Hubnuti a jezeni jako droga

.Podle tabulek by jste pFi vasi vdaze
méla mérit Etyri a pll metru.”

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D. - http://www.klimes.us
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Tlusti budou hubeni, hubeni budou studeni
Za sklon k tloustnuti vetSiny populace pry mohou stfedoveké mory.

Sup cekd na smrt vyhladovéleho ditéte.
ProtoZe jidlo je tak dilezit¢ pro preziti, je vrozenymi mechanismy
chranéno proti tomu, aby jeho prijem mohl Clovék jednoduSe ovladat.
Stejné je téZkée potlacit sebezachovné mechanismy u sebevrazdy.






Zaklopka

Lidé se déli na dvé skupiny z hlediska zdklopky. Tu poznaji podle
pohledu na jidlo - zda se n€kdy objevuje okamzik, kdy jidlo ztraci
atraktivitu.

A) Lidé bez zaklopky

T1 ji a ji a dokud je pred nimu jidlo, tak neprestanou, dokud to vSe
nesnédi. Nikdy u nich pii1 pohledu na jidlo nemizi pocit, ze jidlo se na né
neustale usmiva a vlidné je nabada: "SeZzer mé! Cekam tu jen na tebe,
abych t1 ud¢€lalo radost."

B) Lidé se zaklopkou

T1 ji a kdyz maji dost, tak jidlo néjak ztrati atraktivitu. Oni se k nému
zacnou chovat stejné¢ jako k nepozivatelnym predmétim, napiiklad k
polystyrenu.

Obrana - metoda kontroly stimulu
Nandat s1 na talit pfiméfenou porci (nechat s1 Clovékem se zaklopkou
nandat na talif pfiméfenou porci) a tu snist a vypadnout z jidelny.
Nepridavat si.
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Zlozvyk rychlého jedeni, tzv. bagrovani

U rychleho jezeni pocit nasyceni nastupuje pomaleji nez vlastni plnéni
zaludku. Tedy rychli jedlici se diiv precpou nez zaCnou mit pocit, Ze jsou
nasyceni.

Obrana
a) meditaCni pojidani stravy
b) omezovace rychlosti piiymu jidla
- Cinské hulky
- strava naporcovana na mal¢ kousky
- stravovaci ritualy (na obrovském talifi jedno sousto)
c) davkovani stravy



Hubnouci skulina

T¢élo ma sklon s1 udrzovat vahu a zasoby energie, tedy tukové bunky
hubnou, ale nechtéji odumirat. Pi1 nejblizSi prilezitosti zase dopliuji
zasoby. Drastické hubnuti stoji Clovéka neaumérné psychické vypjeti, které
neni dlouhodobé udrzitelné. Jakmile Cloveék potiebuje s1 odpocinout, tak
zacne jist. Nez zase nabudi motivaci pro hubnuti, tak se dostavi jojo efekt
a on naopak pfibere.

Mysleni na jidlo nabuzuje pocit hladu

I mirnd lacnost vede k zaobirani se jidlem. MysSleni na dietu navozuje
pocit hladu. Tedy nejlépe se hubne, kdyZz Clovék na hubnuti a jidlo
nemysli. Jak ale dosahnout vysneny cil a nemyslet na nej?

VI¢i hlad je velky hlad, pi1 kterém ¢loveék neni schopen prijem potravy
ovladnout, tzn. vZdy se nechutné pieji se.
Clovék miiZe zhubnout pouze, pokud se mu poda¥i tyto mechanismy
mirné obejit a vejit se do skuliny mezi sytosti a vicim hladem.

vI¢i hlad mirna lacnost Hubnouci SKULINKA sytost



Soucinnost rodiny

Netajit se s timto problémem (nestydét se)
a otevrené zadat okoli, aby hubnouci usili nemarilo.

Hubnuti neni jen otazka silné wvile, ale upravy zivotniho stylu, pii
kterém je tieba zapojit celou rodinu, aby postizenému Clenu pomahala
dosahnout této mety. Bolest partnerky je moje trapeni a naopak.

Udélat s okolim koalici vuci vlastni nadvaze.

Je tieba se dle potireby 1 pohadat s mamou, aby mi nelddovala do muze
tuny jidla se zalibenym pohledem: "J&é¢, ten hezky papa. A jak mu u nas
chutna!"

Davat na talif priméfené, spiSe mensi porce. Piidavat by s1 nemél sam,
ale opét nalozi ten, ktery ma jezeni pod kontrolou. (Ale samoziejme
nevychovavat - je to vzajemna dohoda.) Misto piidani hlavniho chodu mit
po ruce jablko ap.

Pokud se doty¢ny dopoledne "tlaskal" a porfdad néco zobal, tak
rezignovat na spolecny rodinny obéd. Nenutit do obéda jen proto, ze je

uvareno.
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Metoda kontroly stimulu

U jidla nejsou moc uc¢inn¢ techniky zalozené na silné vuli. Musime
vyuzivat techniky, které dospivaji k cili jaxi samovolné.

Mimovoln¢ pojidani je tfeba neomezovat tim, Ze s1 budeme trénovat
silnou vuli, ale naopak nastavit podminky tak, aby platila prislovi:

Sejde z oCi, sejde z mysli.
Koho o¢i nevidi, toho srdce neboli.

Jidlo z dohledu (kuchyné& dale nez 100 m.)
V lednici mit jen minimum, co s nim ten den (plus dbat na skladbu).

Kdyz d’obat, tak ne klobasu, ale mrkev (nahradni subjekt).



Stress k jidlu nepousteéjte

Nakupovat jidlo nikdy nejezdéte hladovi!
Jist v klidu.
Kazdy den €isté spodni pradlo... a jina moudra.

Kazdopadné bézné psychicke stavy zesiluji pocit hladu a tedy 1 sklon k
chvatnému a bezmysSlenkovitému jezeni. Naptiklad mirny stres, mirn¢
deprese a nevyspani.

Spanek je taky jidlo

Unava a spankova deprivace navozuje pocit hladu: "Nevim, co mi je,
tak néco snim..."

Chodit vCas spat zahani veCerni hlady a ma pozitivni vliv na rozlady
béhem dne.



Na lednici namontovat casovy zamek
Nocni najezdy

Casovy zamek je mozné pouzivat
1 misto sousedky pfi  noCnim
prejidani se (vylupovani lednicky).
Bézna obrana - veCer dam kli¢ od
kuchyné sousedce a rano si1 ho
vezmu. Casovy zamek plni stejnou
ulohu - od 21:00 do 6:00 je kuchyné
nedobytna.

Casovy zamek pouzivaji i banky pro zlod&je. Po zmacknuti tlagitka se
musi poCkat 5 minut, pak pipne signal a zamek povoli na 10 sekund. Pokud
dotyCny béhem 10 sekund neotevie lednicku, tak zamek se opét zablokuje.

Na to dotyCny nema trp€livost, urgentni puzeni ke Zravosti ho prejde a
on zacne dé¢lat néco jiného.
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Jidlo jako ulevny maneévr, jidlo jako droga

Ulevny manévr je zvykova obranna reakce, ktera Clovéka obvykle
vytahne z negativni nalady do neutralni €i az pozitivni.

Ulevny manévr miZe
= snizovat ¢ zvySovat
W vzdalenost, aktivaci a
; ~ r@ Jme potieby.

" Miize byt uziteény i
o= Skodlivy, ale vétSinou
" neni moc promysleny —
je to zvyk.

.

= =

-

-
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Priklady ulevnych manévru

Alkohol — pomaha od uzkosti, pocitu viny, katapultovat se z reality
Grafoman, kdyz ma Spatnou naladu, piSe blog, knihu, presentaci ap.
Inventorstvi — vymysSli nove védecke teorie — Einstein
Sex — uleva od samoty, separacni uzkosti, pocitu prazdna, aktivace
Uprava zevnéjsku, uklizeni, programovani, sbératelstvi ap. — autoinhibice.
Muzikanti — cvi€i hodiny na nastro;
Kverulantstvi — autostimulace (,,samonasirani*) je doCasn¢ pieklapi do

dobr¢ nalady.
Makléri se zklidnuji pohledem na sva bankovni konta.
Celebrity se zklidiuji pohledem na svou slavu — googluji se, Casopisy
Intelektudlove filosofuji a rozebiraji smysl zivota, nesmrtelnost chrousta

I prijem potravy je vazan na ulevné manévry
Obezita — jidlo zklidnuje - obalit s1 nervy sadlem (lipidem)
Anorexie — pohled na vahu, ze jsem opét zhubla vygeneruje zablesk
opojného Stésti.
Z. ¢asti muzeme viuli ovliviiovat, ktery ilevny manévr vyuZzZijeme.
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Ulevny maneévry a zavislosti
Zavislost vyvolava jakakoliv aktivita,
ktera prevadi ¢lovéka z negativni nalady do pozitivni.

V mnoha pripadech je za sebevrazdou sebelitostny zlozvyk — snit o
sebevrazdé. 1 za poruchami prijmu potravy Casto je tfeba hledat tento
ulevny manévr.

Anorexie ma charakter gambleringu a vyuziva pfirozeny
sebeodménovaci mechanismus: "Bingo, zase pul kila dole!"

Jako pri odvykani od alkoholu i zavislost na poruchach prijmu
potravy je celozivotni. Nejde poradné vymytit, muzZeme ji jen uspat.

Stara laska nerezavi

Zena se do 20 let zivila modelingem. Pak si pofidila rodinu a dvacet let
veelku spokojené zila. Pak s1 muz naSel milenku. Rodina v krizi. Ona
najednou se pristihla, jak sedi u zachodove misy s prstem v krku. Bulimie,
ktera spala dvacet let, se probudila v neztenCen¢ mifre.
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Predstava vnitrniho téla

Citite se jako tloustik v téle hubenoura,
nebo jako hubenour v téle tloustika?

Propriocepci (druh introspekce) miizeme pozorovat
pi1 zavienych oCich signaly, které nam télo vysila.

ZKkuste sledovat, jestli své vnitini télo vnimate
jako tlustsi ¢i hubenéjsi nez je vase realné télo.

Jste hrdi na svou obezitu?
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Sebenenavist byva ulozena do okoli a do Speku
Tloustka byva pouzivana jako
universalni vysvétlyjici ramec, pro
vEtSinu neprijemnych zazitku:
Pro¢ jsem v pract neuspesna?
Protoze jsem tlusta.
Pro¢ m¢ manzel opustil? Protoze
~ Jsem tlusta, konec koncu to 1 fikal.

Tato se nakonec do tuku ulozi
velka, zpravidla bolestna cast
vlastniho zivota, ktera doty¢na
uprimné nenavidi.
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Paradoxy
Existuji poruchy pfijmu potravy, ale neexistuji poruchy vymeéSovani -
jako nosologicka psychologickd jednotka (jen stres - prujem/zacpa).
Poruchy pfijmu potravy, ale mohou byt smrtelné, 1 kdyz smrtelnych
nemoci v psychologii neni mnoho (napt. deprese).

Anorexie je smrtelna choroba

,,,,,
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Zdravé hubnuti aneb trochu cisel

Bazalni metabolismus - Basal Metabolic Rate
minimalni denni ptijem energie je 1000 kcal (4186 kJ)
BMR(zZeny) = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vySka v cm) -
(4,6756 x vék v letech)
BMR(muzi) = 66,473 + (13,7516 % vaha v kg) + (5,0033 % vyska v cm) -
(6,755 x v&k v letech)

Udrzovat se v hubnouci skuline
Realny cil povazuje vahovy ubytek o 5 % hmotnosti za tf1 mésice
Rozumné se da zhubnout maximalné 0,5 - 1 kg/ tyden
Novy jidelni¢ek by mél napravit dietni chyby a obsahovat o 10 az 20 %
mén¢ energie nez ten stavajici.
Bez sportu to nejde.
30 minut cvicCit - rychla chiize nad 100 tepu za minutu
10 000 krokti denné - 8 km
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Kolik energie spotrebujeme pri praci za 24 hodin

vek 19 - 59 let
kJ kcal

lehka prace (kancelarskamuzi 10 920 - 10 080 2 600 -2 400
prace) zeny 9240 -8 400 2 200 -2 000
stfednée tézka prace muzi 12 180 - 11 340 2900-2700
(vysokoskolaci, pracujici zeny 10 500 - 9 240 2 500 -2 200
v prumyslu)
tezka prace (manualni, muzi 16 800 - 13 440 4 000 - 3 200
delnici, zemeédéelci) zeny 7 560 -10 500 2 800 - 2 500
populace nad 60 let muzi 9660 -7 980 2 300 -1 900

zeny 8400-7 140 2000-1700
tehotneé a kojici zeny zeny 11 340 - 12 600 2 700 -3 000

19




Optimalni B

ﬂ:! -
yd
&
5@- /
5 /
i
- yd
O
s -
= e
= —‘ —
o
n e
= e
a ™ - —
a =
10 20 K a0
Budjrt;nﬂasﬁ Index |

kgimn2)

Fredicted Probability

- Lower IimitUpper limit

20



Otazky k hubnuti

PhDr. Mgr. Jeronym Klimes, Ph.D. 2012
Jak ovliviuje psychika hubnuti?

Kdyz to fekneme pocitacovou hantyrkou - pfijem potravy je s psychikou
hardwarové svazan. Kdyz ma télo nedostatek Zivin, reaguje hladem. Ziviny
jsou sice fyziologie, ale hlad je uz psychika. Celad nase bytost je nastavena
na prostiedi, kdy byl hlad vSudypfitomny, tedy neni nastavena a prostredi,
kdy vétSina lidi je obéznich, ale naopak na prostiedi, kde vétSin€ hrozi
podvyziva. Tedy pokud chceme zhubnout, tak musime tento velice
sofistikovany a natvrdo nastaveny stroj, ktery se rozhodné nechce zbavovat
drahocennych tuku, néjak oklamat, obelstit. To neni snadn¢, prave proto se
to taky vEtSin€ populace moc nedafi.

Kolika procenty se podili psychika na uspésném snizeni vahy?

To je otazka, na kterou neexistuje odpoveéd’. U nékterych lidi zasadné, u
jinych pomérné malo. Jsou neurotici, ktefi se prejidaji a maji to jako drogu
"na obaleni nervi". Tam samoziejmé je psychika dominantni. Pak jsou
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anorektici, kterym téz psychika snizuje vahu tak, az je to ohrozuje na
zivoté. Na druh¢ strané jsou lidi, ktefi dokazi snizit vahu vcelku lehce,
nestoji je to zadne vEétsi psychicke usili. Tedy z tohoto se téZko daji pocitat
n¢jaka procenta. SpiS by kazdy CcClovek mél znat ten psychicky
mechanismus, ktery pravé jemu déla problémy - at’ s tloustnutim, nebo s
hubnutim.

Jak se spravné motivovat, pokud chceme zhubnout?

Motivace je jedna véc, ale mozna dilezit¢jsi je védét jak. Hodné
motivovani lide se pravé poustéji do drastickych diet, kter¢ jednak jsou
zdravi Skodlivé, ale hlavné nejdou dlouhodobé udrzet. Nasledné je hlad
zlomi a objevi se jojo efekt, tedy kila, kterda shodili, pak rychle naberou
zpét. Tedy nejde o to HODNE chtit, mit SILNOU motivaci, ale pfedevsim
veédét jak to jde, umét to, znat trochu té teorie za tim.
sebenenavisti a nadavani sam sob¢: "Hnusim se sam sob&. Jsem hnusny,
tlusty, zpoceny prase, kterého se vSichni §titi." Zde je treba zduraznit, ze
tento Clovek vice trpi sebenenavisti nez obezitou. Tady bych zacal s terapii
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predevsSim sebenenavisti: "Fandite si, aby jste zhubli? Piejete sami sobé,
abyste se nemuseli vlacet s nadbyteCnymi kily? Omlouvate se sami sob¢ za
tyto hnusné sebenenavistné urazky?"

Kdo ma s motivaci k hubnuti vetsi problém - zeny nebo muzi?

S hubnutim, tedy s naplnovanim ideadlu krasy maji samozireymé veEtsi
problém zeny. Muzi s nadvahou vétsSinou té€zkou hlavu nedé€laji. Tedy
motivovangj$i byvaji zeny. Kdyz vsSak prijde na realizaci, tak ob¢& pohlavi
maji velké problémy svou vahu redukovat. To naptiklad vidime 1 u muzu,
ktefi musi shodit dvacet kilo, aby mohli jit na operaci prostaty, Ze to byva
casto nadlidsky ukol. Kdyz vSak odhlédneme od motivace, tak pry snadnéji
hubnou muzi. Duvody nejsou jasne.

Jak si motivaci k hubnuti udrzet a hubnuti jednoduse nevzdat?
To je tema na knihu! Kazdopadné¢ klast s1 realisticke cile, nepoustét se

do toho amatérsky, poznat jak funguje vuci jidlu moje vlastni psychika. To

jsou myslim dobré predpoklady uspéchu.

Stranky psychologu vénujicich se dietam

www.zljzdrave.cz - rozumne rady 1 prirucka
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