POCHOPTE SVOU DCERU ANOREKTICKU
ZA 1/2 HODINY

Prectéte si béhem 1/2 hodiny o tom, co proziva a jak se citi Vase dcera,
ktera trpi poruchou prijmu potravy.

Pochopte ji, prijméte, Ze je opravdu nemocna!
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Par slov auvodem

Jsem moc rada, Ze Ctete tyto radky, a Ze Vam zalezi na tom, abyste pochopili svou dceru, ktera se potyka s poruchou pfijmu potravy.
Délate tim vlastné i prvni krok k tomu, abyste ji mohli pomoci. Cekd Vas ...stran, po jejichZ pfecteni budete mit jasnou predstavu, co
proziva Vase dcera, jak se citi a jaky vnitfni boj vlastné svadi. Porozumite tak situacim, které se u Vas doma pravdépodobné
opakované odehravaji a Vy si je nedokazete vysveétlit. Mate pocit, Ze to Vase dcera déla schvalné, Ze na sebe chce jen upoutat
pozornost nebo Vas rozzlobit, mate pocit, Ze se nesnazi...Poznavate to ©

Tento eBook jsem napsala proto, Ze chci pomoci nejen Vam, rodi¢lim, ale i Vasim dcerdm, které se potykaji s poruchami pfijmu
potravy. Vam obéma chci pomoci ke spolecnému porozumeéni a cesté ke zdarnému vyléceni. Chci, abyste Vasi dcefi mohli byt
oporou a partakem v nelehké |é¢bé, nikoli se s ni jen hadali a kfi¢eli na ni. Chci, abyste predesli odcizeni se navzdjem (nebo se opét
spratelili, pokud uz k nému doslo). Mym pranim je abyste, opét byli Stastnd rodina.

J4 sama jsem si pred lety prosla poruchou prijmu potravy. Bylo to v dobé, kdy jesté témér nikdo tyto nemoci neznal, nebo minimalné
neakceptoval jako nemoc. DUvérné zndm vSechny strachy, beznadéje, zoufalstvi i pocity viny, které prozivd Vase dcera. Znam i jeji
bezmoc, kdyz Vy ji to vycCitate, hadate se s ni o kazdé sousto, moznd i kfi¢ite. Na druhou stranu ted s odstupem casu, kdyz jsem jiz
také matka, si dokazi predstavit i Vas strach, beznadéj, bezmoc a nastvani, kdyZz s Vami dcera nechce spolupracovat. Chdpu i to, jak
je pro Vas tézkeé jeji chovani pochopit, kdyz jste si sami nécim podobnym neprosly.

V mé poradné mi proslo rukama mnoho klientek a jejich rodich. Setkala jsem se s rlznymi pfibéhy i rdznymi pfistupy rodi¢a k l1écbé.
A pravé proto jsem shrnula mé poznatky a zkuSenosti, které povazuji za nejduilezitéjsi a klicové. Z nich potom vznikl tento eBook.
Ano, je to proto, abychom tém holkdam spole¢né pomohli ©

Drzim Vam palce a tésim se na Vase Stastné pribéhy! ©

Alena Teofil
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A kdo jsem ja, Alena Teofil, a s ¢cim Vam mohu pomoci?

Jsem predevsim Zena, matka, manzelka, ale také nutri¢ni terapeutka nebo, jak ja s oblibou fikam, nadsena vyZivarka. Jsem také holka vyléCena z anorexie,
bulimie a psychogenniho prejidani. Ano, to vSsechno jsem si vyzkousela.

Jsem specialistka v oblasti poruch pfijmu potravy- pracuji jako peer konzultant pro Centrum Anabell, které se zabyva pravé pomoci ledem s poruchami
pfijmu potravy. Ale jsem také registrovany nutricni terapeut a specializuji se pravé na tuto oSemetnou problematiku.

Nejen, ze ucim lidi, jak se spravné a vyvazené stravovat, ale také je inspiruji k boji s poruchou ptijmu potravy. Motivuji je, Ze to ma smysl a Ze se dd opét zacit
normalné jist a $tastné zit. Pomaham také pochopit vdam rodi¢lim, partnerdm, kamaradim... co prozivaji vase dcery, partnerky, kamaradky..., které se do
bludného kruhu poruchy pfijmu potravy zamotaly.

Ziju sviij Zivot $tastné a plnohodnotné. Jdu si za svymi sny. Véfim, Ze dokazi vie, po éem snim. A to jen proto, Ze jsem si jednoho dne uvédomila, zZe Zivot
s poruchou pfijmu potravy je prilis uzkoprsy, jednostranny a smutny. Rozhodla jsem se bojovat a vSechno zménit! Nebylo to ze dne na den, ale povedlo

se®©

Stavalo se mi, Ze mi klientky casto rtikaly, Ze mQj pribéh boje s PPP je pfilis jednoduchy a Ze jsem to vSechno tak jednoduse zvladala, Ze ony to maji mnohem
tézsi. Neni to tak, opravdu neni. | ja jsem se vtom zamotaném kruhu motala nékolik let, i ja jsem chtéla mockrat vSechno vzdat, i ja jsem se citila
beznadéjné. Placala jsem se v tom stejné jako vy, vérte mi. Abyste mi véfili, rozhodla jsem se svij pfibéh popsat detailné v eBooku Ze zoufalé anorekticky

,,,,,

Je pro mé velkym potésenim, kdyz mi klientky dékuji, Ze jsem do jejich Zivota vnesla novou inspiraci, motivaci a silu. Moji nejvétsi odménou je cist jejich
emaily, ve kterych popisuji, jak se posouvaji na své cesté ke stastnému Zivotu. Pochopila jsem, Ze i ma trnita Zivotni cesta méla néjaky vyznam, pomaha ted'
spousté mych klientek.

Mozna Véas mj pribéh bude motivovat a inspirovat, mozna Vas bude Stvat a vzbuzovat ve vas zavist. To vSechno je v poradku. Hlavné kdyZ Vas posune na
Vasi Zivotni cesté. V kazdém ptipadé budu rada, kdyZ mi napisSete svou zpétnou vazbu na email alena@normalnejist.cz.

A ted'si udélejte pohodli, uvafte si dobry ¢aj a dejte se do ¢teni...©
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Pochopte svou dceru anorekticku za ptil hodiny

Napsala

MGR. ALENA TEOFIL

, Pokud pri ¢teni mého eBooku narazite na cokoli, ¢emu nebudete rozumét, nebo Vam hloubka
informaci nebude stacit, hned mi napiste. Rada Vam vse vysvétlim. Mozna budete radi, ze ,TO“ kone¢né

nékdo pojmenoval, mozna Vam moje nazory budou pripadat pfilis kontroverzni. To vSe je v poradku a to
vse se od Vas rada dozvim. Velmi mé potési i Vase zprdva, jak Vam eBook pomohl, co se Vam v ném

libilo a co byste radéji zmeénili.

Napiste mi na alena@normalnejist.cz

Prohlaseni:

Tento material je informaénim produktem. Jakékoli Sifeni nebo poskytovani tfetim osobdm bez souhlasu autorky je zakazano a je
poruSenim autorského zdkona, které muze byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Stazenim tohoto
materidlu berete na védomi, Ze jakékoli pouZiti informaci z tohoto materialu a Uspéchy ¢i nelspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve
Vasich rukdch a autorka za né nenese Zadnou zodpovédnost. VSechny informace vtomto materidlu jsou pouze vyjadieni mého
nazoru nebo mé doporuceni.
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Fakta o poruchach prijmu potravy
PPP je opravdu nemoc! ObtiZznost téchto chorob se skytd vtom, Ze neexistuje zaddny ,,Paralen” ani “Ibalgin“, ktery by je za par dn(
vylécil. Jedna se o psychické onemocnéni, coZ také znamend, Ze nemocny ¢lovék neni schopen se ovladat, a tedy se sam bez pomoci

druhych jen tézko bude lécit. PPP vyzaduji nejen nutri¢ni podporu (, naucit pacientku znovu normalné jist“), ale predevsim
psychoterapeutickou v nékterych pripadech i psychiatrickou lé¢bu (,, srovnat vie v hlavé”). Nedilnou soucasti Uspésné lécby je i
soucinnost rodiny a nejblizsiho socialniho prostifedi pacientek s terapeutickym tymem!!!

5% divek a mladych Zen trpi poruchou pfijmu potravy (dale jen PPP). Nejcastéji se jedna o anorexii nebo bulimii.

PPP postihuji predevsim divky ve véku 13- 15 let nebo po té v 17- 19 letech. Vyskyt u chlapcl se odhaduje na cca 7% ze vSech
postizenych.

K aplnému uzdraveni dojde pouze u 1/3 pacientek (¢im kratsi je trvani onemocnéni, tim vétsi je pravdépodobnost
vylécenilll)

20% se potyka s chronickou PPP

10% pacientek nemoci podléha

Nepodcenujte PPP

Umrtnost na PPP je 2x vy33i neZ u ostatnich psychickych onemocnéni, 10x vy33i ne? v béZné populaci

10% postizenych umira!!l

20% se potyka s chronickou PPP, ktera konci predéasnym tmrtim!!!

UMIRA!!

-

10% postizenych

~

J
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Nejcastéjsi Poruchy prijmu potravy
Ja se ve své nékolikaleté praxi kromé anorexie a bulimie setkdvam pomérné casto jesté s psychogennim prejidanim, proto se
v tomto eBooku budu vénovat pravé témto tifem typlim PPP.

Anorexie nervosa

Anorexie se projevuje zadmérnym snizovanim a udrZzovanim vahy pod hranici normalu (zdravou hranici BMI). | pfi vyrazné vyhublosti
pretrvdva strach z obezity, coZ vede k neustdlému snizovani denniho prijmu stavy. Typickd je zkreslena predstava o sobé a své
postavé. Ta obvykle vyusti v psychické problémy, jako jsou Uzkosti, deprese...Pfi dlouhodobém nizkém ptijmu potravy dochazi
postupné k dalsim somatickym poruchdm. Velmi typicka je ztrdta menstruace, osteoporéza nebo napr. zvySena hladina cholesterolu.

Bulimie nervosa

| bulimie je spojena s chorobnym strachem z obezity. Na druhou stranu bulimi¢ky se doslova bazi v jidle a prakticky neustdle se jim
zabyvaji. Dokazi jidlu prizplsobovat cely denni program. Po baZeni (prejedeni) obvykle pfichazi vycitky a snaha potlacit disledky
nadmeérného pfijmu jidla- vyvolani zvraceni, uZiti projimadla, snaha o hladovéni...Tento kolobéh se pak neustale opakuje.

Psychogenni prejidani

Jiz podle ndzvu je jasné, Ze pro psychogenni prejidani je typicky nadmérny pfisun jidla. Jedna se o nahlou ztratu kontroly nad
konzumaci jidla, ktera se obvykle projevuje enormni rychlosti konzumace, a to az do pocitu bolestivého prejedeni. Takovyto zachvat
byva spojen se stresem, pocitem studu z mnoZstvi snédeného jidla (proto ¢asto jedi v tajnosti), znechuceni sebou samym, depresemi
¢i pocity provinéni. Zachvaty prejidani se objevuji alespon jedenkrat tydné (spiSe castéji). Soucasti psychogenniho prejidani nejsou
kompenzacéni mechanismy jako u bulimie.
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Jak se to mohlo stat
Rizikové faktory

1. neovlivnitelné (geny)
2. ovlivnitelné (socialni prostredi)

,» Geny nabiji pistoli, environment macka spoust”“ (CynthiaBulik, 2000)

Kazdy z nas se rodi s urcitou genetickou vybavou, kterou nedokdieme zménit ani ovlivnit. Kazdy z nas se tedy rodi i s urcitou
pravdépodobnosti pro rozvoj PPP. | vy3$si pravdépodobnost ale neznamenda nutnost k jejimu propuknuti. Tam hraje obrovskou roli
pravé socialni prostfedi (rodina, pratelé, skola, sportovni kluby...).

Socidlni prostfedi nds uci, jak nahlizet na svét, hodnotit urcité véci, a to i sami sebe. Pacientky s PPP maji obvykle velmi nizké
sebevédomi a maji pocit nizké vlastni hodnoty!!!

e Maji strach z kritiky, vysméchu, nepfijeti spole¢nosti
* NedokaZzi se hodnotit vlastnima o¢ima
* Prfijimaji hodnoty okoli - hodnoti se podle idedll spole¢nosti (modelky, herecky...)

,,Geny nabiji pistoli, environment macké spoust.

(CynthiaBulik, 2000)

o /
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Sebevédomi = uvédomovani si vlastni hodnoty
Priklad 1

Kazdé malé dité touZi po pochvale, uznani, pohlazeni ¢i projevech pfijeti a lasky, a to predevsim od nas rodic¢u. Predstavte si, Ze
misto toho v détstvi ¢asto slycha jen véty typu:,, Ty jsi moula. Co z tebe jednou bude. Na co sahnes, to zkazis...” Jeho Uspéchy jsou
prechdzeny bez vyrazné radosti a pochvaly rodi¢u. Postupem casu si takové dité vytvori v hlavé presvédceni, Ze je k nicemu a nikdy
nemuUze byt v nicem dobré a Uspésné. Vlastné ho rodice ani nemlzou mit radi. Ztraci motivaci k ¢emukoli, ztraci radost a elan do
Zzivota. Kazdy (bez rozdilu véku) ale vnitfné hrozné touzi po lasce a uzndni svych rodicl (tak je to pfirozené), a tak déla vSechno pro
to, aby se zavdécil. Pak uz staci jen opakované slySet narazky a posmésky na vrub lidi s nadvahou, v nejhorSim pfipadé na jeho
vlastni postavu a ,,docvakne mu to“... Rodice mé nemaji radi, protoze jsem tlusta. Kdyz zhubnu, vSechno se spravi= ANOREXIE.

Priklad 2

Dité si rozbilo koleno. Nejvice po ¢em touZzi jen mamincina naruc a objeti. Chce citit lasku a pocit bezpeci. Misto toho se docka jen
vét: ,,Nekvi, uz jsi prece velkd. Podivej se na tatu, ten nikdy nebreci...”“ Za cilem rychlého utiSeni matka vytahne lizatko a dd ho ditéti.
Takovato scéna se odehraje nékolikrat a podklad pro BULIMII nebo PSYCHOGENNI PREJIDANI je na svété. Dité se zabavi lizdtkem a
postupné zapomene na bolest. Dfive nebo pozdéji si vSe v hlavé spoji v asociaci:”“ Je mi Spatné, néco mé boli nebo trapi, potrebuji
néco sladkého, to mi pomGze.” Pfi kazdém stresu pak saha po jidle, a to aZ do prejedeni.

/Tyto priklady jsou samoziejmeé velmi zjednoduseny a predevsim jsou pouze ilustraéni, podobnych scén by se dalo popsat neséetné\
mnoho. Podstata je v nich ale, doufam, velmi jasna. Sebevédomi se od utlého détstvi u¢ime. Obvykle se jedna o vysledek pristupu

predevsim nejblizsiho okoli- nas rodic¢li. Od nas nase déti prebiraji i mnohé Zivotni hodnoty. My v nasich détech vyvolavame
touhu po ucté a predevsim lasce, protoze jim ji neumime dat. My je u¢ime vztah k jidlu.

N J
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Rozvoj PPP zacina v rodiné, ostatni socialni skupiny ho mohou pouze podpofit!!!

* My své dité u¢ime nedostatecnému sebevédomi

e My svému ditéti nedavame dostatek lasky a uznani

* My upfednostiiujeme jedno dité pred druhym (, podivej se na brachu, ten nikdy nedostal pétku z poc¢tt“)

* My ucime nase déti Spatnym hodnotam (pf. posmivame se tlustym lidem, stéZujeme si na vlastni postavu...)

* My nutime nase dité k Uspéchu napf. v néjakém sportu, i kdyZ ono samo po tom netouZi nebo na to prosté ani nem3, ¢imz
nikdy nemuze uspokojit nase predstavy

Ano, toto vsechno a mnoho dalsiho na nasich détech pachame a toto vSech mtize byt podkladem pro rozvoj PPP.

Ja se Casto potkavam u svych klientek:

« Zarlivost na sourozence, ktery je v né¢em Uspésny- $kola, sport, hudebni néstroj... (,rodi¢e nebo jeden z nich ho proto prece
maji radéji“)

e Premrstélé pozadavky rodicll/ rodi¢e na vykon ditéte- skola, sport... (,nejsem pro rodice dost dobra“)

* Rodice na dité pro praci nemaji ¢as (,,nejsem dost dobra, proto si se mnou rodic¢e nehraji“)

e Premrstély zajem o vzhled a krasu ze strany jednoho ¢i obou rodicu

Toto jsou Casté praplvody PPP, kone¢nym spoustécem byva néco Uplné jiného- Stiplava poznamka ohledné jeji postavy, Sikana
ve skole, tlak trenéra na Stihlost (gymnastika, tancovani, krasobrusleni...), posmésky spoluzakd, nestastna laska...

[ Hlavu vzhiru, sebevédomi se da naucit, a to i v dospélosti. Zachranime to!!! }
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Ted jsem ve Vas moina naStvala, urazila nebo ve Vas vzbudila vycitky a pocit viny. Nezlobte se, ale byl to tak trochu ucel. Chci,
abyste si uvédomili, Ze to, co se ted u Vas doma déje a co Vase dcera proziva, neni jen jeji rozmar, ale i Vy si na tom nesete svij podil
viny.

Neobvinujte se, nebudte ani smutni ani nastvani. Tim nikomu nepomuzZete. Postavte se k tomu ¢elem a pojdme spolecné Vasi dcefi
pomoci. Zacnéte tim, Ze doctete tento eBook do konce, abyste pochopili, co se Vasi dcefi odehrava v hlavé.

Nerada bych? Abyste se citili Spatné, neodpustim si tedy par vét na Vasi omluvu. Sice trvam na tom, Ze mate velky dil viny na tvorbé
sebevédomi a hodnot Vasi dcery, ale v podstaté za to nem(Zete. | Vy jste si vzorce chovani a pfistup k vychové pfinesli od svych
rodicl. Délate s nejlepSim védomim a svédomim jen to, co jste se naucili. Zkuste si vzpomenout, jak moc lasky dali rodice Vam, jak
Casto Vas objimali, jak ¢asto vas chvalili, jak Vas podporovali ve Vasich snech a cilech, jak Vas trestali za znamky.... Neopakujete do
jisté miry, jen to samé i Vy? Co z toho jste nesnaseli?...

Hlavu vzhiiru, sebevédomi se da naucit, a to i v dospélosti. Zachranime to!!!

Prosim, dalSi text ctéte pozorné, pomalu, nepreskakujte a predevsim
se pokuste vzit do onéch pocitl. Jedna véc je Cist slova, druha véc je
vnimat je a prozivat. Jen tak dokazete opravdu pochopit Vasi dceru!

Jen tak ji mlzete byt oporou, pomaoci ji, zachranit ji...
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Co se honi v hlavé Vasi dceri

Jednotlivé poruchy prijmu potravy maji mnohé spolecné, ale zaroven kazda ma sva specifika. Za¢nu tedy nejprve spole¢nymi rysy a
poté se podivame na jednotlivé PPP zvlast. JelikoZ se ale velmi prolinaji a Casto prechazi i jedna PPP ve druhou, doporucuji precist si
vsechny.

PPP = feseni emocionalnich problému jidlem
Predstavit si to mlZete i tak, Ze vSechny divky s PPP vedou neustaly boj mezi hladem a svym nitrem.

Pocit ménécennosti a nedokonalosti, touha po dokonalosti a lasce

Jak jsem jiz naznacila v pfedchozim textu, vSechny pacientky s PPP maji velmi nizké sebevédomi a nedokazi si vazit samy sebe.
V podstaté by se dalo fici, Ze samy sebe ani nemaji rady, v nejhorsich pripadech se nenavidi. Citi se nedokonalé a Spatné, a to tim
vice, jak nezvladaji svuj pristup kjidlu. Kdyz se jich zeptate, jestli jsou v nécem opravdu dobré nebo néco opravdu dobie umi,
odpovi, Ze nic takového neni. Vnitfné ale vSechny touzi po dokonalosti a skryté doufaji, Ze pravé svym pfistupem k jidlu se k oné
dokonalosti dopracuji. Obvykle si to samy neuvédomuiji, ale praplivod tohoto smysleni je jiz v détstvi: ,,Mami, tati, chci pro Vas byt
dokonala. Chci, abyste mé méli radi”. Tato touha pretrvava i ve vyssim véku, i kdyz to samy divky tak raciondlné nevnimaji. Obvykle
fikaji, ze se chtéji libit samy sobé.

Kdyz v nécem uspéji (udélaji zkousku, dostanou dobrou zndmku, vyhraji soutéz...) nepovazuji to za Uspéch- to prece nic nebylo. Tim
jsem vlastné nic nedokazala. Stanovuiji si stale vyssi a vyssi cile a marné cekaji na lasku rodicu.

Strach

Divky s PPP velmi ¢asto Ziji ve velkém strachu. Boji se zklamani, kritiky, boji se, Ze neuspéji. | za tim je schovan strach z nepfijeti a
nelasky. To vede k tomu, Ze se obavaji prakticky ¢ehokoli, co musi nebo maji udélat. Boji se, Ze propadnou u zkousky a budou za to
kritizovany. Stydi se za jakykoli neuspéch. Boji se jit do nového kolektivu, protoze se vSichni budou koukat na jejich Speky. Boji se
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nastoupit do prdace, aby to tam zvladly. Boji se prakticky ¢ehokoli nového.

Stud za sebe

Velmi Spatné se citi i ve spolecnosti a na verejnosti- vSichni na ni prece koukaji a vidi jak ma velky zadek nebo jak vypada Spatné.
Svléci se do plavek nebo vzit si upnuté obleceni je pro né obvykle nepredstavitelné- stydi se samy za sebe, maji pocit, Ze na né
vSichni koukaji a vSichni je hodnoti a kritizuji.

Obvykle kompletné ztraci elan do Zivota. Nic je nebavi, nic je nezajima, socidlné se strani i kamaradlm, které dfive rady vidaly. Cely
jejich svét se toci kolem jidla nebo jejich postavy. Musi na to porad myslet, proto nemaji ,¢as” a hlavné chut do ¢ehokoli jiného.

Ménécennost
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Anorexie Nervosa

Anorexii si predstavte jako takovou zlou sudicku, ktera se usidlila v hlavé Vasi dcery. | kdyZz Vase dcera ve skutecnosti tfeba ma
rada jidlo, tato sudi¢ka ji ho nedovoli snist. Postupné ji totiz presvédci, ze jidlo je zbytecné, skodlivé ba dokonce nebezpecné. Toto
presvédcCovani je obvykle postupné. Zacne tim, Ze je treba jist zdravé- Vase dcera tedy zacne vyfazovat z jidelni¢ku vSechno, co jen
trochu zavani né¢im nevhodnym. Pak ji presvédci, Ze by bylo vhodné znat podrobné slozeni toho, co ji. Vase dcera zacne poslusné
Cist etikety a postupné se nauci znat snad celé kalorické tabulky zpaméti. Nakonec prozradi, jaké mnozstvi energie by méla Vase
dcera snist, a kdyz uz to vi, presvédci ji o tom, Ze je pfi téle a je treba jist méné, nez je doporuceno.

Zbyva uz jen seznamit ji s jeji budouci nejlepsi kamaradkou osobni vahou a vnuknout ji do hlavy, Ze jste tlusta a oskliva a Ze neustalé
snizovani davek jidla je to jediné, co ji pomUze byt lepsi a krdsnéjsi. Pak uz staci jen oCarovat jeji zrcadlo, aby ji ukazovalo nejméné o
pul metraku vice, nez ve skutecnosti Vase dcera vazi, a sudicka kone¢né zacina byt spokojena. Zavedla dceru do onoho bludného
kruhu mentalni anorexie.

JiZ vite, co proziva Vase dcera, kdyz ji nutite jist? Kdyz pred ni postavite talir s porci, o které si myslite, ze je pro ni umérny nebo
dokonce maly?

Ona sudicka se samozirejmé hned ozve. Vase dcera jidlo racionalné snist chce, ale nemuze. Sudicka ji to nedovoli: ,,Dnes uz jsi toho
snédla az moc. Budes tlusta. Podivej se na ty stehna, ty chces, aby se ti pfi ch(zi opét dotykali o sebe? Vis kolik je v tom kalorii?...
STRACH a ZOUFALSTVI, to je to, co proziva Vase dcera pfi pohledu a pomysleni na jidlo. Proto Vam IZe, Ze ho snédla, proto ho tajné
vyhazuje, proto ho schovava. Nechce ublizit Vam, vidyt prece chce, abyste ji milovali, ale zaroven ji to sudicka anorexie nedovoli.

A CO KDYZ Ji DONUTITE TO SNIST?

...opét se ozve sudicka: ,To nemysliS vazné, tolik jidla. Zitra budeS mit nejméné o kilo vice. Jdi se radéji zvazit, a pak padej nejméné
na hodinu cvi¢it. A zitra ani sousto!!!“ Opét STRACH, VYCITKY A ZOUFALSTVI!
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Co anorekticky délaji a my tomu nerozumime:
Mentalni anorexie je prosté takovy kolobéh neustalé kontroly nad tim, co snite, co to udélalo s Vasi vahou a Vasi postavou v zrcadle,

vécné odrikani a muceni se v télocvicné:

3

Kazdy den i nékolikrat cvici, aby ndhodou po jidle nepftibrala (,,strach Ze tloustne, nebude ji mit
nikdo rad, touha po uznani“)

Kazdodenni kontrola vahy, a to i nékolikrat (,,strach, touha po lasce a uznani“)

Neustald kontrola v zrcadle, nebo jestli ji ndhodou nékteré obleceni neni tésnéjsi (,,strach”)
Snizovani dennich davek jidla a spektra potravin (,,bezpecné potraviny“)

Podrobna kontrola skladby potravin (,,strach z nadbytku tukd, cukrd, kalorii...)

Odmitaji jist ve spolec¢nosti (,, strach, Ze toho budou muset snist moc“)

Schovavani/ vyhazovani jidla, zapirani, Ze ho nesnédli (,,strach, touha po lasce a uznani*)

Socialni stranéni (,, strach, Ze bude muset jist ve spole¢nosti“; ,,co si o ni budou myslet, vS§imnou
si, Ze je tlusta“; strach z nepfijeti)

Odmitaji s Vami mluvit o jidle a svych problémech (,, jediny problém, ktery si pfipousti, je jejich
tloustka; nepfipousti a nechapou, proé je nutite do jidla, kdyZ musi hubnout)

STRACH, VY CITKY, ZOUFALSTVI, BEZNAD EJ, KRIVDA...

-

N

STIHLA = DOBRA A USPESNA = VSICHNI ME BUDOU MIT RADI

»Ale ja jsem tlusta, proto mam strach a vycitky z kazdého sousta, nesnasim sama sebe. Je to
beznadéjné, nikdy nebudu huben3, a proto se citim zoufald. Neni to fér, pro¢ zrovna ja musim byt

~

tlusta a nikdo mé proto nema rad.~ j4‘
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Bulimie nervosa
Bulimie byva ¢astym pokrac¢ovanim anorexie:

Bulimicky maji také tuto sudicku, ale obcas ji prehlusi, vyhraji nad ni a dovoli si prejist se. Pak se ale sudic¢ka vrati, da jim za usi a
velmi striktné a razantné je donuti s tim néco udélat- zvracet, vzit si projimadlo, druhy den se snazit hladovét, cvicit az do padnuti ...

Obcas na svych konzultacich vtipkuji a fikam, Ze bulimicka je vlastné anorekticka bez discipliny. | bulimicky souZi strachy, stud, touha
po dokonalosti, zoufalstvi, touha po uznani, kfivdy a beznadéj. Citi se ¢asto jako trpitelky a jako jedinou odménu a pozitek
povazuji jidlo. Proto dokdZi i nékolik dn( ,trpét“- odfikat si stejné jako anorekticky, ale pak si za odménu dopreji!!! Pfejidaji se ¢asto
i planovité, mysli na to tfeba i cely tyden, jak v patek az skondi ten stres ze Skoly, si udélaji pohodu a dopreji si vSe, co cely tyden
nemohou. Pak ale nastoupi vy¢itky a zaéne znamy koloto¢. NESNASI SAMY SEBE, NELIBI SE SAMY SOBE, ALE MUSI SE TAKE NEKDY
ODMENIT!!! VYCITKY, NENAVIST, STRACH

Prejidani neni samoziejmé jen planovité. Holky s bulimii ¢asto trapi uzkosti a zoufalstvi, které pak vyusti taktéZz v odmeénu v podobé
nekontrolované konzumace jidla. Rozhodit je mUZe prakticky jakékoli situace, kterou necekali, neduspéch nebo cokoli, co je jen
trochu stresuje. Zachvat prejidani je v podstaté jediny cas, kdy nemysli na své problémy a starosti a bazi si vtom, co maji opravdu
rady. ZAJIDANi UZKOSTI A ZOUFALSTViI.

»,Nemam na svéteé nic, nez to moje milované jidlo“

Zeny postizené bulimii obydejné& vnimaji svou nemoc jako osobni selhdni, co? je je$t& utvrzuje v pocitu ménécennosti a

neschopnosti. Prakticky Ziji v permanentnim strachu, Zze se nedokazi ovladnout, ze budou tlusté, ve strachu z jidla bez nasledné
kompenzace (zvraceni).
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Co bulimicky délaji a my tomu nerozumime:

Zachvat nekontrolovaného prejedeni s naslednym zvracenim (prdvé prohrdla boj se svymi emocemi, na ktery navazaly
vycitky a pocit selhani)

Odmit3d jidlo, které ji nabizite (pfevlada pocit selhani a viny po pfedchozim pfejedeni, désivy strach z tloustky, strach, Ze se
neovladne)

Neustdle se kontroluje v zrcadle nebo se vaZi (strach z tloustky, uji$tovani se, Ze zase néco nepokazila)

Odmita jidlo na verejnosti nebo ve spolecnosti (strach, Ze ztrati sebekontrolu a nebude mit moznost jit zvracet)

Odmita s Vami mluvit o jidle a o svych problémech (odsuzuje sebe sama za to, co déla a citi se Spatna a ménécenna)

Socialni stranéni (strach, Ze nékdo pfijde na to, Ze se prejida a zvraci, strach, co by si o ni mysleli)

Ve skutecnosti jen touzi po lasce, prijeti, uznani!

FAZE NEJEDENI = je na sebe hrd3, citi se spokojend, Ze to dokdzala, ale zaroven je vnitiné

nervozni, protoze jidlo miluje a vlastné po ném touzi, dostatek jidla je pro ni takova nahrada
pocit jistoty a bezpedi, ktery ji chybi.

FAZE PREJEDENI = asi se néco stalo, z ¢eho je zoufald a citi Uzkost, potfebuje pravé onen
pocit jistoty a bezpedi, ale ten nepfrichazi, tak ho hleda v jidle.
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Psychogenni neboli zachvatovité prejidani

Psychogenni prejidani si mizete predstavit podobné jako alkoholismus nebo zdvislost na drogdch ¢i koureni. Vase dcera je
jednoduse zavisla na jidle. TéZ ji napadaji myslenky ohledné jeji postavy a krasy, snazi se obcas i dietovat, ale nejsou zdaleka tak
silné a touha po jidle, lenost a pasivita k Zivotu prevladaji.

Psychogenni prejidani si mlzete také predstavit jako ,,nakazu hladem®. Tyto lidé (psychogenni prejidani je typické nejen pro divky,
ale i pro muze a Zeny v jakémkoli véku) jako by méli v téle ,,chronicky virus“, ktery je odnaucil rozeznat hlad a dostatecnost jeho
potlaceni. Maji hlad (myslenky na jidlo, kterymi si ho pfivodi) v podstaté porad, ¢as od ¢asu se ,virus“ nepfimérené rozmnozi, pfijde
LVIEE hlad” ktery vede kzdchvatu prejedeni. Dalsi projev tohoto ,viru“ je totiz neschopnost rozpoznat pfirozené nasyceni.
NEADEKVATNI POVEDOMI O HLADU A JEHO USPOKOJOVANI.

Ve skutecnosti se jedna o zajidani emoci typu vztek, zlost, tzkost, smutek, krivdy...

Jidlo nutné potiebuiji, ale zaroven se kvili nému nenavidi!!!

Psychogenni prejidani je opét zoufaly koloto¢, ze kterého jsem jen tézko vystoupit. Jakékoli emoce, které tito lidé prozivaji- strach,
pocit viny, Uzkost, ale tfeba i potéseni souviseji s jidlem. Na jidlo se tési, ale paradoxné pfi ném nema zadné zvlastni potéseni,
dostavi se pocit viny a strach, Ze se neudrzi a prejedi se. Tim pfichazi UZKOST, STRACH, HNEV, POCIT PROVINENI €I FRUSTRACE a
to je casovana bomba. Pravé tyto emoce jsou obvykle to, co ovlada jejich pristup k jidlu, a vedou k prejedeni, které zastavi az
pocit nevolnosti nebo bolest bficha. A co potom? POCIT PROVINENi, HAMBY, MENECENNOSTI, ZAVIST VUCI LIDEM, KTERi JiDLO
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NEMUSI RESIT= OPET UZKOST...

Dalo by se Fici, Ze se boji vzdalit od jidla (jak by pak zvladli své negativni emoce), ale zaroven se boji byt s jidlem sami (boji se, Ze opét
selZou a prejedi se), ale zaroven nechtéji jist ve spole¢nosti (boji se, Ze to neukodiruji a spolecnost je zavrhne).

Psychogenni prejidani neni ur¢eno vysokou hmotnosti, ale vztahem k jidlu, ktery je pohanén emocemil!!!

Co clovék s psychogennim prejidanim casto déla a my tomu nerozumime:
o Kdyi sni velké mnoistvi jidla, tajné ho dokoupi, odklidi odpadky, umyje nadobi..(STUD ZA SVE CHOVANI, POCIT
MENECENNOSTI A SELHANI)
 Snaii se skryvat, e ji, odmitaji jist ve spole¢nosti (STUD, STRACH Z ,,PROZRAZENI{“ A ZAVRHNUTI OKOLIM)
« Odmita jakoukoli ¢innost, spolecenské akce, neplanované aktivity (STRACH, ZE NEBUDE MOCI JiST, ZE BUDE MIT HLAD- cely
den si vlastné planuje podle jidla, ve skutecnosti se boji Uzkosti s deprese, které umi zahnat pouze jidlem)

Vé ré

Psychogenni prejidani = zajidani emoci, které neumi jinak zvladnout

VZTEK, KRIVDA, ZLOST, UZKOST
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Co opravdu prozivaji mé klientky
Pfectéte si nékolik pribéhl a vypovédi o tom, co opravdu proZivaji mé klientky

Lenka, anorexie

Zacdatek anorexie bylo strasné obdobi, néco mé pomalu nicilo a ovladalo a ja nevédéla co?

Nemohla jsem to nikomu fict, stydéla jsem se za to. Citila jsem se sama a bezmocna. Zacinala jsem se uzavirat do sebe, vytvaret si
svlj svét, do kterého jsem nikoho nepustila. Ztracela jsem svoji osobnost. KdyZ jsem to konecné dokazala pojmenovat a hlavné
pfiznat si, Ze mam problém, tak uz bylo pozdé, neméla jsem dostatek energie, sily a rozumu s tim bojovat. Néco ovladalo moji mysl a
ja proti tomu byla bezmocn3, citila jsem se jako hadrova panenka, loutka, kterou nékdo ovladal, hrdla jsem jeji hru, hru ktera neméla
konce... Ni¢ilo mé to nejen psychicky, ale uz i fyzicky. Pfesto jsem v tom pokracovala dal - strach z tloustky byl silnéjsi.

Jsou néjaké ritudly souvisejici s Vasi chorobou, bez kterych si nedokazete predstavit den? (napf. vazeni, cviceni, zrcadlo...)

Kazdodenni vazeni, cviceni, nejlépe pred a po jidle; nedokazala jsem odpocivat ani uvolnit se, néco mé stale nutilo se hybat; pocitani
kalorii, projimadla, chtize do schod.

Jak se citite, kdyzZ si mate stoupnout na Vahu? Délate to pravidelné? Jak casto?
Kazdodenni vazeni, kazdy den jsem se modlila, at ukaze min, kdyz vaha ukazala vic, padla na mé Gzkost, deprese, nenavidéla jsem se
za to, Ze jsem tlusta.

A co kdyz se vidite v zrcadle? Pfi pohledu do zrcadla mi bylo do breku. Nejhorsi byl pohled, kdyzZ jsem byla naha nebo ve spodnim
pradle.

V jakych situacich se citite nejhire? KdyzZ jsem musela snist néco, co mi nékdo dal, néco pro mé zakazanyho. KdyzZ jsem nemohla jit
cvicit, méla jsem hrozny vycitky a strach, Ze pfiberu.

www.normalnejist.cz 19



Mgr. ALENA TEOFIL

Jak se citite ve spolecnosti lidi (z hlediska Vasi postavy, vzhledu...)? Neustdle jsem se porovndvala s ostatnimi, dokonce i s 12letymi
holc¢ickami, chtéla jsem byt nejhubenéjsi. Ostatni mi pfisly hubenéjsi.

Jak se citite, kdyz musite jist ve spolecnosti? Nejradsi jsem jedla sama, protoZe jsem nemusela koukat na ty vycitavé pohledy a
poslouchat ty feci, pro€ jim k obédu jogurt light. J4 zase nechdpala, jak se mlzZe nékdo tak precpdvat.

Co se ve Vas odehrava, kdyz Vam nékdo nabizi/ nuti tfeba dort. A co po tom, kdyZ ho opravdu snite? Padla na mé Uzkost a strach,
Ze bych pribrala, vétSinou jsem se z toho néjak vymluvila. Kdyz jsem to snédla méla jsem hrozné vycitky, musela jsem jit cvicit, abych

ze sebe do stala ty kalorie.

vs 7z

Je néco dalsiho, co souvisi s Vasi poruchou pFijmu potravy, co ¢asto prozivate a co Vas trapi? (napf. urcité situace, kde se necitite
komfortné; néco, co byste chtéla, ale hlava vam to nedovoli...cokoli, co povaZujete za dtlezité) Chtéla bych byt zase ta veseld a
svobodna holka jako predtim, Zit bez strachu, vycitek a nenavisti k sobé. Nepremyslet nad kazdym soustem, co snim.

Ano, takhle se Lenka opravdu pred
zrcadlem citila. Pravdépodobné se tak
citi i Vase dcera, kamarddka, partnerka,

vnucka...

7
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Kristyna, bulimie

Nejhorsi na bulimii je, jak to ¢lovéka svazuje. KdyZ jsem ndhodou snédla néco, co neni zdravé nebo jsem néceho snédla vice, hned se
vynofily myslenky, Ze urcité priberu a Ze zase budu slychat zlé pozndmky od svych spoluzakd. Jako jedinou pomoc jsem vidéla
zvraceni. Myslela jsem, Ze kdyz to udélam, zachranim se od kil navic. Potom pfichazi uleva. Ale zaroven vycitky a zoufalstvi, Ze jsem
to udélala zase. Zaroven Zijete ve strachu, Ze kdyZ se to nékdo dozvi, bude mu to odporné a nebude se s vami vlibec chtit bavit.
TakZe to radéji tajite a trpite dal. Je to zacarovany kruh, ze kterého na prvni pohled neni Uniku. Jedinym Iékem je odbornd pomoc a
samoziejmé rodina, kterd vas podpofti a se vSim pomUiZze. Méla jsem Stésti, Ze moje rodina mi velmi pomohla a pratelé pochopili a
podpofili. VSude to tak ale bohuzel neni...
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A co ted? Uz vite, jak se citi Vase dcera? Uz vite, pro¢ Vam lZe, proc¢ schovava jidlo, pro¢ opravdu nem(ze snist vecefi?

PROTOZE ZROVNA SVADI DESIVi BOJ SAMA SE SEBOU, SVYM NITREM A ZLOU SUDICKOU!!!

Hadkou, opravdu nic nevyresite, naopak!
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Par slov na zaveér
Velmi Vam gratuluji, pokud jste se docetli az sem, jste Uzasni.

V eBooku jsem Vam toho sdélila mnoho a vérim, Ze se Vam ted honi hlavou vselijaké myslenky, jak to vSechno uchopit, co dél, jak
Vasi dcefi pomoci. Mozna se Vam to ted zda vSechno désivé, nemozné a beznadéjné. Mozina se obvinujete a hledate chybu u sebe.
MoZnd mé naopak proklinate a rikate si, co si to ta Alena dovoluje obvinovat mé. At uz jste na tom jakkoli, prestante s tim, prijméte
situaci jakd je. Nehledejte viniky, vymluvy ani zplGsob uGtéku.

Kazdy mame pravo délat chyby, nikdo neni dokonaly- ani Vy ani Vase dcera, takZe se prestanite zlobit na ni, na sebe i na mé.
Stoupnéte si rovné, vzpfimené pred zrcadlo, podivejte se na sebe, usméjte se a nahlas reknéte: ,VSechno jde, kdyzZ se chce, a ja ted

"
!

chci pomoci své dcefi, kterou pfijimam takovou jaka je i s jeji PPP, a udélam vsechno proto, abych ji pomohl/ pomohla

Na zavér bych Vam jesté chtéla napsat par ditilezitych uvédoméni:

Nebojte se vlastnich chyb

Situace, ve které se s Vasi dcerou ocitate, je narocnd pro Vas i pro ni. Proto si nevycitejte, kdyZ Vdm rupnou nervy a tfeba na ni opét
zvysite hlas. | Vy mate pravo byt ze vSeho unaveni, a to zas na oplatku musi chapat Vase dcera. | ona musi védét, Ze jste jen Clovék,
ktery ma omezené sily a potfebuje oporu. Mluvte s ni, mluvte o tom, co trapi ji, ale i o tom, co trapi Vas! Nenechte se vydirat, ale na
druhou stranu, nezapomente se omluvit, pokud to nékdy nezvladnete.

Necekejte vylécCeni ze dne na den

Kazdé léceni chce Cas obzvlasté IéCba psychickych chorob. Nemuzete tedy Cekat, Ze ted, kdyz Vasi dcefi rozumite a zacnete ji
akceptovat a podporovat, se zazracné pres noc uzdravi. Sledujte posuny kri¢ek po kricku a radujte se s dil¢ich pokroku. Prvnim
cilem si stanovte tfeba stat se pro ni partakem a budujte dlivérny oboustranny vztah. Uvidite, jak se Vam ulevi, az Vase dcera dokaze
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pfijit a Fici: ,Mami, tati mam takovy a takovy problém, citim se tak a tak, mlzZete mi s tim pomoci?“ | to je velky pokrok.
Ted' Vas asi napada otazka, co mate udélat a ¢im zacit?

1. Promluvte si se svou dcerou: ,Chapu té, respektuji t&, mam té rad/ rada, ale musime s tim néco udélat...”
2. Kontaktujte prislusné instituce a odborniky. Podrobné informace najdete na mych na konci tohoto eBooku.
3. Najdéte s dcerou néco, na co se budete spolecné tésit, aneb najdéte dlivod, pro¢ ma smysl jist.

Jsem rada, Zze Vam mohla predat své zkusenosti a poznatky

Vérim, Ze jsem Vam timto eBookem pomohla nejen k pochopeni nemocné dcery, ale predevsim doufdm, Ze jste se uklidnili a ziskali
eldn do dalsich krok( k jejimu vyléceni. Z celého srdce Vam preji Uspéch.

Alena Teofil, alena@normalnejist.cz

Dékuji Vam!

Vérim, Ze jsem Vam timto eBookem pomohla nejen k pochopeni nemocné dcery, ale predevsim doufam, ze jste se uklidnili a

ziskali elan do dalSich kroktim. Uchopte situaci do svych rukou a pustte se do akce. Ale nezapomerite? Zakladem uspéchu je

Vas pratelsky a divéry plny vztah s Vsi dcerou. Bud'te ji oporou, dokazete to!

NapisSte mi email na alena@normalnejist.cz

PS: Viele Vam doporucuji, udélat si zdznam toho, co se u Vas doma odehrdva ted a postupné svij zapis aktualizujte. Az
budete ztracet nervy i nadéji, jednoduse si zapisky prolistujte. Uvidite, jaké jste udélali vSichni pokroky a Ze to ma stale
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smys| ©

Co by dle mé zkusSenosti méla 1écba PPP obsahovat a proc¢:

Jak jsem jiz psala PPP je predevsim nemoc psychickd, projevy tykajici se jidla a postavy, které vnimate na venek Vy, jsou jen
jeji disledek, a tak je k tomu potfeba i pfistupovat. Je naprosto zbytecné nechat Vasi dcefi udélat predrazeny jidelni¢ek od
vyzivového poradce, protoze kdyz ji jeji hlava nedovoli ho dodrZzovat, stejné ji v nicem nepomuze.

Zakladem lécby, je tedy bez pochyby lécba ,hlavy” neboli psychiky neboli vyhnat onu zlou sudic¢ku ze Zivota Vasi dcery.
Ktomu Vam mulize napomoci hned nékolik odbornik(: psychiatr, psycholog, psychoterapeut. Nemusite samoziejmé
vyhledavat hned vSechny najednou.

e Psychiatr je dulezZity v pripadé, Ze VaSe dcera trpi depresemi, uzkostmi, dlouhodobou nespavosti...V takovémto
pfipadé uz je na zvaZeni, zda vyuzit jako podporu IéCby psychofarmaka, které Vam predepisSe pravé psychiatr, nikdo
jiny! Nejsem velky fanda téchto typt lék(, a to nejen z divodu jejich velkych vedlejsich Gcink(, ale také si myslim, Ze
mohou sniZzovat uc¢innost psychoterapii, jelikoZ jednoduse feceno otupuji prozivani a emoce.

* Teprve psycholog nebo psychoterapeut s Vasi dcerou bude pracovat na tom, co opravdu proZziva a co ji trapi.
Psychologové obvykle pracuji na pojistovnu, psychoterapeuta si ¢astéji musite zaplatit, ale z vlastni zkusenosti vim,
ze komercni terapeut se obvykle vice snazi VAm pomoci a maji obvykle kratsi objednaci Ihity. U psychologa si leckdy
pockate i tfi mésice. Navic psychotarapeuti kromé klasickych metod vyuZivaji i rlizné alternativni jako je kineziologie,
EFT, hypndza, metoda RUZ...J4 osobné tyto metody preferuji, ale kazdy jsme jiny a kazdému mdZe vyhovovat néco
jiného. Na mé klasicka behaviordlni terapie prosté nezabirala, spiSe mé jesté vice rozhazovala. Pozor ale na vybér
odbornika. V soucasné dobé je mnoho terapeutli amatérd, ktefi absolvovali jediny kurz a vydavaji se mistry svéta,
dokonce se ani nestydi si za svou prdci uctovat nemalé penize. Pri vybéru bych si tedy dala pozor predevsim na
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kvalitu vzdélani, délku praxe, recenze nebo nejlépe doporuceni.

Dalsim dulezitym aspektem IéCby je naucit Vasi dceru opét normalné jist. VSechny PPP jsou spojeny se ztratou prirozeného
pocitu hladu a sytosti. Tomu se tyto holky potfebuji znovu naucit. Navic je pro né jidlo velmi citlivé téma a Vy uz ted vite, Ze
to nedélaji schvalné, Ze opravdu prozivaji strach, zoufalstvi, uzkost, beznadéj, vycitky... Podpora odbornika jim prospéje
nejen z toho divodu, aby se to spravné naucili, ale i pro jejich psychiku. Maji totiz pocit, Ze to délaji sprdvné a nemaji tak
intenzivni strach a vycitky z kazdého sousta. S touto problematikou VAm pomuze nejlépe nutricni terapeut nebo pripadné
vyZivovy poradce. Jaky je vtom rozdil? Velky!

e Nutricni terapeut ma odborné vzdélani (Dis., Bc. nebo Mgr.), jinak nemUzZe svou praci délat bez dohledu jiného
odbornika. Jednd se o zdravotnického pracovnika, ktery by se kromé jidelnicku Vasi dcery mél zajimat také o jeji
zdravotni stav, pravdépodobné bude vyZzadovat zdravotni zpravy, krevni testy...pokud je mate.

* Vyzivovy poradce byva opét jen Clovék s kurzem bez zdravotnického vzdélani. JelikoZ tento obor je v poslednich
letech velmi médni, roztrhl se s nimi pytel. Casto se jedna opravdu jen o amatéry, ktefi si jen chtéji vydélat penize,
nebo prodejce néjaké znacky vyzZivovych doplik{. Na tyto lidi pozor, ti jsou schopni tfeba i redukovat hmotnost
s anorektickou, ktera ma 40kg i s posteli. Nerikam, Ze vsichni jsou takovi, ale pokud ano mohou tedy Vasi dcefi dost
ublizit!

PPP s sebou nesou spoustu negativnich vlivil na nase zdravi, at uz se jedna o zkazeni chrupu, zaZivaci potize, problémy
s imunitou, ztrata menstruacniho cyklu... tyto komplikace jsou uz druhotny efekt chorob, proto je nezarazuji do zakladni
lécby, ale pokud néjaké zdravotni potize Vase dcera ma, urcité ji doporucuji vyhledat prislusné specialisty jako je zubafr,
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gynekolog, imunolog, gastroenterolog...

Vhodna je i ndvstéva obvodniho Iékare nebo pediatra, ten udéla Vasi dcefi krevni testy, na zdkladé kterych se da zhodnotit
jeji nutri¢ni stav. Tyto vysledky mohou velmi ulehcit praci nutri¢niho terapeuta a urychlit praci na nutri¢ni podpore.

V neposledni fadé bych jesté rada upozornila na dulezitost podpory lé¢by PPP v rdmci nejblizSiho socialniho prostredi
postizené. Ze své letité praxe mohu s klidem potvrdit, Ze klientky, které byly podporovany v lécbé svou rodinou nebo
partnery, snasely |lécbu mnohem |lépe a maji tedy i vétsi pravdépodobnost se dobrat k UspésSnému konci. Nastavte si doma
pravidla, jak o PPP budete spole¢né komunikovat, co nejvice od Vas Vase dcera potfebuje. Davejte ji najevo, pochopeni,
lasku, podporu, ale zaroven budte dlsledni v dodrZzovani nastavenych pravidel. Méjte kamaradsky vztah, jezte spolecné,
mluvte spolu, délejte spolecné aktivity, které mate radi. Pokud nevite, jak na to, navstivte spolecné Centrum Anabell, kde
Vam ochotné socialni pracovnice rady pomohou a poradi. Predaji Vam téz kontakty na odborniky z oblasti psychoterapie
i nutricni terapie, kteri maji zkusenosti s reSenim PPP.

Pokud Vase dcera propada panice a nevéri v moznost vyléceni, potrebuje podporu, pochopeni a motivaci, viele doporucuiji
navstivit peer konzultanta. Toho muzZete najit opét v Centru Anabell. Je to ¢lovék, ktery sv(j boj s PPP Uspésné vyhral. Vasi
dceti miZe nabidnout neodbornou konzultaci s hlavnim cilem podpory motivace a vydrze v procesu léCby. Rad ji pfevypravi
svUj pribéh, rad ji poradi konkrétni typy, které pomahaly jemu, doda ji nadéji, Ze marny boj neni zas tak marny a opravdu
se da vyhrat! Peer konzultantem v Centru Anabell jsem napf. ija ©
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Co dalsiho si ode mé miiZete precist
Chcete si ode mé preéist néco daldiho? TouZite po dal3i motivaci, inspiraci, pomoci ¢i pfesnych informacich o tom, jak zaéit opét normalné jist a $tastné Zit.
Nebo se chcete prosté po hlavé vrhnout do 1éCby a feSeni svého problému s poruchou pfijmu potravy?

Na vybér je toho hned nékolik, ¢lanky, eBooky zdarma i placené, videa, inspirace a zdbava na Facebooku.

Budu velmi rada, pokud nase cesty budou alespon virtudlné pokracovat spole¢né. ©

BLOG- ¢lanky na téma jidlo, zdravi, psychicka pohoda eBOOKY

Jsem odbornici v oblasti vyzivy, ale zaroven nékym, kdo se vymotal ze Mrknéte na spektrum mych eBookd, urcité i Vy v ném najdete ten pravy,
zacCarovaného kruhu poruch pfijmu potravy. Mym poslanim je ukazovat ktery Vam dodd kurdz, inspiraci ¢i motivaci opustit Vase komfortni zény a
Vam cestu, jak to zvladnete také. prekonat strach z boje s poruchou pfijmu potravy, nebo ktery Vam ukdze

cestu k normalnimu jidlu.
Zacist se muzete zde: http://www.normalnejist.cz/clanky/

Vice najdete zde: http://www.normalnejist.cz/e-booky/

SLUZBY

Je mnoho zplsob, jak VAm mohu pomoci. Na Vas je najit ten
nejidealnéjsi zplsob pro Vas a Vasi dceru. Nebojte se fici si o pomog, ja
budu rozumét Vam i ji.

Vice najdete zde: http://www.normalnejist.cz/sluzby/
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Kde miiZete hledat pomoc:

www.Anabell.cz — ob¢anské sdruZeni, které se zabyva pomoci lidi s poruchami ptijmu potravy; zdroj cennych informaci ¢i kontakt(i na odborniky pro Vas i

Vaseho partaka
hwww.psychoterapie-andel.cz/jak-pomuzeme/skupinova-terapie/skupina-ppp — skupinové teraie se zamérenim na PPP v Praze
www. psychiatrie.lf1.cuni.cz/centrum-pro-diagnostiku-a-lecbu-poruch-prijmu-potravy
www.fnmotol.cz/kliniky-a-oddeleni/cast-pro-deti/detska-psychiatricka-klinika-2-If-uk-a-fn-motol
www.fnbrno.cz/nemocnice-bohunice/psychiatricka-klinika/zdravotnicka-pece/t2299

— pokud to ambulantné nezvladate, obratte se na odborné pracovisté VFN na Praze 2, v Motole nebo v Brné

www.Flp.cz — obchod s kvalitnimi vyZivovymi doplriky

Samozrejmé také
www.normalnejist.cz — zdroj inspirace a cennych informaci k tomu, jak opét normalné jist

www.normalnejist.cz

29



Mgr. ALENA TEOFIL

Par slov na zaveér
Velmi Vam gratuluji, pokud jste se docetli az sem, jste Uzasni.

V eBooku jsem Vam toho sdélila mnoho a véfim, Ze se Vam ted honi hlavou vselijaké myslenky, jak to vSechno uchopit, co dal, jak
Vasi dcefi pomoci. MoZnd se Vam to ted zdd vSechno désivé, nemoiné a beznadéjné. Moznd se obvinujete a hledate chybu u sebe.
MoZnd mé naopak proklinate a fikate si, co si to ta Alena dovoluje obvinovat mé. At uz jste na tom jakkoli, pfestarte s tim, prijméte
situaci jakd je. Nehledejte viniky, vymluvy ani zplQsob uGtéku.

Kazdy mdme prdvo délat chyby, nikdo neni dokonaly- ani Vy ani Vase dcera, takZe se prestante zlobit na ni, na sebe i na mé.
Stoupnéte si rovné, vzprimené pred zrcadlo, podivejte se na sebe, usméjte se a nahlas reknéte: ,VSechno jde, kdyz se chce, a ja ted’
chci pomoci své dcefi, kterou pfijimam takovou jaka je i s jeji PPP, a udélam vsechno proto, abych ji pomohl/ pomohla!“

Na zavér Bych Vam jesté chtéla napsat par duleZitych uvédomeéni:

Nebojte se vlastnich chyb

Situace, ve které se s Vasi dcerou ocitate, je narocna pro Vas i pro ni. Proto si nevycitejte, kdyZ Vam rupnou nervy a tfeba na ni opét
zvysite hlas. | Vy mate pravo byt ze vSeho unaveni, a to zas na oplatku musi chapat Vase dcera. | ona musi védét, Ze jste jen Clovék,
ktery md omezené sily a potfebuje oporu. Mluvte s ni, mluvte o tom, co trapi ji, ale i o tom, co trapi Vas! Nenechte se vydirat, ale na
druhou stranu, nezapomernte se omluvit, pokud to nékdy nezvladnete.

Necekejte vyléceni ze dne na den

Kazdé léceni chce Cas obzvlasté lécba psychickych chorob. NemUzete tedy cekat, Ze ted, kdyZz Vasi dcefi rozumite a zacnete ji
akceptovat a podporovat, se zazracné pres noc uzdravi. Sledujte posuny kricek po krlicku a radujte se s dil¢ich pokrok{. Prvnim
cilem si stanovte tfeba stat se pro ni partdakem a budujte dlvérny oboustranny vztah. Uvidite, jak se Vam ulevi, aZ Vase dcera dokaze
prijit a fici: ,Mami, tati mam takovy a takovy problém, citim se tak a tak, m{Zete mi s tim pomoci?“ | to je velky pokrok.
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Ted'Vas asi napada otazka, co mate udélat a ¢im zacit?

4. Promluvte si se svou dcerou: ,,Chapu té, respektuji t&, mam té rad/ rada, ale musime s tim néco udélat...”
5. Kontaktujte prislusné instituce a odborniky. Podrobné informace najdete na mych webovych strankach.
6. Najdéte s dcerou néco, na co se budete spolecné tésit, aneb najdéte dlivod, pro¢ ma smysl jist.

Jsem rada, Zze Vam mohla predat své zkusenosti a poznatky

Vérim, Ze jsem Vam timto eBookem pomohla nejen k pochopeni nemocné dcery, ale pfedevsim doufam, Ze jste se uklidnili a ziskali
elan do dalsich krok( k jejimu vyléceni. Z celého srdce Vam pfeji Uspéch.

Alena Teofil,

alena@normalnejist.cz
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