale stejné jako ja. On to
nevidél.

chtél prosté vic a vic...

Pak jest¢ mé& napadla jedna véc, co jsem si zpétn€ vzpomnéla, Ze mi vy¢ital, ze hodné jim.
Nejen on ale celd rodina. Ja jsem teda hodné rada jedla. TéSila jsem se, Ze nas na konci
vyletu ¢eka restaurace a jidlo... no...

Vlastné to mne privadi na myslenku, Ze u nas to jidlo hodné dominuje jako forma
odmény. I vlastné ma socidlni funkci — jdu s holkama na kaficko a dorti¢ek a dam
lizatko ditéti, co si odielo koleno... od mali¢ka si péstujeme k jidlu vice forem vztahu,
ktery je zajimavy pozorovat...

Jo, to jsem nad tim taky piremejslela. Ja si na to vzpominam, jak jedna babicka mi vzdycky

dala vSechno, co jsem chtéla a pfisla jsem domu a bylo mi uplné¢ zle. Druhé babicka zas

méla hranice. To je zajimavy. My jsme do mych péti let byli u jehovistl, takze jsme
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neméli Vanoce. J& jsem milovala kinder bueno a rodi¢e misto darku ndm davali sacky se
sladkym — to pro mé bylo jako darky. Téta taky skvéle vafil a byl labuznik, na to mé taky
naucil. Do urcity miry pak ale byl naopak problém to, Ze jsem oplacana.

Jo, hm, k tomu mé zas napada myslenka, Ze dité je odkédzany jenom na to, co mu da
rodi¢ a jakmile zacne dostavat tfeba kapesny, tak to vim u sebe, Ze jsem si vZdycky
za téch par kacek béZela koupit dobrutky a z néceho co bylo vyjimecné se stane néco,
co uZ mizu mit kdykoli chci...

Jo to je pravda, ja vim , Ze kdyz jsem dostala penize, bézela jsem si koupit bud’ Casopis
witch nebo jsem si cilen¢ §la koupit studentksou pecet’, kukufici a bramurky. Na intru se
to zhorsilo, protoze uz jsem zacala se zivit sama a zacalo se to hodné stupiiovat...

Jak si myslite, Ze vas tahle zkuSenost poznamenala? Co vam to dalo, co Vam to vzalo?

Jo, ja bych zacala tim negativnim a to, ze mi to vzalo hrozné moc energie a ¢asu — je mi
26 a furt se to¢im v kruzich. Jak to fict, uteklo mi mladi, jako nejsem stard, ale zabilo to
muj Cas, nekolik let, kolikrat jsem pftisla o krasny chvile. Kdyz to feknu, poznamenalo to
1 ttreba mij sexudlni zivot. To hrozn¢ moc. Kolikrat jsem se citila jakkoli plna, tak jsem
nemohla nic délat. To mam trochu i ted’ — Ze kdyz jsem 1 jen trochu pln4, tak to neni
idealni. A to je hodné $patny, to m& mrzi. Furt jsem jen feSila jidlo. A to pozitivni.

Oteviely se diky tomu dalsi zaleZitosti, asi 1 pfi¢iny a kone¢n¢ jsem to zacala feSit 1 kdyZ
je toho hodné a ztracim se v tom, tak jsem konecn¢ zacala feSit skute¢né podstatny véci.
Studuju arteterapii a chcei si udélat vycvik a chci se zaméfit na lidi co maj PPP a vim, Ze
ta porucha neni to hlavni. Ta porucha to je vrchol ledovce, a to co je pod nim — to je ta
ptic¢ina. Chci byt dobra, umét se do lidi vzit a vidim v tom smysl, poméhat tém lidem.

To je docela ¢asty, Ze to, kdyzZ si lidi né¢im takovym prosli jim dava podnét k tomu
pomahat i jinym lidem s tim samym problémem, protoZe se dokaZete pIné vcitit a
mate potiebu predat svoje zkuSenosti. Ne povinnost, ale néco, co miiZete predat dal
a pomoct tim...

Jo, poselstvi.

Piesné tak, to je vystizné receny. Co je pro vas zdravej Zivotni styl, co si pod tim
predstavujete?

Jé si pod tim pfedstavuju, Ze moje myslenky se nebudou tocit jenom kolem toho co snim.
A budu si jidlo uzivat ale nebudu si nic odpirat a zakazovat. Pak Ze ke svymu télu budu
laskava a vdécna, ze viibec miizu jist, ze ho budu vnimat a poslouchat co si pteje. Vlastné
to pro me¢ znamena nacitit se sam na sebe. A to je vSechno. Samoziejme néjakej ten pohyb.
Miluju tanec a k tomu se chci vratit. Nemit to jako trest ale jakoze to télo potfebuje se
protahnout, vnimat i to, jakej typ pohybu potiebuje... Ne se hecovat abych $la béhat, kdyz
jsem unavena.

.. a co je zdravi?

Zdravy je vSechno s mirou.
158



hmm a zdravi jako pojem, jako ideal? Pro kaZdyho to miiZe bejt néco jinyho. Asi se
to odviji od nasich hodnot, zajimalo by mé, co to je pro vas?

Ja bych tekla, ze to pro mé je, abych se citila dobfe, aby mi bylo dobfe. Energie a radost.
Aby telo fungovalo, jak mélo, abych nemivala migrény, abych byla v rovnovaze. To je
ono. Abych byla v rovnovaze. Balanc. Zadny extrémy. Balanc! I fyzickej i psychicke;.

Mate se rada?

Mmm. Jak kdy. Mam s tim problém mit se rada. Ted’ mam péar dni, kdy se k sobé snazim
bejt laskava a mila, ale kolikrat pfijdou chvile, kdy se sama sob& hnusim. Piijdu si
nedostatecna, ale snazim se se piijimat.

Jak jste spokojena s terapii?

Jsem moc spokojena. Jsem rada, ze to podstupuju, mam i cenové dostupnou terapii,
dochazim tam kazdych 14 dni. Pfiznam se, Ze v tom hrala roli 1 iizkost, co se tyce financi.
Mam dobrej pocit, Ze jsem v procesu.

Prvnim krokem je uvédoméni si toho, Ze to, co zazivate neni jednoduchy a Ze mate
za sebou tézky véci. PFijmout to, Ze to neni sranda a Ze to neni jednoduchy.

v tomhle mi hodné pomohla ta anabell. Nasla jsem tam néco, co jsem pojmenovala. O
téch vécech se nemluvi. Ted mam na mysli orthorexii — to kdybych fekla n&jaky svy
kamaradce, tak by mi na to fekla, no to je zas néco co pfislo a ze to je n&jaky skatulkovani,
rozfazovani a ze se v tom lidi moc rejpou.

Jo, Ze uz lidi nevédéj, co si vymyslet, tak vynalezli orthorexii...

Piesné&. Proto to 1 trvalo takovou dobu se na n€koho obratit a zacit to fesit. Na to prejidani
mi kazdej fekl, Ze to je normalni, Ze kazdej se nékdy pieji. Velkou roli taky hréla vile. To
jsem si vzpomnéla. Mit vili. No jsem rada Ze se tyhle témata otviraj a populace o tom
vibec nevi. VSude jen anorexie a bulimie, zadny piejidani ani ortorexie — to mi pfijde

wevr

Ono se to asi prolina vSechno rizné dohromady, v§echy druhy ppp a pfitom kdyzZ se
podivame do statistik, prejidani je nejcastéjSim typem ppp. MozZna, Ze pravé ten
jednoduchej nazev je hodné zavadéjici, protoZze ma vice vyznamii. Ta definice
emocniho prejidani je aplné jina, neZ kdyZ nékdo prohlasi ,,neskutené jsem se o
Vanocich prejedla®. A to uz hodné lidi nevnima a v tom je to zakerny.

Ptesné jak fikate. JeSté o tom prolindni. To je pfesné¢ mij piipad Zejo. To se taky moc
nezminuje nikde, ze se ta nemoc muze rizn€ meénit. To neni jen nalepka anorexie nebo
bulimie a konec. To si myslim taky, ze je blb¢.

Hm, hm. Urcité.
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Jeste si pamatuju na velkej problém, kdyZ jsem nechtéla uz dojidat néco, co mi nandali
na talif. Aby mi n¢kdo fikal, ze néco mam dojist, kdyZ uz jsem plna a vyvolaval ve mé
vycitky, ze se to nedéla... A to bylo od mala.

Jaky to pro vas mélo nasledky?

Odbourat tohle a poslouchat svoje télo, kdy je pfiméfené a piijemné plny je pro me¢ doted’
problém diky tomu...

»VSechno to dojis nebo ty ji§ néjak moc, ne?* Zase se mi tady potvrzuje sila slov a
jejich dopad na dité. A taky vychova...

Ted uz mi nefikaj, ze jim hodné, ale spis ,,no, méla bys jist vic, se$ néjaka pohubla a za
néjakou dobu zase: ty se§ zas hezky kulatéjsi. Myslej to v dobrym, ale ty poznamky se
mé dotykaj. V ty fazi, kdy jsem na tom byla blbé, tak bylo tézky tikat, ze jim normaln¢ a
tak. At jsem byla jakakoli, nikdy jsem nebyla dost dobra. Nikdy jsem nebyla dost.
Manzelova mama mi furt fikévala, Ze jsem byla vyhubla, j& to vim, Ze jsem byla, protoze
jsem opravdu byla. Ale to neustaly komentovani mi vilbec nepomahalo. Doted’ se m¢ 10x
zeptaj, pro¢ si nedam kola¢, kdyz teknu, ze nechci. To jsem méla problém chodit na
néjaky oslavy a spolecny obédy, oni uvaftili vyborny jidlo, ale pro mé to byla zkouska,
abych se neptejedla. A kdyz jsem to konecné zacala mit pod kontrolou, tak pfisla dalsi
zkouska typu: a nechces jeste tohle a proc¢ to nechces a fakt si nedas? A furt a furt.

Taky mé napada, Ze chvalit nékoho, jak vypada jeho postava, je asi taky docela
Spatné, protoZe to miiZe zpusobit Spatny pocity a mySlenky, protoZe nikdy nikdo
nemiiZe védét, ¢im si prochazite, i kdyzZ v jejich ziméru to nemysli zle...

Jo, m& vzdycky potésilo, Ze je konecné vidét, Ze nejim a vyplatilo se to a zaalo mé to
podporovat. Jsem rada, Ze se tomu vénujete, konecné by se o tom mohlo zacit mluvit a
oteviit se to... Diky za moznost rozhovoru s Vama, hezky jsme si popovidaly.

Ja dékuju, za vasi uprimnost a odhodlani do rozhovoru, méjte se hezky a pecujte o
sebe.

Vy také, na shledanou.

Na shledanou

160



Posudek vedouciho/openenta bakatatské/diplomové prace
na Prazskeé vysoké $kole psychosocialnich studii

Jmeno a pfijmeni studenta/-tky: Be. Veronika Schneiderova
Obor studia: psychologie

Nazev prace: Posedlost zdravym Zivotnim stylem: Ortorexie
Vedouci/eseren: prace: PhDr Renata Hacklova. Ph.D

Technickeé parametry prace:
Fotet stranek textu (bez priloh): 90
Poclet stranek pfiloh: 70

Poéet titulu v seznamu literatury: 97

K 12
Vybér tématu
Zavaznost tématu ; 1
Oborova pfiléhavost tématu z L1 ;
Originalita tématu a jeho zpracovani ‘ K ‘
Formalni zpracovani
Jazykové vyjadieni (respektovani pravopisné normy, _ 3 2

stylistické vyjadfovani, zviadnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrZzeni norem pro citace, | 1

cizojazyéna literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, rozélenéni textu,

pruvodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Gprava) ‘ L |2
Metody prace

Vhodnost a troven pouzitych metod . 1
VyuZiti vyzkumnych empirickych metod | 1
Vyuziti praktickych zkusenosti § K §
Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k feSené problematice (samostatnost, ; {
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) ? 1 I
Napinéni cilt préac [ 1
Vyvazenost teoretické a praktické éasti

v daném tématu § K
Navaznost kapitol a subkapitol L | 1

G - aahodnogeno, 1 - wyborné: 2 - veltrs dobife; 3 -~ dobfe; 4 - neprospélia



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledku v praxi E |1 1 2

Vhodnost prezentace zavéru prace ;
{publikace, referaty, apod.) L0 |

Otazky a namety k diskusi pfi obhajobé:

Jaka by méla byt podle autorky prevence vzniku PPP, jmenovit€ ortorexie?

Jaké¢ indicie by meéli vychovatelé (rodice, vychovatelé, trenéfi, vedouci aj. blizké osoby)
povazovat za relevantni ve vztahu k riziku vzniku ¢ jiz (moZna skryié) probihajict PPP?

Z diskuse vyplyva, Ze si autorka uvédomuje mnoho dal§ich hiubinngjdich” vztahovych i
emocnich spojitosti s PPP, jenz v prub&hu rozhovoru vyvstaly. Muze uvést pfiklad, ktera
neoslovena témata konkrétné ma na mysli a jak by je napfikiad mohla rozvinout?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Na predlozené DP chci vyzdvihnout uvodni neotfely néapad diplomandky, kterym je
pohied ,pod poklicku” zdravého zivotniho stylu. Zda se mi, Ze prace ukazuje na obtas
pochybné pojeti zdravi v nékterych médiich i socialnich skupinach, za nimz se ¢asto
skryvaji vice obchodni zajmy nezli proklamované hodnoty zdravi, Diky tomu je prace mj.
sondou do aktualniho tématu v souvislosti s pusobenim medii a sociainich siti. Vypovéd: 6
miadych Zen nepochybné reprezentuji skrytou a rostouci ¢ast populace s touto poruchou,
coz muze ,burcovat’ rodiCe, vychovatele | pracovniky pomahajicich profesi

Studentka pfistupovala k zadani iniciativné, samostatné. Lze ocenit, Ze se nezalekla
pfekazek pfi sbéru materialu v dobé pandemie a rovnéz se originainé zhostila vybéru
(selekce) respondentu. Vyzdvihla bych i jeji entuziasmus a zaujeti nad tématem, jak
vyplyvalo z diskusi, které se mnou prubé&zneé vedla. | kdyZ nékdy Ctenafl narazi na stylisticky
meéneé obratné formulace psaného textu, nebrani to celkovému poselstvi & vyznéni prace
Provedeni rozhovoru a jejich doslovny piepis, dale tfidéni do kategorii v rémci péti kroku —
jsou Casové znacné narotné metody, jejichz vysledky pak autorka komprimuje v praktické
casti, ktera by si zaslouzila snad pfece jen o néco deldi diskusi nad ziskanymi vysledky.

Z prepisu rozhovoru je patrné citlivé vedeni rozhovoru s respondentkami, a tak muze
byt dal$im (puvodné nezamyslenym) efektem prace i jeji urcity terapeuticky ofesah |
edukativni potencial pro zucastnéné.

Doporuceni k obhajobé: doporuluji/nedeperuduji’

Navrhovana klasifikace: 1

Datum, podpis: 14.9.2021




Posudek vedouciholoponenta bakala¥skéldiplomové prace
na Prazské vysoké Skole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studenta/-tky: Veronika Schneiderova
Obor studia: Psychologie

Nazev prace: Posedlost zdravym zZivotnim stylem: Ortorexie
Medouci{oponent” prace: Mgr. Ing. Eva Dubovska, Ph.D.

Technické parametry prace:
Pocet stranek textu (bez pfiloh): 98
Pocet stranek priloh: 61

Pocet titulll v seznamu literatury: 97

(0" |1 [ 2
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Vybér tématu

Zavaznost tématu ’ | | X |

Oborova priléhavost tématu | | x |

Originalita tématu a jeho zpracovani | I | x

Formalni zpracovani

Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy, | |

stylistické vyjadfovani, zvliadnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, | | I

cizojazy¢na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, rozélenéni textu, | |

pruvodni aparat, poznamky, prilohy, graficka uprava)

Metody prace

Vhodnost a uroven pouzitych metod | | [ x

Viyuziti vyzkumnych empirickych metod I [ [ x

Vyuziti praktickych zkusenosti ] [ x |

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k freSené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) Lx | |

Naplnéni cilli prace | [x  [x

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti

v daném tématu | | X |

Navaznost kapitol a subkapitol | | [ x

- 0 - nehodnoceno; 1 — vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledki v praxi I [x  Ix ] I

Vhodnost prezentace zavérl prace

(publikace, referaty, apod.) I | [ | I

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Jaky by mohl byt problém v tomto vyroku (s.85)?

»Jednim z ctli, ktery jsem si stanovila, bylo potvrzeni i vyvrdaceni mé hypotézy o tom, Ze
pojem , zdravy Zivotni styl“ v sobé miiZe skryvat poruchu prijmu potravy, konkrémé ortorexii.
Tuto myslenku bez vahdani potvrdily vSechny respondentky. *

Jak se divate na dal$i moderni trend ve stravovani - vyznavaée surové stravy, tzv. raw food?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Teoreticka Cast prace se vénuje hlavnim tématim z oblasti psychologie zdravi, dale tzv.
lifestyle mediciné a problému mentalni ortorexie. Text je veelku kultivovany, zejména
kapitola 7 o mentalni ortorexii je dobfe vyzdrojovana zejména zahraniénimi studiemi.

Dojem z textu ale kazi velmi nedusledna prace s citacemi, hlavné komoleni jmen autord.
Pobavilo napfiklad: Sucks, 1982 — namisto Sacks, s. 16, Kezba namisto Kebza (s. 23)
(Baum, Clarke, 2016) o dva radky dale (Baun & Clarke, 2012) — v reélu jde o Braun &
Clarke; v seznamu literatury tento titul upiné chybi, s. 70., atd.

Prakticka Cast prace predstavuje tematickou analyzu 6 rozhovort s Zenami, které samy
sebe oznacili jako vyléCené z ortorexie. Rozhovory jsou kvalitni, témata vzesla z TA jsou
zajimava, ale celkové vysledkova ¢ast pusobi odbytym dojmem, jelikoz zde nalezneme
minimum autor€inych interpretaci a ke kazdému tématu je po kratkém Gvodu jen tak bez
kontextu nakopirovano nékolik citaci z rozhovoru. Je to $koda, protoze data jsou kvalitni a
zaslouzily by si lepsi vyklad.

Silné stranky:
- Zajimavé téma, velky objem citované literatury
- Kapitola 7
Slabé stranky:
- Slabsi vysledkova €ast, chybi vice interpretaci
- Mnoho chyb v citacich literatury, formaini stranka
- Ne vSechny vyzkumné cile (s. 68) vhodné pro kvalitativni metodu

Doporuceni k obhajobé: doporucuji/redeperuéuji”

Navrhovana klasifikace:
Velmi dobry

Datum, podpis:

*
nehodici se, skrtnéte




