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Sebeovladani a prijem potravy

Prim. MUDr. Karel Nespor, CSc.

Psychiatricka nemocnice Bohnice, Praha

Uvod

Pan V. se od lékafe dozvédél, ze ma vysokou hladinu cholesterolu. O cholesterolu védél

pramalo, mél jen nejasné tuseni, ze ucpava cévy. To mu klidu nepfidalo. Lékarovy rady ohledné

diety si nepamatoval. Tato doporuceni ale dostal podrobnéji v tisténé podobé. Doma se do nich
zacCetl a neveéricné vrtél hlavou. Pochopil, Ze ma-li to vdechno dodrzovat, bude muset zménit

nejen jidelni navyky, ale i zpldsob Zzivota.
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Prevence na urovni rizikovych zevnich podnétt

Z hlediska dodrzovani diety jsou nejrizikovejsi potraviny, které se daji okamzité zkonzumovat.
Sem patfi kupfikladu susenky, bramburky, oplatky, krekry, salamy, tu¢né syry nebo alkohol.
Tyto potraviny je vhodné nekupovat a nemit je doma. Nez pacient néjakou potravinu koupi, mél
by si precist jeji slozeni, vyrobci asto pfidavaji cukr a sl i tam, kde by je laik neCekal. Pomérné
dost cukru a soli je napr. v keCupu (v jedné polévkove Izici jsou asi 4 g cukru a 0,3 g soli). Neni
také vhodné, aby mél pacient jidlo doma po velkou ¢ast dne na ocich a zbyteCné se zdrzoval
v kuchyni. Stejné dulezité je omezit nebo vynechat hospodskou stravu a prodejny typu fast food.
Pacient by si mél uvédomovat, jaké zevni podnéty a okolnosti zlepSuji nebo zhorsuji jeho
sebeovladani vici jidlu, a podle toho se zafridit. UziteCné muze byt vedeni deniku, do néhoz si
pacient zapisuje, co, kdy a v jaké situaci nebo v jakém rozpolozeni snédl.

Prevence na urovni rizikovych vnitfnich podnétt

Typickym rizikovym faktorem je spankova deprivace. Ta zhorSuje sebeovladani ve vztahu
k pfijmu potravy a je navic sama o sobé rizikovym faktorem srdecnich onemocnéni i diabetu
(Killick et al. 2023, Bingdl et al. 2023). Jednoduchy navod tykajici se spanku urceny laikim je
volné na webu drnespor.eu (NeSpor, 2023). Znacné riziko predstavuje nuda, stres, frustrace a
silné negativni emoce jako hnév nebo strach. Odbornici v této souvislosti hovori o ,,emocnim
jidle®. Existuje Fada moznosti, jak rizikové emoce zvladat. K tém nejjednodussim patfi zpomalit

'

a odlozit rozhodnuti ohledné jidla az na dobu, kdy se dotyCny uklidni. Nékdy pomaha odvedeni

Vv

kupfikladu doporucit fyzickou aktivitu, relaxacni techniky, uklidriujici prostfedi a spolecnost.

Nahravky relaxacnich technik jsou také volné na webu drnespor.eu.

Motivace

O tom, jak dulezité je v Iékarské praxi pracovat s motivaci, jsme se zde uz zminovali (NeSpor
2024). Lékar je povinen pacienta informovat o riziku nezdravého zpusobu zivota. To ale muze
vyvolavat v pacientovi strach, smutek, hnév nebo odpor. Proto je vhodnéjSi kombinovat

negativni a pozitivni motivaci, viz nasleduijici priklady.

Psycholégia a psychohygiena



-ajo-
=5
¥

m-edu

Dvojkombinace negativni a pak pozitivni motivace: , Takto vysoka hladina cholesterolu ohrozuje
vase srdce. Kdyz budete dodrzovat dietu, brat Iéky a pamatovat na dostatek pohybu, mizete

se ve zdravi dozit vysokého veku.*

Trojkombinace pozitivni, negativni a pozitivni motivace: Od posledni kontroly doslo ke zlepSeni.
V poradku to ale neni. Léky nejsou vSechno. Je také tfreba zmeénit stravovaci navyky, nekourit,
nepit alkohol a vice chodit nebo cvicit. To vam prospéje i jinak. Za par tydnu se budete citit o

hodné& mladsi.

Uvedomovaneé jidlo (mindful eating)

O uziteCnosti této metody u poruch pfijmu potravy, jako je zachvatovité a impulzivni prejidani,

i

existuji v literature doklady (napf. Sala 2020, Giannopoulou 2020, Hinton et al. 2024).
Uvédomovaneé jidlo se osvedCilo také pfi 1eCbé pacientd s diabetem 2. typu (Erbakan et al.,
2024). K zakladnim principum metody patfi jist zvolna, soustfedéné, nerozptylovat se ni¢im
jinym, uvédomovat si potreby svého téla a znamky sytosti. Mezi skuteCnym hladem a jinymi
motivacemi k jidlu pomaha také rozliSovat vnimani toho, jak pdsobi jidlo na duSevni i telesny
stav. Pri jidle je vhodné zbytecné nemluvit a netelefonovat. Nevhodné je bezmyslenkovité
pozivani potravy behem prace nebo sledovani televize. Vyslovené nebezpecCné je jist pfi rizeni

' e i

auta. Jesté zajimavost: Neéktefi odbornici doporucuji v duchu podékovat tem, kdo se o jidlo

e

nejak zaslouzili. Vdécnost patfi ke zdravym emocim a ty mirni stres a zlepSuji sebeovladani.

DalSi uziteCné postupy a moznosti

e Rada lidi méa sklon se prejidat vecer a v noci. To je krajné nezdravé. Uzitecny trik, jak predejit
vedernim excestim, je hned po vecefi si vydistit zuby. Cisténi zub( lidé obvykle chapou jako
neprijemnou povinnost a patrné si nebudou chtit Cistit zuby nékolikrat za vecer.

e Dulezita je pravidelnost v jidle, zejména pamatovat na snidani. Pfiméfené vydatna snidané
s dostatkem vlakniny pozitivné ovlivni vykonnost béhem celého dopoledne.

e Jak znamo, pocit sytosti se dostavuje az po 20 az 30 minutach od zacatku jidla. To je jeden

z davodu, proc jidlo nehltat, ale jist pomalu, po malych soustech, v klidu a dobfe Zvykat.

Mezi jednotlivymi sousty se doporucuje odlozit pfibor nebo Izici. Nastup pocitu sytosti maze
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udajné uspisit koreni, na to je ale lépe nespoléhat. Kromé toho mohou silné korenéna jidla
vecCer nebo na noc zhorsovat kvalitu spanku.

Dulezita je volba potravin. Potraviny s vysokym obsahem lehce stravitelnych glycidd spise
rozkolisaji hladinu krevniho cukru a mohou vést k hladu i u najedenych osob. Z tohoto
hlediska je daleko vhodnéjSi zelenina, ovoce a netuCné bilkoviny napr. v rybach nebo
lusténinach.

Uzitecneé je jist jidlo z mensiho talife nebo misky. Pacient tak ma dojem, ze toho snédl vice,
nez kdyby jedl jidlo kuprikladu rovnou z hrnce nebo z krabice.

| pfi dobré vuli a snaze se stava, ze dotyCny porusi sva predsevzeti a preji se nevhodnymi
potravinami. Misto péstovani pocitl viny je uziteCnéjsi analyzovat okolnosti, za nichz doslo
k selhani, a poucit se z nich.

Dodrzovat dokonalou dietu napf. pfi pracovnich cestach neni vzdy mozné. Pacient by ale
mél vedét, ze i CasteCné zlepSeni ma velkou cenu.

Pocit hladu muze snizit dostatecna hydratace, k vhodnym napojum patfi voda, nesladké

mineralky, zeleny Caj a bylinné Caje.
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