NP2

Jak se vymanit
v _—
p»» znekonecnychdiet
A emocdniho prejidani “*
_ Prakticky privodce ‘
% na cesté k sobé -

/

Judith Matz, Amy Pershing,




€ arRADA



Jak se vymanit
znekonecnych diet
a emochniho prejidani
Prakticky priivodce

na ceste ksobeé

Judith Matz, Amy Pershing,
Christy Harrison

e AP



Upozornéni pro étendre a uZivatele této knihy
V3echna prdva vyhrazena. Zadnd édst této tisténé ¢&i elektronické knihy nesmi byjt

hlasu nakladatele. Neoprdvnéné uzitf této knihy bude trestné stihdno.

k trénovdni Al jsou bez souhlasu nositele prav zakdzdny.

reprodukovdna a $ifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez piedchoztho pisemného sou-

Automatizovand analyza texti nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU a pouZiti této knihy

Judith Matz, Amy Pershing, Christy Harrison

Jak se vymanit z nekonecnych diet a emoé¢niho prejidani

Prakticky pruvodce na cesté k sobé

Ptelozeno z amerického originalu knihy The Emotional Eating, Chronic Dieting, Binge
Eating and Body Image Workbook, vydaného nakladatelstvim PESI Publishing, Inc.
ve Wisconsinu, USA v roce 2024.

The Emotional Eating, Chronic Dieting, Binge Eating & Body Image Workbook
Copyright © 2024 by Judith Matz, Amy Pershing and Christy Harrison

This edition published by arrangement with PESI Publishing ¢/o Susan Schulman
Literary Agency.

All rights reserved.

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 10 328. publikaci

Preklad Mgr. Lenka Stépéanikova
Odpovédna redaktorka Tereza Kodlova
Graficka dprava a sazba Eva Hradildkova
Navrh a zpracovani obalky Lucie Skotepova
Pocet stran 232

Prvni ¢eské vydani, Praha 2026

Vytiskly Tiskarny Havlicktiv Brod a.s.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2026
Cover photo © Cienpies Design / AdobeStock.com, 2026

Ndzvy produkt, firem apod. pouZité v knize mohou byt ochrannymi zndmkami
nebo registrovanymi ochrannymi zndmkami prislusnych vlastnik.

ISBN 978-80-271-8328-9 (ePub)
ISBN 978-80-271-8327-2 (pdf)
ISBN 978-80-271-5794-5 (print)


https://stock.adobe.com/cz/contributor/200963958/cienpies-design?load_type=author&prev_url=detail

Obsah

Rekli o knize Jak se vymanit z nekonecénych diet a emocniho prejidani ... 9
O QUEOTKACK ...ttt ettt ettt et et et es e eaeaeneens 15
UV ODD ettt r e 17
Co muUzete od této knihy 0CEKAVAL ......cccevieieiiiciiece e 18

1. CAST Pochopeni problému

1. Problém s dietni kulturou ... 23
JaKy j& VAS PIIDBNT? oo 23
JAZYK AIETNT KUITUTY oottt eee et et e et e sneesannenes 29
KUITUINT POZAAT et 37

2. Zacarovany kruh diet ... 43
Psychologické ucinky stravovacich restrikci .......cccccooevivieiiciiiceecceceeeee 43
Fyziologické Ucinky stravovacich restrikci ........cccoeviiiiicciiicice e 45
VS NENTJEN 0 STIE VUIE ..o 49
Zacarovany KrUh i€t ...ttt et et eeste e ereeeaee e enes 50
Pochopeni pocitu ménécennosti a Ik proti NEMu ... 54

2. CAST Uceni se novym strategiim

3. Intuitivni stravovani - protiklad diet ... 63
Principy intuitivniho StravoVvani ... 64
KOY JIST woorooeeeeesieeeeesse et 65

Respektovani viastniho hladu ... 66



Odbourdni dietnNiCh VZOICU ....coccoeiiciiieieeecteee e 80
KOITK MAME JIST? ottt enean 88
Bézné problémy pFi osvojovani intuitivniho stravovani ..., 99
U18VA @ ZAMMULEK oottt es s ensenanan s 102
Intuitivni stravovani rovnéa se intuitivni Zivot ... 104
4. EMOCNT JEAGNT ..cooooooooo e 109
Pocity vyjadiené feCi jidla a VahY ..o 111
Role soucCitu K SODE SAMYM ..o e 113
Po ¢em opravdu touzite? Rozvijeni novych strategii pro regulaci emoci ..... 114
BéZna témata souvisejici s emociondlnim jedenim ........ccccooeiiiiiiiiiciiiiee, 117
Regulace vaseho nervového systému: Od Uzkosti ke klidu ........cccoveeviiinn. 122
5. Zachvatovité prejidani (Binge Eating Disorder - BED) ........... 127
Co je zAchvatovité Prejidani? ... 127
PHIZNAKY oottt ettt ettt re e re e 129
Jak prejidaAni POMANE ... s 131
BED @ traUma ..o e e e 134
Qo] AT V4o L= 1771 o T 137
Uzdravovani se ze zachvatovitého prejidani ......ccccoveeeeieeeeceeceee e 143
6. Péstovani pozitivniho vztahu ke svému télu ... 145
PFDEh vaSEho t8la .....ccciiiiic e 147
Péstovani pozitivniho vnimani vlastniho téla ........cccoeeveeieceeceeeeee e 148
Co to znamena mit zdraveé vnimani t8la? ... 149
Jak se posunout od pocitd studu k pozitivnimu vnimani vlastniho téla ....... 150
Strategie pro prijeti vlastniho t8la ... 152
Jak si vytvofFit prostiedi, které podporuje pfijeti vlastniho téla ................... 157

Jak zaclenit pfFijeti vlastniho téla do kazdodenniho zZivota ........cccccceeuvennene. 160



3. CAST Hledani redeni

7. Pfehodnoceni pohledu navahuazdravi ... 169
Zkoumani vasich postojl k rozmériim vasgeho téla .......cccoooeieeeciericeeennne 169
Jazyk, kterym se mluvi o velikosti téla ... 170
Myty o télesné hmotnosti @ zdravi ... 173
Pfistup respektujici rlznorodost télesné hmotnosti .....ccccccceeeveeeeeeeeeccvceenee. 178
Vaha, stigma @ ZOraVvi ....c.ocoeoeiieceecee e 185
Myty provazejici pfistup respektujici riznorodost télesné hmotnosti .......... 188

8. VyzZiva, pohoda a zdravi ..., 195
NOVY PONIEA NA VYZIVU oottt 196
Jist KVl ZISKANT BNEIGIE ..ot 197
N Lo [oTo T Ko 2o T ¥=1 [ 13 S 202
Co kdyz je dieta nutna ze zdravotnich dOvodU? ........ccccoeveeeiieicccceeeeee 203
Medialni gramotNOST . ... e 206
Metoda SIFT: Jak se orientovat v dezinformacich ..o 208

9. Zpochybnéni dietni Kultury ..., 215
Vyjadiovani vIastniNo POSTOJE ....oocveeeeiceeeee e 216
ZAVEIECNE SNIMULT oo 225

ZOTOJE ..o 227

Informativni zdroje pro eské ¢tenare ..., 228






Rekli o knize
Jak se vymanit z nekonecénych diet
a emocniho prejidani

»Jsem nesmirné vdécéna terapeutkdm Matzové, Pershingové a Harrisonové,
Ze spojily své sily a vytvorily tuto vyjimec¢nou publikaci. Kazdy den slycham
zoufalé hlasy volajici pravé po takovém zdroji informaci a podpory - a vyse
zminéné autorky maji patfi¢né odborné znalosti, zkuSenosti i soucit, proto
dokéazaly uvedené téma zpracovat s hlubokym porozuménim a respektem.*
Virginia Sole-Smithova

autorka bestselleru New York Times s ndzvem Fat Talk

»Dlouho jsem vértila 17i, Ze mé télesné proporce jsou néc¢im, co je tteba
,napravit’. Urputnd snaha zhubnout, ktera mé provazela od dospivani az
do mych dvaceti let, se vyrazné podepsala na mém zdravi a privedla mé az
k ochromujicimu studu za vlastni télo, pokusu o sebevrazdu a letité poruse
piijmu potravy. Na své cesté k osvobozeni a ke zdravému vnimani vlastniho
téla jsem se setkala s publikacemi t¥f vybornych autorek - Judith Matzové,
Amy Pershingové a Christy Harrisonové, které mi zasadné zménily Zivot
a daly mi svobodu, o niZ se mi ani nesnilo. Tato silnd trojice nyni vytvo-
fila cennou a potiebnou knihu o tom, jak posedlost hubnutim negativné
ovliviiuje jedince i celou spole¢nost. Kniha nabizi spoustu ovérenych in-
formaci spolu s praktickymi navody, jak se vypotradat se studem za vlastni
télo i problémy s jidlem, a zarovern vytvari bezpetny prostor pro ¢tenate
i terapeuty, aby mohli reflektovat vlastni zkuSenosti. Ve je navic napsano
srozumitelnym a ptistupnym jazykem. Rozhodné budu knihu vyuZivat na
svych workshopech!®
Mary Lambertova
zpévacka nominovand na cenu Grammy a aktivistka za body positivity



JAK SE VYMANIT Z NEKONECNYCH DIET A EMOCNIHO PREJIDANI

»Tato kniha pomahéa porozumeét tomu, jak dietni kultura ovliviiuje nas zivot,

a nabizi laskavé a efektivni ptistupy misto rychlych, ale nefunkénich rese-

ni. Je to presné ten typ knihy, k niZ se mtzete vracet cely Zivot - a zaroven
v ni najdete konkrétni rady presné ve chvili, kdy je pottebujete.”

Lexie Kiteovd, PhD

spoluautorka knihy More Than a Body:

Your Body Is an Instrument, Not an Ornament

»Matzova, Pershingovéa a Harrisonova vytvotily publikaci poskytujici pevny

zaklad tém, kteti se chtéji uzdravit z poruch prijmu potravy, zménit sviij

nezdravy vztah k jidlu nebo se vymanit z nekone¢ného kruhu diet. Diky

svym zkuSenostem a znalostem nabizeji autorky vyvazenou kombinaci od-

bornosti a porozuméni, kterou tak nutné potirebuji lidé touzici po nalezeni

zdravejsiho vztahu ke svému télu - zvlast v kultute, ktera hodnoti ¢lovéka
podle vzhledu a postavy.”

Chevese Turnerovad

zakladatelka a vykonnd reditelka organizace Body Equity Alliance,

zakladatelka a byvald vgykonnd feditelka Binge Eating Disorder

Association, spoluautorka knihy Binge Eating Disorder:

The Journey to Recovery and Beyond

,Spitkové terapeutky a autorky Matzov4, Pershingov4 a Harrisonova vy-
tvotily tuto praktickou a uzite¢nou knihu, v niZ s velkym porozumeénim
a empatii poukazuji na problémy a nebezpeci spojené s dietni kulturou
a stigmatizaci vahy, a misto toho nabizi védecky i psychologicky podloZené
pristupy. Jedna se o nepostradatelnou publikaci pro kazdého, kdo hleda
nejpravdivéjsi cestu k radostnému a zdravému vztahu k jidlu, a zaroven
neocenitelny nastroj pro terapeuty.”
Jennifer L. Gaudianiova, MD, CEDS-S, FAED
zakladatelka a i'editelka kliniky Gaudiani Clinic, autorka knihy Sick
Enough: A Guide to the Medical Complications of Eating Disorders

,Konec¢né skvéla publikace zabyvajici se nejbéznéj$imi problémy s jid-
lem - emo¢nim jedenim, chronickymi dietami a zdchvatovitym ptejidanim.
Prinasi potrebné védecké souvislosti k pochopeni ptivodu téchto potizi
a provazi nas procesem zpomaleni a védomého prozivani problematickych
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okamzik1, kdy ¢asto jedname automaticky, a napomaha nam skuteéné vni-
mat své télesné pocity, emoce a myslenky v redlném c¢ase. Pokud se na
sebe dokazeme podivat jasné a upfimné, mtzeme zménit svij zivot! Diky
promyslenym cvi¢enim a nastaveni osobnich cilti za¢nete postupné ménit
své 8kodlivé vzorce mysleni a chovéani, a to natrvalo.”
Jenna Hollensteinovd, MS, RD
autorka knih Eat to Love: A Mindful Guide to Transforming Your
Relationship with Food, Body, and Life a Intuitive Eating for Life: How
Mindfulness Can Deepen and Sustain Your Intuitive Eating Practice

»Pokud bojujete s emocénim jedenim, neustadlym drzenim diet, nutkavym
prejidanim nebo komplikovanym vztahem k jidlu, pak je tato publikace
urcena piimo pro vas! Stejné tak, pokud jste odbornik vénujici se této
problematice! Judith Matzovd, Amy Pershingova a Christy Harrisonova
jsou uznavané odbornice na poruchy p#jmu potravy; spole¢né sdileji své
znalosti a zkuSenosti, aby jasné vysvétlily kulturni vlivy ptispivajici k naru-
$eni vztahu k jidlu a nabidly praktické nastroje a strategie k jeho zlepseni.
Kniha obsahuje riznéa cvic¢eni a podnéty, které nas vybizi k praci na sobé
samych. Je to cenny zdroj, ktery budu doporucovat jak svym klientdm, tak
kolegtim.“
Alexis Conasonovad, PsyD, CEDS-C
klinickd psycholoZka a autorka knihy The Diet-Free
Revolution: 10 Steps to Free Yourself from the Diet
Cycle with Mindful Eating and Radical Self-Acceptance

»Tato kniha se zabyvéa za¢arovanym kruhem negativniho sebepojeti, omezo-
vani se v jidle, emoc¢niho jedeni, neustalého drzeni diet a prejidani se, které
jsou diisledkem posedlosti dietni kulturou a neredlnymi idedly téla. Diky
dobte strukturovanému a podporujicimu vedeni a praktickym cvi¢enim
poméaha ¢tenaiim vydat se na transformacni cestu, jez vede k osvobozeni
od skodlivych diet a k vytvotreni smiflivého vztahu k jidlu i vlastnimu télu.
Obsahuje uziteéné materidly také pro terapeuty, kteii zde najdou cenné
podnéty a strategie pro podporu svych klientti na cesté k uzdraveni.”
Hilary Kinaveyova, MS, LPC
spoluautorka knihy Reclaiming Body Trust:
A Path to Healing and Liberation

11
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.Kniha Jak se vymanit z nekone¢nych diet a emoéniho prejiddni je cennym
pomocnikem pro kazdého, kdo chce nalézt zdravéjsi vztah k jidlu a vlast-
nimu télu. Stejné neocenitelna je i pro odborniky, kteti s klienty na téch-
to tématech pracuji. V8ichni jsme dnes ovlivnéni rozsitenym nézorem, Ze
nase télo neni dost dobré a Ze bychom ho méli neustéle ,napravovat‘. Tato
publikace poméahd ¢tenaitim pochopit, jak tato poselstvi narusuji smitlivy
vztah k jidlu a télu. Nabizi prostor k reflexi diky peclivé formulovanym
otazkam a cvicenim. Kazda kapitola navic obsahuje ¢ast uréenou pfimo
pro terapeuty a sestavenou tak, aby jim pomohla pti praci s klienty. Tuto
knihu mohu viele doporucit kazdému, kdo uz ma dost diet, nenavisti ke
svému télu a negativniho télesného obrazu a chce to zménit.”
Rachel Millnerova, PsyD
psycholozka, specialistka na poruchy pfijmu potravy
a certifikovand priiwodkyné pristupem Body Trust®

»lato kniha neni jen nastrojem - je spole¢nikem na cesté k radostnéj$imu
a vyrovnanéj$imu vztahu k jidlu a sobé samému. Povzbuzuje ¢tenéie, aby
si zdravi definovali po svém, bez odsuzovani a s vét$i davkou soucitu. Je
velmi uzite¢nd jak pro jednotlivce, tak pro odborniky - kazd4 kapitola na-
bizi hluboké zamysleni a praktické tipy pro praci s klienty na jejich cesté
k uzdraveni.“
Aaron Flores, RDN
vyZivovy poradce a certifikovany poskytovatel Body Trust®

»Judith, Amy a Christy jsou uznavané autorky i zkusené terapeutky, které

vytvotily skvély material pro kazdého, kdo chce prozkoumat vzité pred-

stavy o jidle a vlastnim téle a postupneé si k nim vybudovat vielejsi a smif-
livéjsi vztah.“

Dana Sturtevantova, MS, RD

spoluautorka knihy Reclaiming Body Trust:

A Path to Healing and Liberation

»fento prakticky a srozumitelny prtivodce od tif uznavanych odbornic
pomdahé lidem vymanit se z nekone¢ného kolobéhu diet. Predstavuje
anti-dietni pristup a poméhé ¢tenaifam prevést tyto myslenky do jejich
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kazdodenniho zivota. Velkym pfinosem je i ¢ast ur¢ené pro odborniky na

konci kazdé kapitoly - poméha jim reflektovat, jak je dietni kultura ovliv-
niuje nejen v profesnim, ale i osobnim Zivoté.“

Michelle Mayova

autorka kniZni série Eat What You Love, Love What You Eat a zaklada-

telka programu Am I Hungry? Mindful Eating Programs and Training

»Tato kniha je ohleduplnym a moudrym privodcem pro kazdého, kdo chce

navazat laskyplnéjsi vztah jidlu a svému télu. Autorky s citem provadéji

¢tenate sebereflexi a nabizeji praktické kroky k vytvoreni svobodnéjsiho
vztahu k télu.”

Carmen Coolovad, MA, LPC, CHT

psychoterapeutka

»okvéla kniha od t¥{ ptednich odbornic v oboru. Tato publikace zohlediujici

prozita traumata a podporujici ptijeti téla bez ohledu na jeho proporce je

skuteénym darem, ktery pfinese tlevu a podporu vSem, kdo se snaZi na-
vazat pozitivni vztah k jidlu a svému télu.”

Ragen Chastainovad

kouc¢ka v oblasti zdravi a autorka newsletteru Weight

and Healthcare na online platformé Substack
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O autorkach

Judith Matzova, LCSW, ACSW, je terapeutka, au-
torka a celondrodné uzndvana lektorka a odbornice
na dietni kulturu, zachvatovité prejidani, emoéni je-
deni, vnimani téla a stigmatizaci télesné hmotnosti.
Je spoluautorkou knih The Diet Survivor’s Handbook,
Beyond a Shadow of a Diet, karetnich sad The Body Po-
sitivity Card Deck a The Making Peace with Food Card
Deck, a také autorkou détské knihy Amanda’s Big Dream. Jeji prace byla

prezentovana ve vyznamnych médiich, jako je NPR, The New York Times,
Good Housekeeping, SELF ¢i Psychotherapy Networker. Ve své soukromé
praxi v oblasti Chicaga a prosttednictvim odbornych $koleni pro terapeuty
pomé&ha klientiim i odborniktim v oblasti dusevniho zdravi opustit dietni
mys$leni a zbavit se pocitd viny a studu, které lidé ¢asto prozivaji v souvis-
losti s jidlem a velikosti téla. Vice o Judith Matzové a jeji praci se dozvite
na www.judithmatz.com.

Amy Pershingova, LMSW, ACSW, CCTP-II, je za-
kladatelkou programu Bodywise, ktery vznikl v roce
1995 jako prvni specializovany program pro lé¢bu za-
chvatovitého ptrejidani ve Spojenych statech. Je také
autorkou programu Hungerwise™, devititydenniho on-

line kurzu, ktery pomdahad lidem ukon¢it bludny kruh
diet a kolisani hmotnosti pomoci intuitivniho stravovani a pohybu. Amy je
prezidentkou spravni rady Centra pro poruchy pfijmu potravy v Ann Arbor
ve staté Michigan. Je zakladajici ¢lenkou a byvalou ptredsedkyni Asociace
pro zachvatovité piejidani (BEDA) a drzitelkou ocenéni této organizace za
prikopnickou ¢innost v klinickém prosazovani prav pacientd. Je spoluau-
torkou knihy Binge Eating Disorder: The Journey to Recovery and Beyond. Jeji
texty se objevily také v mnoha dal$ich knih&ch a publikacich a pravidelné
vystupuje v raznych podcastech a potadech, kde hovoti o zdchvatovitém
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prejidani a cesté k uzdraveni. Amy se stdle vénuje klinické praxi v oblasti
lé¢by zachvatovitého prejidani v Ann Arbor. Vice o jeji praci najdete na
www.thebodywiseprogram.com.

Christy Harrisonova, MPH, RD, CEDS, je registro-
vand dietolozka a odbornice na intuitivni stravovani,
ktera se jiz vice neZ 20 let vénuje publicistice zaméte-
né na oblast jidla, vyzivy a zdravi. Je autorkou knih The
Wellness Trap a Anti-Diet a producentkou a moderéator-
kou podcastt Rethinking Wellness a Food Psych, které

. pomohly desitkam tisic lidi po celém svété kriticky
nahliZet na dietni a wellness kulturu a rozvijet zdravéjsi vztah k jidlu. Jeji
texty se objevily napt. v The New York Times, SELF, BuzzFeed, Refinery29,
Gourmet, Slate, Food Network a v mnoha dalsich, a ¢asto je citovana v celo-
narodnich tisténych i audiovizualnich médiich. Vice o Christy Harrisonové
a jeji praci naleznete na christyharrison.com.
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itite se provinile, kdyZ snite potraviny, o kterych si myslite, Ze jsou
pro vas ,$patné“? Resite stresové situace ,emocnim piejiddnim“?
Mivate nékdy strach, Ze své stravovaci navyky nemate pod kont-
rolou? Vyzkouseli jste spoustu diet, ale nakonec jste vZdy znovu piibrali?

To jsou bézné zkuSenosti miliont lidi a ¢asto doporu¢ovanym Fesenim
v takovych ptripadech byvéa zkusit novou dietu nebo plan zdravého Zivotni-
ho stylu. Ale co kdyZ jsou pravé tyto plany a programy soucasti problému?
Jako odbornice byvame pi#imymi svédky $kod, které vznikaji, kdyz jsou lidé
nabadani k tomu, aby ,se jen vice snazili“, ,méli pevnou vtli“ nebo dokonce
wvytesili své emocni problémy, coZ povede ke sniZzeni hmotnosti®.

Snaha zhubnout prosttednictvim diety vas mtZe ptipravit o spoustu
¢asu, energie i penéz. MtiZete se citit skvéle, kdyz mate pocit kontroly nad
svymi stravovacimi navyky, ale také mit pocit naprostého selhéani, kdyz si
dopiejete potraviny, kterym se snazite vyhybat. Ale co kdyz za tento ,ne-
tspéch” vitbec nemtiZzete? Faktem je, Ze témét vechny diety kratkodobé
funguji, ale ¢asem vice neZz 95 % lidi opét ziskd ztracenou vahu zpét, pti-
¢em? jedna aZ dvé tfetiny z nich nakonec skonéi s vy$si vahou, neZz méli
pired dietou. Pokud znate nékoho, kdo zhubnul a udrzel si svou novou vahu
trvale, je to opravdova rarita!

Také chapeme, Ze kvili spole¢enskym normam ptipisujicim Stihlosti
ptehnanou hodnotu se velmi pravdépodobné stydite za své télo nebo sviij
vztah k jidlu. MoZné se po celé mésice, roky nebo dokonce desetileti snaZi-
te hubnout. MoZn4 je jidlo vasim pomocnikem v dobé stresu. Mozna véftite,
Ze jakmile dosdhnete ,spravné“ velikosti téla, vas zivot se zlepsi.

Zveme vas k zamysleni nad tim, kterd z nasledujicich tvrzeni vystihuji vasi

situaci:

+ Dokdazu dodrzovat dietu po urcitou dobu, ale pak zjistim, Ze jim presné
ty potraviny, kterym jsem se snazil/a vyhybat.

+ Emocionalni stres obvykle fe$im jidlem.
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+ Musim zhubnout, jinak nebudu $tastny/4 a ispésny/a.
+ Obc¢as mam pocit, Ze nemam kontrolu nad svymi stravovacimi navyKky.

+ Mam obavy o své fyzické zdravi kvili svym stravovacim navykim nebo
rozméram svého téla.

Pokud pro vés plati jeden nebo vice téchto vyrokt, pak je tato kniha ur¢ena
pravé vam! Napsaly jsme ji, abychom vam pomohly osvobodit se od chro-
nickych diet, emociondalniho a zachvatovitého ptejidani a pocitu ménécen-
nosti kvali vlastnimu télu. Cesta, kterou nabizime, je nenéasiln4, zaloZena
na vysledcich vyzkumt, a bere v ivahu také prozitd traumata. Na téchto
strankach najdete velké mnozstvi informaci, strategii a pribéha, které vam
pomohou zleps$it vas vztah k jidlu a citit se lépe ve svém téle. S nastroji
obsazenymi v této knize se naucite:

+ Jist zplisobem, ktery vyzivuje vaSe télo a ptinasi vam potéseni, aniZ byste
zazivali pocity tizkosti, viny nebo deprivace, které obvykle doprovazeji
hubnuti a tzv. wellness plany.

« Dtivétovat svému télu, Ze vi, co potiebuje, aby se citilo piijemné
a nasycene.

+ Pochopit roli jidla ve svém Zivoté a naudit se novym zptsobtm, jak se
spojit se sebou samymi a naplnit své potieby.

+ Pecovat o své télo zptisobem, ktery bude podporovat vasi fyzickou i emoc-
ni pohodu, aniz byste se museli stydét za to, Ze u vas diety nefunguiji.

+ Zbavit se neustalého zaujeti jidlem a vahou, abyste uvolnili svou men-
talni energii.

Tato cesta vyzaduje trpélivost, soucit a pochopeni, ale tisice klientt, se
kterymi jsme béhem desetileti pracovaly, nam potvrdily, Ze stoji za to. Jsme
rady, Ze jste tady s nami.

Co muzete od této knihy ocekavat

Tato kniha je rozdélena do ti hlavnich ¢asti: (1) Pochopeni problému, (2)
Uteni se novym strategiim a (3) Hledani fe$eni. Prvni ¢ast zkouma pozadi
dietni kultury, popisuje, jakym zptisobem jste se ocitli v zacdarovaném kru-
hu diet, a vysvétluje, pro¢ neni vase vina, kdyZ dieta neprinasi patti¢né
vysledky.
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Druhé ¢ast nabizi mnozstvi informaci a aktivit, které vam pomohou
uzdravit vas vztah k jidlu a vaSemu télu. Naucite se znovu navazat spojeni
se svym télem, aby se pro vas jidlo stalo zdrojem vyzivy a potéSeni, nikoliv
uzkosti a nepohodli. Budete také zkoumat, jak reagovat na emocni a za-
chvatovité ptejidani (BED) s laskavosti a pochopenim namisto obvitiovani
a studu, abyste mohli efektivné uzdravit svij vztah k jidlu. Jakmile poro-
zumite, jak dietni kultura ovliviiuje vase vnimani téla, dokaZete ptijmout
strategie pro sniZeni pocitu ménécennosti kvili vlastnimu télu a budete
se ve svém téle citit 1épe.

Treti ¢ast se pak vénuje témattim, jako je zdravi a stigmatizace véhy,
a pomaha vam rozvijet odolnost a dovednosti vedouci k dosaZeni lepsi
fyzické i emoc¢ni pohody. Nasim cilem je, aby vam tato kniha umoznila Zit
spokojenéjsi zivot a prispéla k vytvoteni kultury, ktera respektuje rtizno-
rodost télesnych tvara.

Tuto knihu jsme napsaly predevsim pro jednotlivce, kteti chtéji sami
pracovat na uzdraveni svého vztahu k jidlu a télu. Zarover ji vS§ak mohou
vyuzit také odbornici, kteti ji mohou doporudit svym klientém jako dopln-
kovy zdroj nebo jako uziteény ndstroj pti individualnich ¢i skupinovych
terapiich.

Pokud knihu pouzivate jako podporu na své vlastni cesté k uzdraveni,
doporucujeme vam postupovat vlastnim tempem. Pokud se budete citit
v8emi témi novymi informacemi p#li§ zahlceni, zpomalte. Pokud vam ne-
vyhovuje potadi kapitol, pteskocte tam, kde to pro vas dava nejvétsi smysl
(s vyjimkou kapitoly 8 o novém pohledu na vyzivu, kterou je nejlepsi &ist
az po precteni piedchozich kapitol). Vétime, Ze sami nejlépe vite, co je pro
véas to pravé. Zaroven vas chceme upozornit, Ze odmitnuti dietniho mysle-
ni a prechod k pfistuptim nabizenym v této knize mtZze byt osvobozujici
i désivé zarovenl. Pokud se béhem své cesty nékde na chvili zastavite, ne-
zapomerite naslouchat sami sobé a zjistit, co by vAm pomohlo pokracovat
v uzdravovani vaseho vztahu k jidlu a télu.

Pokud jste odbornik pracujici s klienty, na konci kazdé kapitoly najdete
specialni sekci s ndzvem Pozndmka pro terapeuty, kde nabizime informace,
rady nebo poznatky souvisejici s praveé prec¢tenym obsahem. Uvédomujeme
si, Ze jste vyrustali ve stejné dietni kulture jako vasi klienti a mozna sami
bojujete se stejnymi problémy. MiiZete nejprve vyuZit tyto nastroje k feseni
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vlastniho vztahu k jidlu a svému télu, nez za¢nete sdilet nové myslenky se
svymi klienty.

MoZné se necitite pripraveni tyto koncepty vyucovat, protoze si uvé-
domujete, Ze dietni kultura ¢asto zplisobuje fyzickou i emocionalni djmu.
MiiZete se v8ak alespon ujistit, Ze (tieba i nevédomky) nepiiZivujete pocity
studu, které vasi klienti zazivaji v souvislosti s jidlem a rozmeéry svého téla.
I my jsme na zadatku své kariéry vérily v tispésnost diet a piedepisovaly
svym klientiim plany na hubnuti. Postupné jsme v$ak zménily sviij piistup,
protoZe jsme u svych klientti opakované pozorovaly, Ze diety nefunguji, coz
nas vedlo k hlubsimu studiu vyzkumt na toto téma. Jakmile se s anti-diet-
nim piistupem bliZe seznamite, zjistite, Ze informace, strategie a cvi¢eni
v této knize lze ptizptsobit potfebam vasich klienti. A pokud uz tento
pristup znéate, doufame, zZe vam tato kniha poslouzi jako cenny doplnék
vasi stavajici praxe.

Zveme vas, abyste k této knize pristupovali s otevienosti a nebali se
klast si otazky. Dietni kultura vas moZné naucdila, Ze vasSe hodnota zavisi na
tvarech a velikosti vaseho téla, ale to jednoduse neni pravda. Tyto mylné
ptedsudky a predstavy o jidle a hmotnosti jsou v§ude kolem nés, ale daji se
vyvratit a postupné odnaucit, abyste mohli vnimat jidlo bez pocit uzkosti
a viny a zmirnit pocity studu spojené s vlastnim télem. Nasim nejvét$im
pranim je, aby vam tyto stranky poskytly vedeni, které pottebujete k za-
héajeni (nebo pokratovani) uzdravovani vageho vztahu k jidlu a svému télu,
nebo abyste mohli podpotit druhé na této cesté, kterd jim muiZe zménit
zivot k lepsimu.
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1. KAPITOLA

Problém s dietni kulturou

ietni kultura zahrnuje nazory, postoje a hodnoty spojené s télesny-

mi proporcemi a stravovanim. Prisuzuje vy$$i hodnotu $tihlej$im

lidem a predpoklad4, Ze spravny zptsob stravovani povede k do-
sazeni ,spravné“ télesné hmotnosti a dobrému zdravi u kazdého, kdo mé
dostatec¢nou vili ho dodrzovat. Dietni kultura vnimé konzumaci ,sprav-
nych” potravin jako moralni zaleZitost, coZ vede ke kulturné podminénému
zesmésnovani lidi s nadvahou, stigmatizaci hmotnosti a pocitim ménécen-
nosti kvili vlastnimu télu.

Dietnf kultura ovliviiuje nas vSechny - nae rodiny, ptatele, kolegy, a do-
konce i pracovniky ve zdravotnictvi. Je prakticky nemozné vyrtistat v nasi
spolec¢nosti a nevnimat toto poselstvi. V8ichni Zijeme v dietni kultute, bez
ohledu na vék, rasu, etnicitu, pohlavi, zdravotni stav nebo jiné osobnostni
rysy. BohuZzel to mnohé z nas vede k odtrzeni se od vlastniho téla ve snaze
dosahnout kulturniho idedlu. Hubnuti je ¢asto vnimdano jako otdzka pevné
vile, zatimco ve skute¢nosti diety témért vzdy selhavaji kvili silnym fyzio-
logickym a psychologickym mechanismtim tvoficim p¥irozenou soucast
lidské existence. Témito detaily se v této knize budeme zabyvat pozdéji, ale
prozatim vas chceme ujistit, Ze pokud nedokézete dodrzovat dietu, neni to
vas$e vina. Neni spravedlivé, kdyz vdm nékdo opétovné ptibirani na vaze
klade za vinu, nebo se vam kvtili nému dokonce vysmiva. Ve skute¢nosti
vés dieta k tomuto vysledku sama predurcila.

Jaky je vas pribéh?

Pokud jde o jidlo, vdhu a vnimani vlastniho téla, kazdy ma sviij pibéh. Radi
bychom se s vami podélily o ty nase.
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Judithin pfibéh: Trapeni s dietami

KdyZ jsem byla na sttedni $kole, vS§echny divky, které jsem znala,
drzely razné diety. J4 sama jsem byla huben4, ale zacala jsem se
désit, Ze bych mohla ptibrat, a tak jsem poprvé v Zivoté zacala také
drzet dietu. Prestala jsem jist vSechno, co jsem povazovala za ,tuc-
né“, vynechéavala jsem jidla a jedla pouze véci jako obyc¢ejny jogurt,
ktery jsem nesnasela.

Cim déle jsem dietu drzela, tim ¢ast&ji jsem se prejidala - poprvé
v Zivoté. Spoiadala jsem cely bananovy dort. Celou plechovku ri-
zové polevy. Potom jsem pokazdé méla pocit, Ze jsem selhala, a tak
jsem se snazila dietu dodrZovat jesté prisnéji.

Drzela jsem diety po celou dobu studia na vysoké skole a v me-
zidobi se u mé opakovaly epizody prejidani. Moje télo se zménilo
natolik, Ze mé jeden miij kamarad bez rozpakut popsal jako ,ruben-
sovsky typ*“.

Kdyz mi bylo néco ptes dvacet, stravila jsem léto v Bostonu, proto-
Ze jsem si chtéla vyzkouset zit v jiném mésté, nez se vratim ke své-
mu ,skute¢nému” Zivotu v Chicagu. Nasla jsem si praci jako servirka
ve znamé rybi restauraci, kde byl vzdycky k dispozici dostatek vy-
nikajiciho jidla. Také jsem objevila obchod, kde prodavali zmrzlinu
s kousky susenek Oreo, coZ bylo tehdy naprostou novinkou.

Zila jsem v malém jednopokojovém byté bez zrcadla a bez vahy.
A pak mé napadlo: Jsem unavena z téch neustalych diet - ptes
l1éto si od nich dam pohov.

Ke svému velkému ptekvapeni jsem na konci léta zjistila, Ze jsem
se uplné piestala piejidat! A dostavil se tolik potiebny ,aha“ mo-
ment, kdy jsem pochopila, Ze k ptejiddni mé dovedla stravovaci
omezeni, kterd jsem si nastavila. Proto jsem si slibila toto: Pokud
mé nékdy napadne, Ze bych néco neméla jist, protoze je to prilis
kalorické, snim to, abych si dokazala, Ze mtizu. UZ Zadné deprivace
kvtili strachu z tloustnuti.

Méla jsem S$tésti, Ze jsem vyrtistala v roding, kde se diety nedrzely
a moji rodice v jidle nijak neomezovali ani mé. Zarovern jsme také
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méli ptistup k pestré nabidce potravin. Nebyla jsem ,emoc¢ni jed-
lik“, takZe jsem se vratila ke svym stravovacim navyktim z détstvi.
Nikdy jsem nezazila stigmatizaci kviili své postavé, ale citila jsem
tlak na to, abych drzela diety, a jsem nesmirné vdéén4, Ze jsem si
v mladém véku uvédomila souvislost mezi zamérnym odpirdnim
jidla a naslednym ptejiddnim. Od té doby se stalo moji Zivotni misi
pomahat ostatnim pochopit, Ze problém neni v tom, Ze nedokézali
dodrzet dietu, nybrz v tom, Ze jejich dieta selhala.

Amyin pribéh: Nalezeni soucitu k vlastnimu télu

Jako dité jsem byla povaZovana za ,buclatou®, stejné jako moje
mama. Ta mi nasadila prvni dietu, kdyz mi bylo 9 let. Chtéla, abych
se vyhnula pocitiim ménécennosti, které ona sama zazivala béhem
svého dospivani, a uminila si, Ze mi pomtZe zhubnout, coz se ji jevi-
lo jako nejlepsi feSeni. Tak zacalo desetileti prace na tom, abych své
télo ptizpusobila tvaru a velikosti, kterou mi rekli, Ze by mélo mit.

Abych si dokazala udrzet vdhu, na kterou jsem zhubla, musela
jsem pokazdé pristoupit k drastickym omezenim, coZ jsem jedno-
duse brala jako signdl, Ze se musim snazit jesté vic.

Béhem téch mnoha let na raznych dietach jsem se naudila, Ze
hlad je potteba vnimat jako ctnost, Ze pocit plnosti Zaludku zname-
n4, ze jsem selhala, a Ze nikdy nebudu dost $tihl4 bez ohledu na to,
kolik kilogramt jsem zhubla. V dtisledku toho, a také kvuli dalsim
tézkym zkuSenostem, se u mé v dospivani vyvinula porucha p#ijmu
potravy - zachvatovité prejidani. V té dobé jsem nevédéla, Ze se
jedna o poruchu; myslela jsem si, Ze prosté nemam zadnou sebekon-
trolu. Netusila jsem, Ze pfimymi p#i¢inami mého ptejidani byly moje
diety a stud za moje télo spolu s dal§imi traumatickymi zazitky.
Trvalo mnoho let, neZ jsem si uvédomila, Ze si musim vybudovat
dtivéru a soucit ke svému télu, abych se mohla skuteé¢né uzdravit.

Po mnoha letech tvrdé prace béhem terapii a s podporou ostat-
nich jsem se z poruchy ptijmu potravy pted nékolika lety uzdravila.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Jak se vymanit z nekonecnych diet a emo€niho prejidani.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



