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Jsem nutricni terapeut a zaroven clovék, ktery kdysi sviij boj s poruchou pFijmu potravy vyhral. Velmi dobfe tedy znam vSechny
Vase vycitky, strachy, uzkost i beznadéj, ale zaroven ted uZ vim, Ze je to vSechno Uplné zbytecné trapeni. A tak Vas chci naucit, jak
se opét vratit k lasce k jidlu, Stastnému a spokojenému Zivotu, ktery je plny energie, krasy a radosti.

Prohlaseni

Tento material je informacnim produktem. Jeho Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez souhlasu autorky je zakazano a je
porusenim autorského zdkona, které mulze byt stihdno. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Stazenim tohoto
materialu rozumite, Ze jakékoli pouziti informaci z tohoto materialu a Uspéchy ¢i neuspéchy z toho plynouci jsou pouze ve Vasich
rukach a autorka za né nenese zadnou zodpovédnost. V tomto materialu mlzZete najit informace o produktech a sluzbach tretich
osob. Tyto informace jsou pouze doporucenim a vyjadienim mého ndazoru k této tématice.
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Jsem moc rada, e ¢tete tyto Fadky a zadroven Vam gratuluji k prvnimu kroku k vylégeni. Ceka Vas par desitek stran, ve kterych se
spole¢né budeme nejen ucit kricek po kricku opét ,,normalné” jist, ale vysvétlim Vam také, co a proc€ je potieba jist, jak funguje
nase télo a pro¢ opravdu neni spravné mu odpirat nékteré soucasti stravy. Pokusim se vyvratit mnohé myty, které pravdépodobné
mate nactené zinternetu a jisté negativné prispély k Vasemu zkreslenému pohledu na jidlo a stravovani. Vysvétlim Vam, Ze i
s plnohodnotnym jidlem se nemusite bat kil navic a pfibyvani na vaze. Naucim Vas, jak Vasemu télu ddvat, to co potrebuje, abyste se
citili a vypadali skvéle.

Tento eBook jsem napsala, protoZze Vam chci pomoci zvitézit nad anorexii. Preji si, aby i Vy jste se vymotali ztoho zacarovaného
kruhu neustdlych myslenek na jidlo a kil navic. Chci, abyste opét Zili plnohodnotny Zivot a ne jen Zivot tocici se kolem jidla, respektive
yhejidla“. Chci, abyste se opét vratili k Vasim koni¢klm, abyste se opét potkavali se svymi prateli, abyste se téSili z malickosti a
uzivali si Zivot. Chci, abyste se radovali ze Zivota a ne se jen utapéli v uzkostech, strachu a bezmoci.

Ja 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. Dlvérné znam vSechny strachy, beznadéje, zoufalstvi i pocity viny, které prozivate. Zndm i Vasi bezmoc,
kdyZz Vam to vsichni vycitaji, hadaji se s Vami o kazdé sousto, moznd i kfi¢i. Tohle vSechno chapu a svij navod, ktery Vam timto
eBookem chci predat, jsem zpracovavala nejen s prihlédnutim k vlastnim zkuSenostem, ale i s pfihlédnutim k poznatkim, které jsem
ziskala od svych klientek béhem mé nékolikaleté praxe.

Ano, pravé proto, Ze jsem si to proZila a rozumim Vam, vznikl tento eBook. Chci pomoci nejen tém, kdo chodi do mé poradny, ale i
Vam, kdo tuto mozZnost nemate. Chci pomoci Vam vSem, ktefi racionalné vite, Ze je tfeba Vasi anorexii resit, ale toto presvédceni
stfidd strach a Uzkost. Timto eBookem Vam chci pfedat nejen presny ndvod, jak zase zacit ,normalné“ jist, ale i podporu, vysvétleni a
spoustu rad, které Vam mohou v boji s anorexii pomoci.

Pfeji Vam, abyste jidlo prestali vnimat jako nepfitele, ale jako benefit a slast. Drzim Vam palce! ©

Alena Teofil Napiste mi, kdykoli Vam v tomto eBooku nebude cokoli jasné,
nebo kdykoli se budete potifebovat na néco zeptat. Tésim se na
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Vase stastné pribéhy!

Napiste mi na alena@normalnejist.cz

g )




ZNOVU NORMALNE JIST ZA 6 TYDNU

Fakta o poruchach prijmu potravy

PPP je opravdu nemoc! Obtiznost téchto chorob se skytd v tom, Ze neexistuje zadny , Paralen” ani “lbalgin”, 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 ani nemuUzZe vylécit. PPP vyZaduji nejen nutri¢ni podporu (, naucit pacientku znovu normalné jist“), ale predevsim
psychoterapeutickou v nékterych pripadech i psychiatrickou |écbu (, srovnat vSe v hlavé”). 5% divek a mladych Zen trpi poruchou
prijmu potravy (dale jen PPP). Nej¢astéji se jednda o anorexii nebo bulimii.

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

e 20% se potyka s chronickou PPP

* 10% pacientek nemoci podléha

Nepodcenujte PPP

Umrtnost na PPP je 2x vy$&i neZ u ostatnich psychickych onemocnéni, 10x vy3si nei v bé7né populaci

* 10% postizenych umirall!

* 20% se potyka s chronickou PPP, ktera konci pred¢asnym uamrtim!!!

Ve

UMIRA!!

.

10% postizenych

\

/
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Anorexie nervosa

Anorexie se projevuje zamérnym snizovanim a udrzovanim vahy pod hranici normalu (zdravou hranici BMI). | pfi vyrazné vyhublosti
pretrvava strach z obezity, coz vede k neustdlému snizovani denniho prijmu stavy. Typicka je zkreslena predstava o sobé a své
postavé. Ta obvykle vyusti v psychické problémy, jako jsou uzkosti, deprese...Pfi dlouhodobém nizkém pfijmu potravy dochazi
postupné k dalSim somatickym porucham. Velmi typicka je ztrata menstruace, osteopordza, anémie nebo tfeba ledvinové kameny.
Anorektickym pacientkdm je stale zima, cemuz se télo pfizpusobuje zvysenym ochlupenim na celém téle.

Ano, toto je krasna teorie, ale co je anorexie doopravdy?

Anorexie je takova zla sudicka, kterd se usidlila ve Vasi hlavé. | kdyZ tfeba mate rada jidlo, tato sudicka VAm ho nedovoli snist.
Postupné Vas totiz presveédci, ze jidlo je zbyteéné, Skodlivé ba dokonce nebezpecné. Toto presvédcovani je obvykle postupné. Zaéne
tim, Ze je tfeba jist zdravé- zacnete tedy vyrazovat z jidelnicku vSechno, co jen trochu zavani né¢im nevhodnym. Pak Vas presvédci,
Ze by bylo vhodné znat podrobné slozeni toho, co jite. ZaCnete poslusné Cist etikety a postupné se nauci znat snad celé kalorické
tabulky zpaméti. Nakonec prozradi, jaké mnozstvi energie byste méla snist, a kdyzZ uz to vite, presvédci Vas o tom, Ze jste pfi téle a je
tfeba jist méné, nez je doporuceno.

Zbyva uz jen seznamit Vas s Vasi budouci nejlepsi kamaradkou osobni vahou a vnuknout Vam do hlavy, Ze jste tlustd a oskliva a Ze
neustdlé snizovani davek jidla je to jediné, co Vam pomuze byt lepsi a krdsnéjsi. Pak uzZ staci jen ocarovat Vase zrcadlo, aby Vam
ukazovalo nejméné o pll metraku vice, nez ve skutecnosti vazZite, a sudi¢ka konecné zacina byt spokojena. Zavedla Vas do onoho
bludného kruhu mentdlni anorexie.

»Dnes uz jsi toho snédla az moc. Budes tlusta. Podivej se na ty stehna, ty chces, aby se ti pfi chizi opét dotykali o sebe? Vis kolik
je vtom kalorii?“... Nezndate to odnékud? Ano, tohle vSsechno pravdépodobné tikd sudi¢ka i Vam. Strach a zoufalstvi z kazdého
sousta nebo i jen pomysleni na jidlo, to je to, co VAm Vase sudicka timto dava do vinku.

www.normalnejist.cz
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»T0 nemyslis vazné, tolik jidla. Zitra budes mit nejméné o kilo vice. Jdi se radéji zvazit, a pak padej nejméné na hodinu cvicit. A

zitra ani sousto!!!“... NeprozZivate ndhodou néco takového, kdyz Vas nékdo donuti snist jidlo, které jste snist ani nechtéla? Ano, to je

opét ona sudicka.

Vécny strach, vycitky, zoufalstvi, beznadéj, to je anorexie!!!

Nejste v tom sama. Prectéte si pribéh mé klientky Lenky:

Zacdtek anorexie bylo strasné obdobi, néco mé pomalu nicilo a ovlddalo a jd nevédéla co?
Nemohla jsem to nikomu rict, stydéla jsem se za to. Citila jsem se sama a bezmocnd. Zacinala jsem se uzavirat do sebe, vytvdret si
svlj svét, do kterého jsem nikoho nepustila. Ztrdcela jsem svoji osobnost. KdyZ jsem to konecné dokdzala pojmenovat a hlavné
pfiznat si, Ze mdam problém, tak uZ bylo pozdé, neméla jsem dostatek energie, sily a rozumu s tim bojovat. Néco ovlddalo moji mysl a
ja proti tomu byla bezmocnd, citila jsem se jako hadrovad panenka, loutka, kterou nékdo ovldadal, hrdla jsem jeji hru, hru kterd neméla
konce... NicCilo mé to nejen psychicky, ale uZ i fyzicky. Presto jsem v tom pokracovala ddl - strach z tloustky byl silnéjsi.

Jsou néjaké ritudly souvisejici s Vasi chorobou, bez kterych si nedokdZete predstavit den? (napfF. vdZeni, cviceni,
zrcadlo...)KaZdodenni vdzeni, cviceni, nejlépe pred a po jidle; nedokdzala jsem odpocivat ani uvolnit se, néco mé stdle nutilo se hybat;
pocitdni kalorii, projimadl|a, chiize do schodd.

Jak se citite, kdyzZ si mdte stoupnout na Vahu? Délate to pravidelné? Jak casto? Kazdodenni vdZzeni, kaZdy den jsem se modlila, at
ukdze min, kdyZ vaha ukdzala vic, padla na mé uzkost, deprese, nendvidéla jsem se za to, Ze jsem tlustd.

A co kdyz se vidite v zrcadle? Pri pohledu do zrcadla mi bylo do breku. Nejhorsi byl pohled, kdyZ jsem byla nahd nebo ve spodnim
pradle.
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V jakych situacich se citite nejhire? KdyZ jsem musela snist néco, co mi nékdo dal, néco pro mé zakdzaného. KdyZ jsem nemohla jit
cvicit, méla jsem hrozny vycitky a strach, Ze priberu.

Jak se citite ve spolecnosti lidi (z hlediska Vasi postavy, vzhledu...)? Neustdle jsem se porovndvala s ostatnimi, dokonce i s 12Ietym\
holcickami, chtéla jsem byt nejhubenéjsi. Ostatni mi prisly hubenéjsi.

Jak se citite, kdyz musite jist ve spolecnosti? Nejradsi jsem jedla sama, protoZe jsem nemusela koukat na ty vycitavé pohledy a
poslouchat ty reci, proc jim k obédu jogurt light. Ja zase nechdpala, jak se miZe nékdo tak precpdvat.

Co se ve Vds odehrdvd, kdyZ Vam nékdo nabizi/ nuti tieba dort. A co po tom, kdyZ ho opravdu snite? Padla na mé tzkost 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 dostala ty kalorie.

vs s

Je néco dalsiho, co souvisi s Vasi poruchou pfijmu potravy, co casto proZivdte a co Vds trapi? (napfr. urcité situace, kde se necitite
anortné; néco, co byste chtéla, ale hlava vam to nedovoli...cokoli, co povaZujete za diileZité) Chtéla bych byt zase ta veseld a

svobodnd holka jako predtim, Zit bez strachu, vycitek a nendvisti k sobé. Nepremyslet nad kaZdym soustem, co snim.

Poznavate to? Opravdu v tom nejste sama. A vite co? Lenka sviij boj s anorexii vyhrala.
Zvladnete to i Vy. Jen je potreba se odhodlat a jit si za svym cilem!!!

www.normalnejist.cz
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Jak se spravné stravovat

NasSe strava by pro nas méla byt nejen prostredkem k naplnéni Zaludku, a tedy uspokojeni hladu, ale predevSim zdrojem
zakladnich Zivin a energie, které nam jednoduSe receno umoznuji zit. Kazda Zivina ma v téle svou funkci, a pokud je ji
dlouhodobé nedostatek (v nékterych pripadech i prebytek) vede to k mensim ¢i vétSim zdravotnim problémim. Obvykle se
nejprve objevi nendapadni ukazatelé deficitu, jako je tieba ldmani nehtti, vypadavani vlast, sucha kiize, bilé skvrny na nehtech,
neadekvatni hubnuti ¢i ztrata energie a pretrvavajici inava...Pokud na takovéto nenapadné projevy nereagujeme, prohloubi
se v opravdovy zdravotni problém. Takovychto zdravotnich problémi miize byt samoziejmé nesCetné mnoho. Tyto obtize se
nemusi projevit pouze na naSem fyzickém zdravi, ale jasna spojitost je i mezi vyZivou a nasSim dusSevnim stavem, tj. psychickym
zdravim.

Jidlo je vlastné benzin a olej, na které jede nase télo. Kdyz autu nedame benzin, nepojede. KdyZ mu nedame olej,
zadre se. Stejné tak je to i s nasSim télem...

NaSe strava by ndm kromé energie méla poskytnout predevSim makroziviny-
sacharidy, bilkoviny, tuky, vlakninu a mikroziviny- vitaminy, mineraln{ latky, stopové
prvky. Ja se v toto eBooku budu vénovat predevsim makroZzivindm, protoze ty jsou to,
Ceho se bojite, co Vas ohrozuje, po cem byste mohla potencialné ztloustnout.

www.normalnejist.cz
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MakKkroziviny

Do zakladnich makrozivin fadime sacharidy, bilkoviny, tuky a nékdy také vlakninu. V této kapitole se budeme vénovat tomu, proc
vSechny tyto slozky stravy nezbytné potrebujeme a proc se jich opravdu nemusime bat. Nebo naopak, proc je nebezpecné, pokud
jich nemame dostatek.

[Pokusim se Vam vse vysvétlit velmi zjednodusené a vystizné. Abyste to pochopili i Vy, ktefi zrovha nemate vystudovanou biologii.]

Sacharidy

Ruku na srdce, kdo z Vas se jich neobdva a nesnazi (nebo se v lepSim pfipadé nesnazil) je ze své
stravy vyradit Ci snizit na minimum. Nedélejte to, sacharidy by mély byt nedilnou soucasti nasi
stravy. Dokonce nas mozek, cozZ je, jak vSichni jisté vite, nas ustrfedni orgdn, funguje pouze na
glukdzu (nejjednodussi sacharid). Bez ni tedy nemlzeme Zit!!!
* Sacharidy jsou benzin, na ktery nase télo jede. Jsou nasim hlavnim energetickym
zdrojem.

Ano, i ja souhlasim s tim, Ze nadmérny prijem sacharid( vede k ukladani prebytecné energie do
tukovych zasob. Naopak jejich nedostatek muizZe pomoci pfi redukci hmotnosti, ale také
k odbouravani svalové hmoty, prekyseleni organismu, Unavé a hlavné Spatné naladé, uzkostem az depresim. Redukcni diety
s nedostatkem sacharidl navic obvykle kondi jojo efektem, protoze pokud télo dlouho strada hned, jak ma moznost uklada do
rezerv!

U svych klienti mam dokonce zkuSenost, Ze dlouhodoby nedostatek sacharidi blokuje hubnuti, a to predevsim u sportujicich lidi!

www.normalnejist.cz
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Sacharidy ziskavame predevsim z priloh, peciva, sladkosti, ale také ovoce. Je rozdil vtom, jestli snime celozrnny rohlik nebo néjakou
sladkost, a to v tzv. glykemickém indexu (Gl), coZ je Cislo, které vyjadfuje, jak rychle energii ze sacharidl ziskdame, ale také, jak
rychle se nam po jejich snédeni zvedne hladina cukru v krvi. Jednoduse si to mliZete predstavit tak, Ze jidla, kterd maji vysoky Gl,
nam dodaji energii rychle, jidla s nizkym Gl pomalu. V bézny den, kdy nemame vyrazny fyzicky vykon (napf. celodenni vylet, tézky
davku energie. Pokud bychom se v takovyto den prejidali sladkostmi (vysoky Gl) asi by se to na nasi vaze negativné projevilo.
Predstavte si to tak, Ze télu byste davali velké davky energie, ale ono by ji v tu chvili nepotfebovalo. Télo neumi plytvat, tak by si onu
energii ukladalo do zasob, do Spekl. Naopak kdyZ tfeba pojedeme na celé odpoledne na kole, klidné si doprejte i néjakou sladkost
nebo cokoli s vysokym Gl. V takovém pripadé velkou davku energie adekvatné spdlite. Dokonce, pokud byste tuto energii télu
nedali, projevilo by se to jisté na Vasem vykonu.

Informace o tom, jaké potraviny obsahuji sacharidy a jak maji vysoky Gl, se dozvite v BONUSU 2 tohoto eBooku- TAHAK NA
LEDNICI.

www.normalnejist.cz
10




ZNOVU NORMALNE JIST ZA 6 TYDNU

Spousta potravin ma také stfedni Gl (vétSina béznych pfriloh), i to je v poradku, pokud je jime v kombinaci s dalSimi makrozivinami.
Tim se totiz trdveni jidla zpomali a celkovy Gl je pak nizsi. Schopnost ,snizovat” Gl maji pfedevsim tuky a vldknina. Timto zpUsobem
se daji zaradit i jidla s vysokym Gl a nemusime se pfitom bat, Ze bychom dali télu moc energie najednou. Napf. jogurt s medem a
ofechy je super svacina, i kdyz med ma vysoky GI. Ofechy totiz obsahuji zdravy tuk, jogurt zase bilkoviny©

Chcete védét, co se se sacharidy v téle déje? Nase télo umi vstfebat pouze tzv. jednoduché cukry- glukdzu, fruktézu. Zjednodusené
muZeme fici, Ze jsou to ty, co maji sladkou chut. Jedna se tfeba o hroznovy cukr nebo ovocny cukr. To jsou zaroven ty, které nam
dodaji energii nejrychleji, protoze je télo nemusi nijak Stépit. Maji tedy zaroven nejvyssi Gl. Ostatni sacharidy musi byt dle jejich
sloZitosti Stépeny az na jednoduché cukry, coz logicky prodluzuje i jejich vstifebatelnost. Asi jste se setkali s pojmy disacharidy a
polysacharidy, cozZ vyjadfuje slozitost jejich retézce a tim i rozloZitelnosti. Disacharid je tfeba i bily cukr, polysacharidy (ty obvykle
nejsou sladké) najdeme v obilovinach, lusténinach, zeleniné, ovoce. Maji v nasi stravé nezastupitelné misto! Dodavaji energii
postupné, takZe se nemusime bat, Ze po nich ztloustneme.

www.normalnejist.cz
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Tuky

Ted Vam pravdépodobné béhd mrdz po zadech, nemam pravdu? Vim, Ze tuky jsou pravdépodobné ten nejvétsi stresor a opravdu
s Vami soucitim. Ale pFesto si tuto ¢ast textu pozorné prectéte a vezméte k srdci, prosim.

Tuky jsou nejbohatSim zdrojem energie, a proto jsou také €asto spojovany s obezitou, tloustnutim atd. Ok, kdyZ se jich budete
prejidat, dostanete pfiliS energie, kterou si télo uloZi do zdsob, protoZe nevi, co s ni, a fece ji nevyhodi. Stim se nedd nic nez
souhlasit. Ale vétSina webovych stranek zamérenych na hubnuti, diety a redukci hmotnosti opomiji pfipomenout také to, Ze tuky
maji velmi dilezité funkce v nasSem téle:

* Tuky jsou dlouhodobym zdrojem energie, tzn. nastupuji jako zdroj energie, kdyZ dojde energie ze sacharidu. Z tohoto dlivodu
jsou dulezité hlavné pfi vytrvalostnich sportech.

* Dodavaji nezbytné esencidlni mastné kyseliny (esencialni znamena, Ze si je télo nedokaze samo vytvorit, ale nezbytné je
potrebuje pro svou dobrou funkeci).

* Jsou zdrojem fytosteroll. Ty zabranuji tomu, aby se cholesterol ze stravy dostal pres sténu stfeva. Tudiz ho vylouc¢ime a
nemUZze Skodit v naSich cévach. Zabranuji tedy nezadoucimu zvyseni hladiny cholesterolu.

* Jsou nutné pro vstiebavani nékterych vitamint (A, D, E, K).

* Neékteré tuky dokonce tyto vitaminy dodavaji.

e A ted se budete asi trochu divit, ale jsou i dlilezitym zdrojem cholesterolu, ktery je v pfiméreném mnozstvi téz dilezity. Je
totiz nedilnou soucasti kazdé buriky v nasem téle.

Jesté si myslite, Ze tuky jen Skodi? Opravdu to tak neni. Asi jste se setkali s pojmy nasycené (predevsim ZivociSného puvodu) a
nenasycené tuky (rostlinné tuky a rybi tuk). VSeobecné se tvrdi, Ze nasycené jsou Skodlivé a mame preferovat ty nenasycené,
protoze neobsahuji cholesterol. Vy uzZ ale vite, Ze i cholesterol potfebujeme, takZze se neda fici, Ze Zivocisné tuky mizeme vyradit

www.normalnejist.cz
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z jidelnicku uplné. Ja bych spise toto téma uzavrela tvrzenim, Ze Zivocisnych tukd diky mléénym vyrobklim a masu mame dostatek a
neni tfeba je olividné dodavat (napf. tu¢nymi salamy, tuénym masem...). Na druhou stranu je z tohoto také jasné, Ze neni vhodné
vybirat si odtu¢néné mlécné vyrobky. Polotu¢né budou tou spravnou volbou pro Vas, vérte mi. Navic si na nich pochutnate mnohem
vice nez na téch light.

Ani o rostlinnych tucich se ned4 fici jednoznacné, Ze jsou jen prospésné. Diky fenoménu sniZzovani pfijmu cholesterolu, a tim zaméné
zivociSnych zdroju tuku za rostlinné se zvysil pfijem prozanétlivych n-6 mastnych kyselin, coZ pro nase zdravi také neni idealni. Méli
bychom tedy preferovat ty tuky, které maji prevahu n-3 mastnych kyselin (napf. tuc¢né ryby, fepkovy olej, Inény olej...).

Problematika tuk( je velmi rozsdhla a neustale se vyviji a méni. Vtomto eBooku bohuzel nemdm prostor pro velké rozepisovani.
DuleZité pro mé je, abyste pochopili, Ze tuky nejsou nas nepritel, ale opravdu maji svlij vyznam. Naopak se zacinaji objevovat
nazory védcu, Ze tuky jsou pro nase zdravi mnohem duleZitéjsi a nejsou zdaleka tak rizikové, a to ani ty Zivocisné. Tyto informace ale
zatim nebyly ptijaty za oficidlni doporuceni.

Vhodné zdroje tuktli najdete v pfiloze 1 tohoto eBooku.

Na zavér pridam dvé rady od srdce:
* Vyhnéte se trans kyselinam (velmi pékné zpracovany ¢lanek o tom, pro¢ nam Skodi a kde se nachdzeji, najdete na

http://www.margit.cz/encyklopedie/trans-mastne-kyseliny/ )

* Preferujte maslo pred margariny. Timto doporucenim se dostavam do sporu s odbornou verejnosti, ale i tak jsem o tom
presvédcena. Doporucuji krdsny ¢lanek http://www.margit.cz/margariny-versus-maslo/ Vlastni nazor si dle néj mazete udélat sami.

[ Védéli jste, ze cokolada ma nizky glykemicky index pravé diky tomu, Ze obsahuje kromé cukru také tuk? }

www.normalnejist.cz
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Bilkoviny

vevys

proto zde vyty¢im hlavné jejich dlleZitost a ukol ve stravé. Pokud mdte i u bilkovin néjaké pochybnosti a strach, napiste mi na
alena@normalnejist.cz. Rada Vam je vyjasnim a eBook o informace doplnim.

e Bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotkou naseho téla. To znamen3, Ze bez nich by nebyla moZna regenerace a stavba tkani.
Jednoduse bychom se nevyvijeli, nerostli, pouze bychom starly a odumiraly.

» Zajistuji téZ tvorbu bilkovin, které maji v téle urcitou specifickou funkci, jako jsou tfeba enzymy.

* Neékteré obzvldsté ty ZivocCisSného plvodu doddvaji télu nepostradatelné esencidlni aminokyseliny, které si télo jinak
nedokaze vytvofrit.

* Jako zdroj energie jsou vyuzivany v krajni nouzi, tj. pokud télo nema k dispozici jiny energeticky zdroj (sacharidy nebo tuky).

Mozna Vas ted napadlo, Ze budete jist jen bilkoviny, abyste po jidle nepfibrala. Nedélejte to, je to hloupost. Zaprvé uz prece vite, Ze i
sacharidy a tuky maji své dulezité funkce, zadruhé byste své télo jen zbytecné zatézovali. Muselo by totiz bilkoviny sloZité rozkladat
az na glukoézu, kterou pak umi vyuZit jako zdroj energie. Je to zbytec¢né a pro télo vysilujici. Navic pak riskujete, Ze nezlistane
dostatek bilkovin pro Vasi regeneraci a Vase svaly. Postupné se z Vs stane jen vyschld vysusena , stafenka®”. A to preci nechcete.

Jesté si neodpustim jeden argument proti nadmérnému prijmu bilkovin, ktery na vétsiné fitness stranek, a webech o hubnuti

opomijeji vytycit. Meziproduktem pfi traveni bilkovin je kyselina mocova. Ta se pfi béZzném pfijmu bilkovin v ledvindch odboura a

odchazi z moci z téla pryc. Pokud ale bilkovin mame moc, ledviny vSe nestihaji a kyselina mocova se hromadi v téle, coz vede ke
zdravotnim obtiZzim. Typické je jeji ukladani v kloubech, coZ pak p¥i pohybu boli.

‘ Vhodné zdroje bilkovin najdete opét v priloze 1 tohoto eBooku.

www.normalnejist.cz
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Vlaknina

VIdknina se mezi makroziviny radi jen v nékterych materidlech. Principidlné to neni spravné, protoze vlaknina je vlastné sacharid,
ktery je specificky tim, Ze je nestravitelny. Ja ji pro tento eBook oddéluji schvdlné, protoZze mi to ulehci vysvétlovani toho, jak ma
spravné vypadat porce na talifi v nasledujicim postupu, ktery se budeme spole¢né ucit.

Predpokladdam, Ze vlakniny se nikdo z Vas neboji. Jak jsem jiZz napsala, je nestravitelna a tudiz do téla nepfinasi ani kalorie. Mozna
jste se s ni setkali i v nejraznéjsich ¢lancich o hubnuti, kde ji pfi redukcnich dietach doporucovali jako nekalorické sytidlo.

Nebudu se tedy o vlakniné a jejich funkcich dlouze rozepisovat. Vysvétlim pouze to, co je potfebné pro pochopeni a spravnou praci
s nasledujicim postupem k nauceni se ,normalné“ jist.

V nasledujicim textu Vas budu vybizet k tomu, aby vldknina byla pfitomna u kazdého jidla, které budete jist. V tomto pFipadé za
vlakninu velmi zjednodusené povazuji zeleninu nebo ovoce. Samoziejmé, Ze to nejsou jediné zdroje vlakniny, ale ty ostatni jako
jsou celozrnné obiloviny, lusténiny, orechy...jsou predevsim zdrojem i jiné makroZiviny. Proto je budeme zarazovat do jiné kategorie
potravin. Na nasem taliti se pochopitelné budou objevovat také.

Asi Vas ted' zajim3, proc po Vas chci ovoce nebo zeleninu ke kazdému jidlu. Davody jsou tfi. Zaprvé, jak jsem vysvétlila jiz v kapitole o
sacharidech, vlaknina napomaha sniZovat Gl a tim doddvat energii do téla postupné. Diky tomu Vy se nemusite bat, Ze po jidle
neadekvatné priberete. Zadruhé ovoce a zelenina jsou bohaté na vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, tudiz Vasi stravu
udélaji vyzivové hodnotnéjsi. Kdyz se Vam podafi variabilita a kreativita ve vybéru. Budete Uplné skvéld. V neposledni fadé vldknina
zvySuje objem stolice a napomdahda spravné peristaltice a vyprazdiovani stfev, coZz Vasemu pravdépodobné zpomalenému
travicimu traktu jen prospéje. Vyhneme se tak, nebo alespon zmirnime, zaZivaci potiZze spojené s navratem k ,normalnimu”
stravovani.

Toto nejsou vsechny funkce vldkniny v nasem téle, ale jsou to ty, které jsou pro nas eBook podstatné.

www.normalnejist.cz
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Vitaminy, mineralni latky, stopové prvky

Na toto téma bych se mohla rozepsat na nékolika desitkach stan textu a stejné bych neobsahla vse, co se o ném da napsat. Jelikoz
tyto latky, tzv. mikroZiviny, nejsou obvykle obavanymi sloZzkami potravy ve spojitosti s anorexii, nebudu se dlouze rozepisovat.

Myslim, Ze bohaté postaci informace, Ze mikroZiviny se od makrozivin lisi pfedevsim tim, Ze neobsahuji Zadnou energii, a proto
nemaji vliv na nasi hmotnost, a Vy se jich tedy nemusite bat. Viele Vam tedy doporucuji snazit se o jejich hojny a bohaty pfijem ve
stravé. Jak? Jezte pestrou, vyvazenou a dostatecnou stravu!!! Jinak toho nedocilite. V pfipadé, ze se s anorexii potykate dlouhou
dobu a prosla jste obdobim hladovéni, doporucuji zaradit na dobu, nez se naucite opét dostatecné jist vyzivové doplnky, které Vam
pomohou mikrozZiviny doplnit. Jejich dlouhodoby deficit totiz mUze vyustit k nejriznéjsSim zdravotnim problémim, a to i tém
psychickym! Jejich nedostatek Vam tedy muzZe ztiZit, znepfijemnit nebo dokonce znemoinit Vas boj s anorexii, protoZe to
nezvladnete psychicky.

Vyzivovych doplnikl je na trhu opravdu mnoho a ne kazdy ma smysl uZivat. V nékterych pripadech si troufam fFici, Ze to jsou jen
vyhozené penize. Je mi jasné, Ze vyznat se v dzungli vyZivovych doplnk( je pro lajka velmi tézké, proto jsem se rozhodla této
problematice vénovat celou kapitolu. Opravdu nechci, abyste jedli zbytecné pilule a vyhazovali penize.

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky si predstavte jako takové malé soucastky velkého celku, naseho téla, které kdyz chybi
nebo je jich malo, tak ten celek nemuiZze adekvatné pracovat.

www.normalnejist.cz
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Idealni porce

Posledni véci, kterd Vas urcité zajima je, kolik jidla byste méla snist v jedné porci. Odpovéd je jednoducha, tolik, byste neméla hlad.
A to je pravé ten problém, Vy jste se diky anorexii hladu pravdépodobné odnaucila nebo ho minimalné nevnimate adekvatné. Pravé
proto, budeme postupovat v uéeni se ,,normalnimu* jidlu postupné od malych porci aZ po vétsi. Reknéme takové normalné velké.

AZ se opét naucite adekvatné vnimat pocit hladu, muizZe byt Vase porce i kazdy den trosku jind. Kouknéme se na to logicky. Kdyz
budete celé odpoledne sklddat uhli, vydate hodné energie a télo si ji zaslouZi doplnit. Budete mit naprosto prirozené vétsi hlad. Kdyz
stravite odpoledne studiem v knihovné, bude potfeba energie a s ni i hlad logicky mensi.

Zakladem je vidy mit vyvazenou porci na talifi, coZ se naucime, nebojte. Tim bude mit Vase télo neustaly postupny prival energie a
nebude se klamavé hlasit takzvanym ,,chutohladem®. Tak budete presné védét, kolik toho snist, vase vaha bude stald a Vy nebudete
unavena.

(o )

Vyvaiené jidlo Vam pomiize:
* Poznat, kolik toho opravdu mate snist
e Zbavit se chuti na sladké
* Mit spoustu energie
e Mit dobrou naladu
e Udrzet idedlni hmotnost

N )

www.normalnejist.cz
17




ZNOVU NORMALNE JIST ZA 6 TYDNU

Jak vlastné tloustneme:
K uklidnéni Vaseho svédomi ohledné velikosti porci a s tim i pfijmu kalorii bych Vam jesté chtéla sdélit néco malo o tom, jak vlastné
nase télo tloustne a uklada si zasobni energii v podobé tuku.

Na vétsiné webovych stranek o hubnuti ¢i fitness se doctete, Ze pro udrzeni hmotnosti je nutné mit vyvazeny prijem energie (jidla)
s vydejem energie (pohybem, praci...). Ano, néco na tom je. Minimalné je to raciondlni a jednoduse pochopitelny fyzikalni zdkon,
ale nase télo tak jednoduché neni.

Zkuste si spocitat vydej energie Vaseho téla a pokryt ho pouze bilym cukrem...Zertuji, nezkousejte to!!! Garantuji Vam, e Vase
Vaha by sla nahoru, neustale by Vas honila milsna, pravdépodobné byste nemohla spat a byla byste nervdzni a roztékana.

Pribyvani na vaze neni pouze o rovnovaze kalorii, ale predevsim o hormonech, konkrétné o inzulinu, ktery jisté znate ve spojitosti
s cukrovkou. Inzulin je to, co rozhoduje o nasi hmotnosti, jelikoz Fidi ukladani a uchovavani tuku v nasich bunkach. Funguje to
jednoduse tak, Ze kdyz néco snime, zvedne se na zakladé toho, o jakou stravu se jednalo, nase hladina cukru v krvi. Pokud stoupne
moc, vyplavi se inzulin a prebytek odnese do bunék, které ji bud pouziji, nebo ulozi do zasob, do tuk.

Doufam, Ze jsem se vyjadfila dostatecné jednoduse a srozumitelné. Pokud ano, mélo by Vam byt jasné, Ze zcela zasadni je skladba
stravy, tedy jeji vyvaZenost. Zasadni je, aby nase strava nezvySovala hladinu cukru v krvi pfiliS rychle. Tim ddme burkam moZnost

energii adekvatné zpracovavat, aby nemély pottebu ji ukladat do rezerv. A tomu se spole¢né naucime ©
p ™
Je Vam asi jasné, Ze sladkosti budou nasi hladinu cukru v krvi zvySovat rychleji nez tfreba maso, vejce mlécné vyrobky...Ale i tak si

néjakou tu sladkost mtizeme bez vycitek doprat, jen musime védét kdy a s ¢im ji skombinovat.
. J

/Vyva'ienou porci na talifi docilite toho, Ze budete mit stabilni glykémii v krvi, coZ je jedina cesta ke stabilni vaze, pocitu energie a\

psychickému blahu.

N /

www.normalnejist.cz
18




ZNOVU NORMALNE JIST ZA 6 TYDNU

Tak co? UZ mi véFite, Ze vSeho s mirou je idealni? Pokud ne, pojdme se na to podivat jesté polopaticky.

Pokud po nasem téle chceme néjaky vydej energie- pohyb, musime mu stejné mnozstvi energie dat prostrednictvim vyzZivy- jidla.
Pokud tak neucinime a ddme mu malo, sdhne do rezerv, do tuk(, a hubneme. Pokud mu dame energie vice, naopak si prebytek ulozi
na dobu nouze, tloustneme. Vypada to jednoduse, ale nase télo tak jednoduché neni. Zaprvé ma také své obranné mechanismy, tzn.
pokud nase télo dlouho trapime nedostatkem energie, zacne se stavét na kopyta, hubnuti se zastavi a at délame cokoli, ne a ne se
znovu rozjet. Neznate to odnékud?

Zadruhé zalezi také na tom, jak rychle mu onu energii naservirujeme. Pokud mu ddme pouze ,rychlou energii“, napf. ze sladkosti
nebo bilého peciva, télo ji bud musi rychle vyuZit (napf. pfi sportu) nebo si ji diky inzulinu opét uklada do rezerv- tloustneme.
Naopak pftili§ pomala energie, napt. pouze z bilkovinnych zdroj(i, v dobé, kdy télo potiebuje jeji velkou ddvku, vede k pocitu unavy a
silové nedostatecCnosti. Typické je to pfi vytrvalostnich sportech.

Jednoduse rreceno:

e Hladovéni nema z dlouhodobého hlediska smysl. Jen se trapite.
* Na udrZeni vahy nema zasadni vliv kaloricky pfijem, ale predevsim ,rychlost” energie, kterou pfijmete.

Prosim uvédomte si, Ze i kdyZ cely den tfeba jen sedite ve Skole nebo v praci a nemate cas sportovat, i tak Vase télo potiebuje
spoustu energie. Neustale prece dychate, neustale nam tluce srdce, neustale nas mozek zpracovava stovky informaci...na to vse
potiebujeme energii.

www.normalnejist.cz
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Kazdy z nds ma svou pfirozenou vahu, ve které je télo zdravé, citi se dobre, a predevsim tato vdha Vam nejvice slusi!!! Pokud si
budete tuto vdhu dlouhodobé udrZovat, Vase télo Vam dokonce rado odpusti néjaky ten dietni prohfesek tfeba o Vanocich, na
dovolené nebo na oslavé. Predstavte si to tak, Ze pokud Vasemu télu dlouhodobé davate to, co potrebuje, télo Vam véfi a nema
potiebu si ukladat do rezervnich tuku. Proc taky, kdyzZ je vlastné nepotrebuje, protoze vi, Ze ho vidy radné nakrmite.

Navic kdyz télu nabidnete adekvatni mnozstvi vSech makrozivin, usetfite mu spoustu prace se slozitym metabolickym rozkladem
toho, co nepotrebuje, na néco co mu schazi. Za to V4as Vase télo odméni nejen spoustou energie, ale i dobrou naladou.

Jinymi slovy vyvaZena strava je jedina dlouhodoba cesta k tomu, jak vypadat a citit se skvéle. Neni to skvélé byt se svym télem
kamarad?

Doufam, Ze uz tomu rozumite a chapete podstatu vyvazené stravy. Asi Vas tato kapitola nezbavila strachu zjidla uUplné, ale
vzpomenite si vidy na tyto odstavce, kdyz na Vas pfrijde strach. Alespon trochu Vam urcité pomohou. Prectéte si tuto kapitolu klidné
stokrat, jen aby Vadm informace z ni uvizly v hlavé a byla jste o nich presvédcena.

Védeéli jste, Ze zhubnout 3 kila, znamena pro télo uplné to samé jako snist 3 kila sadla? Opravdu, télu je jedno, jestli tuk snite
nebo jestli si odboura a predéla na energii ten svij. Princip je uplné stejny. | pfesto se Vam chce rychle zhubnout?

www.normalnejist.cz
20




ZNOVU NORMALNE JIST ZA 6 TYDNU

Co kdy jist

V predchozi kapitole jsme si vysvétlili, Ze ani tuky ani sacharidy ani jiné Ziviny nejsou tak nebezpecné, jak jste si doposud asi
mysleli. Vlastné nejsou viibec nebezpecné, jsou naopak prospésné, dokonce i nezbytné. Jen je potieba védét kdy a kolik jich
jist. A pravé to se spolecné naucime v nasledujicich kapitolach tohoto eBooku.

Jen pro zajimavost, védéli jste, Ze:
* nedostatecny ptijem sacharidd maze brzdit hubnuti?
* po tucich s tzv. stfednim retézcem (ofechy, seminka, kokosovy olej...)se netloustne?
* nevyvazena strava ma vliv na Vas psychicky stav?

Ano, toto vSechno je pravda. Nase télo potfebuje vyvazienou stravu, s adekvatnim mnoiZstvim vSech Zivin a energie. Jen tak se
muZeme citit dobfe psychicky, mit dostatek energie a pfirozenou vahu. Pojdme se tedy podivat, jak to ma vSsechno vypadat béhem
dne.

Béhem dne by se mély stridat velkd a mald jidla. Velkymi jidly mam na mysli snidani, obéd a vecefi, malymi zase presnidavku,
svacinu, popt. druhou vecefri. VSechna jidla by méla byt idedlné vyvazena z hlediska vSech Zivin. Jen tak Vdm Vase télo bude véfit,
Zze mu chcete dat vSechno, co opravdu potiebuje, nebude strddat a tim padem ani nebude mit potrebu ukladat si energii do zasob,
neboli do tukovych polstara. Jediné jidlo, které ma smysl mit odlehéené je druhd/ pozdni vecere, kterou si doprejte, kdyZ pujdete
pozdé spat (tj. déle nez tfi hodiny po vecefi). Odlehéend by méla byt je proto, aby Vdas v noci netizila a Vase télo si mohlo v klidu
odpocinout. Jednoduse feceno, kdyzZ si date na noc tézké (predevsim tucné) jidlo, zatizite tim travici organy. Ty budou muset v noci
pracovat, travit, a nebudou mit moznost si adekvatné odpocinout.
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O tom, jak by mély byt jednotliva jidla velkd, se dozvite v ndsledujicich kapitoldch. Ted se podivejme na to, jak by béhem dne mély
byt rozvrzeny hlavni Ziviny:

Snidané:S+B+T+V

Presnidavka:S+B+T+V

Obéd:S+B+T+V

Svacina:S+B+T+V

Vecere:S+B+T+V

Druha vecere: B +V

Zkratky: S= sacharidy, B= bilkoviny, T=tuky, V= vldknina

Je mi Uplné jasné, Ze zndte z internetu nebo od starsich generaci ndzor, Ze kdyz chcete zhubnout, nemate jist sacharidy odpoledne a
vecer (nebo je dokonce nemate jist viibec). Ano, chvili tato metoda na hubnuti u vétsiny lidi funguje, ale opravdu jen chvili, a pokud
ji budete drzet dlouhodobé, vérte mi, Ze Vas jojo efekt nemine. Télo sacharidy potrebuje jako hlavni zdroj energie a pokud mu je
nedate (obzvlasté tfeba po odpolednim sportu), bude sloZité metabolizovat jinou Zivinu tak, aby si onu energii ziskalo jinde, takZze ho
jen zbyteéné zatéZujete a télo nemuze regenerovat. Doprejte svému télu odpocinek a nestresujte ho zbytecné nedostatecnou
stravou

[Pokud jesté stale pochybujete o nutnosti vyvazenych jidel. Pfectéte si znovu pomalu a pozorné predchozi kapitolu, prosim. J

www.normalnejist.cz
22




ZNOVU NORMALNE JIST ZA 6 TYDNU

Nikdy, opravdu nikdy, nechod'te spat bez jidla po sportu! Opravdu to neni cesta k hubnuti. Po sportu je nutné télu dodat bilkoviny i
sacharidy, aby mohlo dobte regenerovat a ze sportu adekvatné benefitovat. Pokud budete jist pozdé vecer, dbejte na to, aby jidlo
bylo dobfe stravitelné, netucné, ale obsahovalo dostatek sacharidll, bilkovin a vldkniny. Bilkoviny chapejte jako vyZivu po svaly,
sacharidy jako nutnou energii, kterou chce mit télo pfipravenu pro pfipad potreby v podobé hladiny cukru v krvi (kdybyste mu ji
nedali, stejné si ji slozité vytvori z bilkovin a na Vase svaly uz nezbyde nic).

Pitny rezim

Popijejte béhem celého dne mezi jidly. BEhem jidla par douskl na zapiti je v poradku, ale velké mnoiZstvi tekutiny pred, pfi a
bezprostiedné po jidle nejen fedi travici stavy, coz vede k horsimu traveni, ale také navozuje umély pocit sytosti, ktery mize ve
Vasem pripadé vést k nepfijemnym psychickym staviim.

Vhodna je voda, voda s citrénem nebo jinym ovocem, ¢aje kromé Cerného, fedéné ovocné nebo zeleninové stavy. Obcas zaradte
mineralku. Kava ani ¢erny ¢aj se do pitného reZimu nepoditaji, neznamena to ale, Ze se jich musite zfici.

Pokud bude Vase strava obsahovat dostatek ovoce a zeleniny, polévky,
ovocné pyré, mléko nebo |épe jeho kysané varianty... Postaci, kdyz
béhem dne vypijete 1,51 tekutin. Neni tfeba se prepijet, jak uvadi
neékteré internetové stranky.

Budete se divit, ale i tradi¢ni ceska jidla mohou byt vyvazena a vhodna.
Jen klasické rozlozeni porce na talifi nebyva vhodné. Obvykle obsahuje
pFilis sacharidd, nékdy i tukd a naopak malo vlakniny ©
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Vyzivové doplnky, kterymi ma smysl se zabyvat

Prodej vyZivovych doplnikl je v dneSni dobé velky business. BohuZel vysoka cena vyzivovych doplnkl ne vidy odpovidd kvalité. Pro
nékoho, kdo se touto problematikou nikdy nezabyval, si troufam fict, Ze je takika nemozné se v dzungli pilulek, napoju, koktejli a
praskd zorientovat a investovat své penize do takovych, které maji viibec vyznam. Rozhodla jsem se tedy, Ze Vam v tomto eBooku
trosku poradim a pomuzu s vybérem. Zabyvat se budu doplnky, které jsou pro pripad anorexie a podvyzivy nejlépe vyuZitelné a
reflektuji pomoc pfi potizich, se kterymi se u svych klientek nej¢astéji setkavam.

Ani ja neznam vsechny firmy a vSechny doplriky, které se na trhu vyskytuji. Vyty¢im tedy ty, které povazuji za kvalitni a vyzkousené
mnou nebo mymi klienty.

Vyzivové koktejly/ docasna nahrada stravy

Jako prvni kategorii vyZivovych doplnk(, bez které se neobejdete, pokud budete postupovat dle mého planu, jsou vyZivové koktejly,
které funguji jako docasnd nahrada pestré stavy. V tekuté formé dostanete do téla velké mnoizstvi Zivin, a to jak makro tak i
mikroZivin. Nezbytné jsou pro to, Ze Vase télo pravdépodobné dlouhou dobu nutri¢né strada a v rdmci mnou popsaného postu, jesté
nékolik tydnu stradat bude. Proto doporucuji doplnit stravu timto zpldsobem. Bez toho ohroZujete své zdravi!

Ve zdravotnictvi je béZzné uzivan Nutridrink, jednoduse dostupny v lIékarnach. V obdobné kvalité pfi trochu nizsi cené se da sehnat
Ensure Plus, ktery koupite opét v Iékarnach nebo drogeriich Dm. Jejich prednosti je jednoduché uziti. Proddavaji se v plastovych nebo
tetrapakovych balenich s brékem. Jsou urceny k pfimé konzumaci. Po otevreni je nutné je skladovat v chladni¢ce a do 24 hodin
zkonzumovat. Nabizeji pomérné velké spektrum prichuti, ale ruku na srdce moc dobré nejsou. Na zdkladé zpétnych vazeb klientt
mohu fici, Ze chutnéjsi jsou Ensury. Ani ty pry nejsou pfiliS dobré, pokud je nemate dobfe vychlazené. Jejich nutri¢ni sloZzeni
z hlediska makroZzivin a energie je velmi obdobné. Z hlediska mikrozZivin oba vyrobci uvadi vyvazené mnozstvi. Pfi porovnani etiket se
jevi Ensure mirné hodnotnéjsi.
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V tabulce se mliZzete podivat na srovnani Nutridrinku a Ensure.

Nutridrink Ensure Plus
Cena 1 porce Od 50k¢/ Casté akce, kdyZ koupite vice baleni Od 32K¢
Dostupnost Lékarny Lékarny, Dm drogerie
Baleni 200ml, plastova lahvicka s bréckem 220ml, plastova lahvic¢ka nebo tetrapack s brékem
ZpUsob konzumace Prima, Ize uzit na vareni PFima
Mnozstvi pfichuti 7 5
Chuto:/e vlastnosti (dle mych Spatné LepSi nez Nutridrink, ale nic moc
klientd)
Nutri¢ni sloZzeni vyvaziené vyvaziené

Po té, az nebudete potrebovat vyzZivovy koktejl, protoZe Vase strava uz bude dostatecnad, i tak bych doporucila po dobu alespon
tfech mésict, spiSe déle, vyuzivat néjaky komplex vitamini a mineralli. Vase télo dlouho stradalo a potrebuje si doplnit to, co jste
mu dlouho nedala. Vérte mi, Ze to prospéje nejen Vasemu fyzickému a psychickému zdravi, ale i Vasim vlasim, nehtlm, pleti,
zubim...Nékteré klientky mi po dlouhodobém uZivani kvalitnich doplfik( sdélili i to, Ze kvalita jejich vlas(, nehtd nebo zubi se jim
dokonce zlepsila na tolik, Ze je maji kvalitnéjsi nez kdy dfive. Vydrzte s uzivanim nékolik mésicl a budete prekvapena, vérte mi.

A ted to nejdulezitéjsi. Jak si v pralese vyzivovych doplnk( vybrat. BohuZzel musim fici, Ze ja jsem si v |Iékarné nevybrala. Vétsina
bézné dostupnych doplikd obsahuje uméle vyrobené vitaminy a nemluvim o pfislazovani aspartamem a podobnymi zdravi
Skodlivymi latkami. Obsah mineralnich Ilatek byva vyjadien ve slouceninach, které dany doplnék obsahuje. VyuZitelnost mineral{
v takovych slouceninach je ale vyrazné nizsi. Pokud si tedy prectete, Ze dopliiek obsahuje tfeba 50% doporucené denni davky prvku,
je skutecna vyuzitelnost mozna i méné nez 10%. To jsou pak dobre vyhozené penize za chemii, nezda se Vam? Kdyz tedy vezmeme
v potaz pomeér cena vykon, vyplati se zainvestovat do néjaké kvalitnéjsi znacky.
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Ja ze své vlastni zkusenosti dam ruku do ohné za dva produkty od znacky Forever living products, a to vitaminovy doplnék Kids
Multi a Nature Min na dodani mineralnich latek. Kidsky jsou multivitaminy s fitoZivinami (= ochranné latky rostlin, neboli to, co déla
rostliny |éCivé, coz je zaroven to, co bézné multivitaminy obvykle postradaji). Jsou vyrobeny z mnoha druh(l ovoce a zeleniny, které
béZiné konzumujeme, coz je to, co mé na nich oslovilo. Navic jsou to velmi chutné bonbonky. A jakou mam s nimi zkusenost? Zacala
jsem je uzivat v dobé, kdy jsem jiz témér rok kojila svou dceru Alzbétu. Byla jsem unavena, ma pokozka na celém téle zacala byt
vysu$enad, padaly mi vlasy, praskaly paty. Bez vitaminové podpory to uz prosté neslo. Po dlouhém vybéru jsem zvolila tyto vitaminy.
Po cca mésici uZivani jsem si vSimla, Ze mi jiz delSi dobu neprskla pata a ma kliZze uz neni tak sucha. Vlasy mi padaly, ale méné. Kdyz
se mi pak zacali délat bilé skvrny na nehtech naznala jsem, Ze problém ted nebude ve vitaminech, ale Ze potfebuji i mineralni latky.
Zacala jsem s Nature Min. Oba doplriky jsem pouZivala témér dva mésice spole¢né, vlasy mi nepadaly, skvrny z nehtl zmizely...
PouZiva je samozrejmeé dal.

Jejich cena v maloobchodnim ceniku je pomérné vysoka, ale firma Forever mysli na své dlouhodobé zakazniky a nabizi jim 15% slevu
bez jakychkoli zavazk(i a nutnosti pravidelného odbéru doplfik( v zavratnych ¢astkach. S touto slevou se cena dostavd na primeérné
ceny lékaren. Napiste mi na alena@normalnejist.cz , poradim Vam, jak si slevu zfidit, abyste se nemuseli bat, Zze se Vam povési na
krk néjaky otravny obchodni zastupce ©

Firma Forever ma i spoustu jinych kvalitnich doplnk(, které Vdm mohou byt ndpomocny, pfi urcitych potizich, které jsou v prlibéhu
|é¢by anorexie Casté. Vypichnout bych chtéla napfriklad Aloe gely, které udélaji dobife Vasemu zazivani pfi pretrvavajicich obtizich.
Bylinné produkty na srovnani harmonie Zenského téla, pfi obtiZich s menstruaénim cyklem nebo trfeba éterické oleje, které udélaji
dobre Vasi psychice a klidnému spanku. O vhodnosti uzZivani téchto, i dalSich, doplinku se se mnou muzete kdykoli poradit na
alena@normalnejist.cz. Méjte na paméti, Ze nema smysl uzivat velké mnozstvi doplikd, dulezité je si spravné vybrat.

[Krétkodobé uzivani vitaminovych ¢i mineralnich doplikd nema smysl. Opravdové vysledky uvidite az po nékolika mésicich.]
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Co si naopak v Iékarné koupit mtiZzete? Dobrym pomocnikem Vam muze byt tfreba Pangamin neboli pivovarské kvasnice. Jednoduse
feceno prirodni komplex vitamin( rfady B. A¢ se to v dnesSni dobé nesmi na vyzZivovych dopliicich uvadét, Pangamin ma vyborny vliv
na psychiku, a to predevsim na Uzkostné stavy. Navic mirné podporuje chut k jidlu, coz Vam pfi ndvyku na ,,normalni“ stravu maze
byt téZ ndpomocné. V neposledni fadé vitaminy B6 a B12 jsou i ¢asto deficitni mikroziviny. Za Pangamin zaplatite kolem 80K¢.

Dalsi véc, kterou zakoupite v Iékdrné nebo v prodejndch zdravé stravy je Cerna melasa, kterd je bohatym zdrojem nékterych
mineralnich latek a vitamin(. Neni bohuZel komplexnim zdrojem mikrozZivin. Obsahuje ale i Zelezo, které je ¢astym prvkem, ktery pfi
anorexii klesa pod hladinu normalu. Cerna melasa je pfirodni, ma konzistenci medu, ma sytou ¢ernou barvu, je pomérné levna (70-
180K¢ dle velikosti baleni, malé baleni vydrzi v klidu na mésic), jeji velkou nevyhodou je ale nepfijemna horkosladka chut. Nékomu
se po ni mUzZe i zvedat Zaludek. Zvazte tedy sami jeji uzivani. LZicka za den Vam jisté udéld dobfre, pokud nemuzZete investovat do
multivitamind a mineralnich doplnka.

Pokud mate od lékafe diagnostikovanou anémii (deficit Zeleza), radéji se s Iékafem poradte, co je pro Vas vhodné. Melasa mitize
byt nedostatecnym zdrojem. Na druhou stranu vétsina dopliikl pfedepisovanych na anémii, vedou k nevolnostem a zacpé. To
Vam melasa neudéla.

Pokud mate jakékoli zdravotni obtize, které se objevily, nebo
zhorsily béhem zavadéni vétsich porci jidla, konzultujte je
s lékarem!!!
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Jak zacit opét normalné jist

Nez zacCnete

Najdéte si partaka- potykat se s PPP neni jednoduché a jen malo kdo to dokaze sam. Partdk je osoba, které se se vsim
svéfite, nic ji nebudete zapirat, ale na druhou stranu vite, Ze se nemusite bat mu nic fici, a to i kdyZz se Vdm zrovna nedafi.
Bude Vasi hlavni podporou a pomocnikem, ale také trochu kontrolorem a donucovaci silou. Budete s nim sdilet vse, co se
bude tykat Vasi Ié¢by, vSechny emoce, Uspéchy i nedspéchy.

Je duleZité nastavit si s partdkem pravidla. Doporucuji, abyste si nastavili vzajemnou divéru, coZ znamenad, Ze partak se
mUZe spolehnout, Ze jidlo opravdu jite (neschovavate nebo nevyhazujete ho), pokud to z néjakého dlivodu nepljde, tak mu
to VZDY Feknete. Vy zase vite, Ze se nemusite bat mu to fict, Ze se nebude zlobit, vytykat nebo délat ultimata. Bude se Vas
snazit pochopit, podpofit, hledat s Vasi pomoci feseni podobnych situaci. Partak Vas ale musi umét trochu nutit. Sama vite,
jak je tézké jist, kdyZ se ozve ona sudicka!!!

Jesté stale nevite proc je partak dllezity? Tak si treba predstavte situaci, kdy chcete svou predepsanou porci vyhodit do kose.
Pokud ji mate vyhodit a nikdo o tom nebude védét, asi to udélate, ale co kdyz vite, Ze kdyz ji vyhodite, budete muset jit za
partakem a fict: ,Zklamala jsem, vyhodila jsem vSechno jidlo.” UZ tomu rozumite? Neni to hezka predstava, Ze? Samozfejmé
se jesté nékolikrat stane, Ze to prosté nepujde a nepovede se to, ale s partakem na to nejste samy. | jen to, Ze si o tom pak
muZete popovidat a Ze Vas nékdo obejme, Vam pom{(zZe. Vérte mi.

A kdo takovym partdkem muze byt- rodi¢, kamaradka, pritel, babicka nebo tfeba nékdo, kdo si PPP uz prosel nebo praveé
prochazi. MlzZe to byt kdokoli, s kym se citite dobre, véfite si navzajem a komunikace s nim je Vam prijemnd. Partak
samoziejmé musi souhlasit, Ze partakem chce byt!!!

Nemate partdka? Nezoufejte, i na to jsem prfipravena. Zafadte se do mé uzaviené facebookové skupiny, kde Vam budu
partakem nejen ja, ale i ostatni, kdo se potykaji s PPP. Navic ode mé budete dostavat pravidelné rady a typy, budeme
spole¢né pracovat na Vasi psychice, budeme se spole¢né radovat z Vasich Uspéch(i. Mrknéte se na maj web do sekce S CiM
MOHU POMOCI, informace najdete pod nadpisem PODPORA V RAMCI SKUPINY aneb SESTITYDENNi VYZVA.
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Najdéte se terapeuta, pokud ho jeSté nemate- terapeut je nedilnou soucasti tymu specialistli, ktefi Vam s PPP
pomahaji, bez néj se dokazZe vylécit jen mizivé procento pacientek, jestli viibec néjakd. Potykate se s psychickou
poruchou, a pokud nebudete 1é¢it , hlavu“, jen téZko dokaZete néco zménit na svém jidelnicku. Terapeut je vlastné
takovy druhy partdak, ktery kromé podpory a promluveni si, miize nabidnout i odborny postup k feseni problémovych
situaci. Mit terapeuta navic neni v dnesni dobé jiZ nic divného. Védéla jste, Ze vétSina vrcholovych manaZert maji svého
terapeuta nebo kouce? Maji, opravdu maji, takZe ani vy se za to nemusite stydét.

Zarid'te si denicek- kupte si sesit nebo blok s motivem, ktery Vam je prijemny a rada se na néj divate. Denicek ted bude Vas
nerozlucny pfitel, kterého budete nosit stale s sebou. Budete do néj zapisovat, co jste snédla, kdy jste to snédla, ale také jak
jste se pred, pfi a po jidle citila. Budou tam vSechny emoce od téch pozitivnich (napf. Ze jste na sebe hrda za to, co jste
vSechno zvladla snist) az po ty negativni (vycitky, strach, uzkost). V deni¢ku bude i to, kdyZ se Vam jidlo nepovede, a pokud
budete védét, tak divod, proc se nepovedlo. DllezZité je zapsat vSe hned po jidle, aby byly informace co nejpresnéjsi.

Nechci Vam ted' je pridélavat praci, opravdu. Zapisovanim mdate moznost se nad vSim zamyslet, utfibit si v hlavé, ale také
mate moznost podivat se zpét, kdyZ na Vdas pujdou chmury a budete chtit viechno vzdat. Uvidite, jaky jste udélala pokrok, a
hned Vam bude lépe. Byla by prece Skoda to vzdat v puli cesty!!!

ﬁk muze Va3 zapis vypadat: \

Pondéli

Snidané v 7:00- bily jogurt, IZice ovesnych vlocek, 3 rozinky, ¢aj; nemohla jsem to dojist, strach, vycitky
Svacina v 10:30- pUlka jablka; bylo to v pohodé, neméla jsem ¢as premyslet

Obéd ve 13:00- v menze, dovolila jsem si jen polévku, jen par 1Zicek byla mastna, strach uz pred jidlem
Svacina- nic, vycCitky za obéd

Vecere v 18:00- salat s mozzarellou, celkem ok

Qiéem’ hodinu kardio + pul hodiny posilovani /
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Diar- pokud si vedete diar, super, pokud ne, prosim zacnéte. Od ted'si kazdy vecer nebo rano, nez vylezete z postele, sepiste
do diare vSechny Cinnosti, které ten den chcete stihnout. Budte konkrétni a hlavné vycerpavajici. Zapiste nejen povinnosti, ale
i radosti jako tfeba, Ze si chcete nalakovat nehty, potkat se s kamaradkou nebo tfeba koupit si nové tricko. PiSte opravdu vse,
¢im vice tam budete mit Cinnosti, tim Iépe, ale zase jen tolik, kolik jste schopna zvladnout. Nepfetézujte se! Cilem tohoto
seznamu je, vyhnout se chvilim prokrastinace, neboli momentim, kdy mizete pfemyslet nad jidlem, svou postavou a vSim, co
Vas trapi ve spojitosti s PPP. Vidy, kdyZ na Vas pajdou chmury, vezmete seznam, a hned budete mit co délat. Velmi dobfe
na psychiku plsobi i postupné skrtani toho, co jste uz stihla. Je skvélé vidét, co vSechno jste uz dokdzala. Vecer si seznam
vezméte a pochvalte sama sebe, Ze mate vSechno skrtnuté®© A kdyz se néco nestihne? Urcité k tomu byl néjaky racionalni
dlivod, abyste z toho nemusela byt smutna.

Priklad zapisu v diari:
Umyt si hlavu, snidané, sSkola, zastavit se v knihovné, obéd se spoluzdky, vyzvednout darek pro babicku, nakoupit na vecefi,
svacina, objednat se k zubafri, uklidit kuchyn, napsat seminarku, uvafit vecefri, vecere, jit se projit s Evou...

Najdéte diivody, pro¢ ma vyznam jesté jist/ zit- s PPP souvisi i ztrata elanu do Zivota. Je tfeba ho opét probudit.
Vzpomente si na dobu, kdy jste jesté s anorexii nevalcila. Co jste méla rada? Co Vas tésilo? Co byl Vas sen, ktery jste si jeSté
nestihla splnit? Cim vice jich najdete, tim Iépe. Rozdélte je na kratkodobé (splnitelné v ramci tydne- napf. ndvitéva divadla),
stredné dobé (splnitelné v rdmci roku- jet na hory lyZovat) a dlouhodobé (splnitelné v rdmci Zivota — podniknout cestu do
Peru). V kazdé kategorii by mél byt alespon jeden meznik. Sepiste si je Citelné velkym pismem a vystavte na misto, které ¢asto
vidate. Stejnych karticek si mUzZete udélat i vice a rozmistit si je po byté, vloZit do denicku &i diare, nalepit na lednici ¢i dvere
od spiZe, vloZit do penéZenky...at si tyto radosti prfipominate co nejcastéji. Jednu karticku byste méla mit stale po ruce pro
pfipad chmuru. A co kdyZ meznik splnite? Potéste se z toho a stanovte si novy! Pokud si nevite, pomtize Vam Bonus 3 tohoto
eBooku.

[Krétkodob;’r divod - navstivit vystavu fotografii; stirednédoby - jet s kamaradkou na hory; dlouhodoby - mit dité J
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Seznam potravin- pfedpokladam, Ze mate v hlavé pomyslny seznam potravin, které povazujete tzv. za bezpecné. Ty se ve
Vasem soucasném jidelni¢ku neustale opakuji. Také asi mate spektrum potravin, které byste v Zadném pripadé nedala do
pusy. Udélejte z pomysiného seznamu realny. Vytvorte si vyCerpavajici seznam potravin, které Vase rodina bézné konzumuje
a které jste dFive pravdépodobné bez problémé konzumovala i Vy. Tyto potraviny rozdélte do t¥i kategorii- BEZPECNE,
NEUTRALNI a NEBEZPECNE, podle toho, jak si dokaZete predstavit je zafadit do denniho jidelni¢ku. V seznamu Vam maze
pomoci pfiloha 1 tohoto eBooku- Seznam potravin podle zdroje sacharidu, bilkovin, vidkniny a tuk(. VyuZijte potraviny v ném
zafazené a prosté je prerozdélte. S timto seznamem budeme pak nadale pracovat.

Dale si sepiste alespon pét jidel, které byste si rada dala (nebo jste je vidy méla rada, pokud Vas ovladaji emoce natolik, Ze
nemate chut na nic), ale odpirate si je, protoZe z nich mate strach (Ceské buchty, smazdk s hranolky, zmrzlina, slanina...).
Cokoli, co Vas napadne.

Seznam ritualii- omlouvam se, vim, Ze uz téch seznam( asi mate po krk, ale je to dlleZité. Posledni seznam, ktery budeme
potiebovat, je seznam ritualll, které ve spojitosti s Vasi PPP délate- pravidelné vazieni, sledovani se v zrcadle, zkouseni si
obleceni, odvazovani jidla, pocitani kalorii, ¢teni etiket od potravin, cviceni vice nez 1x za dva dny...cokoli, co Vas napadne,
jisté jich mate mnoho.

Najdéte si konicka- o Zivotnim eldnu jsem se uZ zminovala, s nim souvisi i pravidelnd €innost, ktera Vas bavi (nebo tieba
bavila dfive a ted jste ji vliivem anorexie opustili). Najdéte alespon jednu Cinnost, kterou budete pravidelné alespon jedenkrat
tydné délat, kterd Vdas bude tésit. V tomto pripadé neberu sport!!! Vim, Ze je to pro Vas tézké, ale nejlepsi by bylo, kdyby tato
¢innost byla mimo domov a v kolektivu lidi. Co takhle pozadat o pomoc partaka? Nemuzete délat néco spolecné? Dulezité je,
aby tento konicek mél jasné stanoveny cas, tfeba kazdé utery v Sest hodin, a abyste védél, Ze tam na Vas nékdo c¢eka, at uz
je to Vas partdk nebo treba lektor kytary.

th.: navstévovat pévecky sbor; kurzy keramiky; 1x tydné divadelni pfedstaveni nebo kino; venceni psti v mistnim atulku...
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« Kupte si tri talirky- v nasi spolecné cesté k ,normalnimu“ jidlu budeme potfebovat tfi rtizné velké talitky- maly podsalek
pod hrnic¢ek na kdvu, dezertni talifek a bézny plochy talif. Je jedno, jestli pouZijete ty, co mate doma, ale ja doporucuji si
poridit nové, krasné, které Vam budou délat radost, kdyz se na né podivate. Cesta k ,normalnimu” nebude lehka, proc si ji
nezpfijemnit malickosti v podobé krasnych talifk(©

A ted hura do toho! Spolu to zvladneme!
Nemohu Vam slibit, Ze nasledujicich Sest tydn( pro Vas bude jednoduchych: Naopak, bude to pravdépodobné boj, ale o to vic Vas
bude tésit, kdyz ho dokazete vyhrat. Vidy si fikejte, Ze bojujete se zlou sudi¢kou, kterou uz jednou pro vidy chcete vyhnat z Vaseho

Zivota- potvoru jednu mizernou!!!

Nebudu Vdm tu vypisovat vSeobecné zndmé rddy typu jit ven nebo do spolecnosti, kdyz na Vas jde uzkost. Sama vim, jak je tézké to
udélat. V predchozi kapitole jsem Vam navrhla nékolik preventivnich feSeni (soupis ¢innosti na den, konicek, dlivody pro¢ ma smysl
jist/ Zit). Netvrdim ani to, Ze tyto metody stoprocentné zaberou. Je naprosto normalni, lécba se néjak vyviji a vSe se postupné
zlepSuje. Za uspéch povazujte i to, Zze uzkosti, chmury, strach vycitky...se budou objevovat stadle méné a méné casto. Kdyz Vas néco
trapi, svérte se vidy partakovi a terapeutovi. Jsou tu prece pro Vas. V zadném pripadé si nevycitejte, Ze se to nékdy nepovede, a Ze
to, co mate snist, dle navodu tfeba nesnite celé. To se jesté parkrat asi stane a je to normalni. Nevycitejte si to, ale popovidejte si o

tom s partakem.

[Nezapomer'lte, kdyz nebudete védét kudy kam, mazete napsat i mé na alena@normalnejist.c}
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Jak pracovat s navodem
Mate terapeuta, partaka, tfi talifky, denicek, diaF, koni¢ek i vsechny seznamy uvedené vyse? Jste odhodlana vyhrat boj s anorexii
(i kdyz z toho mate obavy)? Mate BMI nad 17?

SUPER, splnujete kritéria pro tento navod a dokonce jste uz udélali prvnich nékolik krok( k nauceni se ,, normalné“ jist. Gratuluji!
Jste na nejlepsi cesté, vyhnat zlou sudi¢ku anorexii ze svého Zivota a mit opét jidlo jako pfirozenou soucast Zivota a svym zplsobem i

jako potéseni.

Ceka Vas ted nékolikastrankovy navod, ktery vas krok za krokem povede k navratu k prirozenému stravovani.
Prectéte si a predevsim dodrzujte téchto nékolik doporuceni, které Vam praci s navodem usnadni:

Navod je rozdélen do jednotlivych tydn(, tj. do Sesti ¢asti. Nectéte cely ndvod dopredu, mohlo by Vas to zbytecné vydésit.
Prectéte si vidy pokyny jen pro aktualni tyden, ve kterém se pravé nachazite.

Seznamte s navodem partaka.

Dejte partakovi preéist kapitolu RADY PRO PARTAKA. Vam doporuduji ji neéist.

Pravdépodobné se nékolikrat setkate s tim, Zze Vam Vase emoce budou zneprijemnovat nebo dokonce znemoznovat splinit
predepsané pokyny. Proberte vidy situaci s Vasim partakem. Podpofi Vas a navic bude mi na situaci nadhled a urdité
najdete spolecné feseni. Treba to s jeho pomoci dokazZete nebo prosté najdete kompromis.

Pamatujte si, anorexie je psychicka choroba, jejimZ disledkem je naruseni pfirozeného pfistupu k jidlu. Psychika je tedy i to,
co je nutné lécit na prvnim misté. Pokud by prace s nadvodem méla vést k neadekvatnimu psychickému rozladu,
nepokracujte, prosté jesté nejste pfipraveni nebo Vdm tento zplsob nevyhovuje. Situaci feZte urgentné se svym
terapeutem. K ndvodu se mliZzete pak kdykoli vratit, aZ se na to budete citit.

Spatné neni ani to v nékteré fazi setrvat déle, pokud si to Vase psychika Zad4, ale zase ne pfili§ dlouho. Uvédomte si, Ze
Vase télo stradd, a to mlze vést k dalSim zdravotnim problémdm. Pokud chcete jednotlivé faze prodluzovat, vidy by o tom
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mél védét Vas partak. On bude mit vétsi soudnost v tom, co jesté je inosné, a co uzZ jsou z Vasi strany jen vymluvy Ci ztrata
motivace. J4 osobné nedoporucuji setrvavat déle nez dva tydny v jedné fazi.

e S navySovanim stravy mlzZe souviset i zaZivaci diskomfort. Do urcité miry je to normdlni. Vase télo jiz neni zvyklé na vétsi
porce jidla. Objevit se miZe nadymani, pocit nafouklého bficha, paleni Zahy, zacpa nebo naopak prijem, ale i mnoho
dalSich. Tyto problémy by mély béhem nékolika tydn0 vymizet. Pokud by se tak nestalo nebo byly velmi bolestivé az
neunosné, proberte vse urgentné s Iékarem!!! Nemusi se jednat hned o néco vainého, ale nema smysl riskovat.

e A kdyZ nebudete nécemu rozumét, ¢i byste méla chut udélat néco trochu jinak, ale nevite, zda je to spravné, nevahejte a
napiste mi na alena@normalnejist.cz, rada Vam poradim. Potési mé i jakdkoli zprava o tom, jak pokracujete, co se Vam podafilo
nebo naopak co se VAm nevede, nebo zda v ndvodu néco postradate. Tésim se na Vase zpravy. Vy se na oplatku mizZete tésit

na mé rady ¢i podporu ©

Ceka Vas ted 6 kapitol, kde najdete presnd pravidla a tkoly, které byste méla diisledné splnit béhem jednoho tydne. Pfectéte si cely
navod na pfislusny tyden, a pokud mate pocit, Ze Vam to pomUze, klidné si rozepiste jidelni¢ek na cely tyden dopifedu. Doporuduiji

ho sdilet s Vasim partakem.

Pokud uZ dopredu po precteni navodu mate obavy, Ze to nezvladnete, podrobné si o tom promluvte s partakem a najdéte zpUsoby,
jak se vyhnout potencialnim krizovym situacim. Jezte co nejvice spole¢né, bavte se o Vasich emocich.

Vérte mi, obavy jsou normalni, kdybyste je neméla, nemate problém. Nenechte se jimi zastrasit. Postavte se jim celem. Zvladnete
to, mate prece skvélého partaka, ktery Vas v tom nenecha.

Nezapomeiite dalsi kapitolu preskodit a dat ji precist Vasemu partakovi!l!
Takze TRI, DVA, JEDNA, STAAAAART! Pfipravte si nejmensi talitek a za¢iname ©

www.normalnejist.cz
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Rady pro partaka

Gratuluji Vam, Vase dcera/ kamaradka/ vnucka/ partnerka...si vybrala pravé Vas jako partaka pro boj s anorexii. Znamena to, Ze ve
Vas md obrovskou dGvéru a Ze citi, Ze pravé Vy ji mGZete pomoci. Ceka Vas ted $est tydn(, kdy spole¢né budete pracovat na tom,
aby Vase dcera/ kamaradka/ vnucka/ partnerka...zase zacala ,,normalné“ jist. Nebude to pro ni lehké a praveé pro to bude potfebovat
Vas.

Rada bych Vam ted' v pdar vétach vysvétlila, co se od Vas ¢eka a jak ji muzZete byt maximalné ndpomocni.

Vase dcera/ kamarddka/ vnucka/ partnerka...se zakoupila navod v podobé eBooku, ktery ji vtom ma pomoci. Slouzi v podstaté jako
navod, ktery ji povede krok za krokem kcili. VA$s ukol je byt ji psychickou podporou, rddcem ale i kontrolorem. Ze vseho
nejdllezitéjsi je nastavit si urcita pravidla, kterd budete oba dodrZovat. Domluvte se, jakym zpUsobem budete komunikovat, jak ji
budete kontrolovat, aby neméla pocit, Ze je jak ve vézeni. Vyfrikejte si i to, co je pro ni nejvétsi podpora v situaci, kdy na ni padly
chmury, a nedokaZe v postupu pokracovat.

Nastavte si vyrovnany rovnocenny vztah. To Ze Vase dcera/ kamarddka/ vnucka/ partnerka...trpi poruchou pfijmu potravy,
neznamena, Ze je v néem horsi nez Vy nebo kdokoli jiny, a tak k ni musite i pfistupovat. Jste rovnocenni partaci!

Doporucuji domluvit se na tom, Ze kdyz jakymkoli zpisobem porusi predepsany plan, frekne Vam to. A jak budete reagovat Vy?
Nema smysl kFiCet, zlobit se nebo vyjadfovat litost, tim ji jen ublizite a shodite jeji uz tak nizké sebevédomi jesté vice. Vas ukol je
obejmout ji, vyjadfit pochopeni, Ze je to pro ni tézké, dikladné si promluvit o tom, co proziva, jak se citi a co by ji mohlo pomoci.
Tam ale Vase role nekonci! Trvejte vidy na tom, abyste s jeji pomoci vymysleli néjaky zplisob, jak takové situaci predejit nebo jak se
chovat, kdyzZ nastane.

Méjte trpélivost. Pro Vasi dceru/ kamaradku/ vnucku/ partnerku...je to opravdu tézké. Pokud jste se s anorexii nikdy nesetkal/a

doporucuji si na mém webu www.normalnejist.cz precist ¢lanek ,Jak se citi Vase dcera anorekticka”, ktery najdete v sekci Pro
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rodice. PomuUze VAdm pochopit jeji chovani a proZivani. Je opravdu normalni, Ze vSe nepljde jako po masle. Opravdu se béhem téchto
tydn( asi i nékolikrat stane, Ze to ,nepljde”, Ze to bude chtit vzdat...Obejméte ji, reknéte ji, Ze ji mate rad/a, Ze jste tu pro ni a Ze
spole¢né to dokazete. Podpofrte ji a motivujte k tomu, aby pokracovala. Pokud to nepljde, hledejte kompromis. Je v poradku setrvat
v urcité fazi planu delsi dobu, nez je pfedepsané, ale ne navéky. Vy byste mél/a byt ten, kdo ma stfizlivy nadhled na celou véc a
nenechat Vasi dceru/ kamaradku/ vnucku/ partnerku...stagnovat pfilis dlouho. Nedoporucuji setrvavat v jedné fazi déle nez 2
tydny!!!

Nenechte se vydirat! | Vy jste jen Clovék a potfebujete svlj klid a Zit svlj vlastni Zivot. Je jasné, Ze pokud chcete Vasi dcefi/
kamaradce/ vnucce/ partnerce...opravdu pomoci, budete muset téchto Sest tydnl pfizpUsobit i svij reZim a Zivot jejim potfebam,
ale ne uplné. Vy musite byt predevsim v pohodé, pokud budete ve stresu a nepohodé, nikomu nepomlzete, to si pamatujte! | ona
musi chdpat, Ze Zivot se netoci jen kolem ni. Neodmitejte ji pomoci hned, co se Vam nebude néco libit, ale snazte se o vSem mluvit a
hledat feseni snesitelné pro Vas oba/ obé.

Zapomernte na neustalé otazky typu ,Co si dnes jedla?“. Jen ji nastvete. Domluvte se, Ze ona bude vidy aktivné sdélovat, jak to
Slo!!! Vice o vhodné komunikaci Vam rady poradi ochotné socialni pracovnice v centru Anabell, sjednejte si schiizku, pokud si
nevite rady. www.Anabell.cz

Vy nejlépe znate Vasi dceru/ kamaradku/ vnucku/ partnerku..., zkuste se zamyslet, ¢im byste ji mohl/a motivovat. Jestli je soutéziva,
udélejte ze vseho hru; slibte ji odménu, kdyZz to zvlddne, nebojte se obcas trochu pfitlacit, pokud je nerozhodna a submisivni.
MozZnosti je mnoho, zamyslete se.

Dulezité je byt v kontaktu denné.
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Co byste ted mél/a udélat:

» Predist si tento eBook nebo alespori kapitolu Rady pro partaka

* Precist si na mém webu ¢lanek Jak se citi Vase dcera anorekticka, najdete ho v sekci Pro rodice

* Pokud potrebujete vice informaci o tom, jak se nejlépe chovat k anorekti¢ce, viele doporucuji kontaktovat nebo pfimo
navstivit centrum Anabell (www.anabell.cz). Jejich milé a zkuSené socidlni pracovnice Vam rady vse trpélivé vysvétli a zodpovi

Vase dotazy.

* Dukladné se vidy seznamit s postupem na nasledujici tyden v tomto eBooku. Nejlépe udélate, kdyzZ si ho prectete spolecné
s Vasi dcerou/ kamaradkou/ vnuckou/ partnerkou...a hned se domluvite i na zplsobu Vasi spoluprace.

e Pokud budete mit jakykoli dotaz nebo nejasnost ohledné postupu nebo si tfeba nebudete jisti, zda Vase dcera/ kamaradka/
vnucka/ partnerka...dodrZuje vse, jak mda, hned mi napisSte na alena@normalnejist.cz. Ocenim i jakoukoli zpétnou vazbu, kterd mi

pomuZe zlepSovat tento eBook, tak aby pomohl co mozna nejvice divkam s anorexii.

* Pokud to jde, jezte spolecné, travte spolecné volny ¢as, najdéte si spoleéného pravidelného konicka...

e Vezméte Vasi dceru/ kamaradku/ vnucku/ partnerku...do spole¢nosti lidi, které drive méla rada a ted' se jim pravdépodobné
strani. Pozor jen na pfileZitosti spojené s jidlem (restaurace, svatby, grilovacky...), to mlze byt pro Vasi dceru/ kamaradku/
vnucku/ partnerku...velmi tézké. Zacnéte tfeba prochazkou, ¢ajovnou, divadlem...V$ak Vy uz na néco pfijdete©

A predevsim, davérujte si a komunikujte!!!
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Zavérem bych Vam rada sdélila jeSté jedno diileZité upozornéni:

Jidelni¢ek je z pocatku velmi malo kaloricky a tim i nutricné nedostatecny, neni tedy vhodny na dlouhodobé dodrzovani (proto
nesetrvavejte v jednotlivych fazich déle nez dva tydny). Je to z toho dlvodu, Ze Vase dcera/ kamaradka/ vnucka/ partnerka...bojuje
se strachem z jidla a jeho dlsledky na jeji postavu, proto je potfeba, aby si na adekvatni porce postupné zvykala. O plnohodnotném
jidle se da hovofit az na Uplném konci, tj. 6. Tyden postupu. Do té doby je vhodné zaradit jako nutricni doplnék tfeba Nutridrink.
Problematice vyZivovych doplnkli se podrobné vénuji vsamostatné kapitole tohoto eBooku a na mych strankach
www.normalnejist.cz ve ¢lanku Sipping a Vhodné vyzivové dopliiky. Pokud mate podezieni, Ze Vase dcera/ kamaradka/ vnucka/
partnerka...je ve velmi rizikovém nutricnim stavu (velmi hubend, ¢asto se ji mota hlava nebo dokonce omdliva, kvalita jejich vlasu,
nehtl a pleti se vyrazné zhorsila, je ji stale zima, a to i v 1été, je bledd, psychicky velmi podrdzdéna...), konzultujte vhodnost tohoto
materidlu s lékafem. MoZna uzZ je nutna hospitalizace a rychly pfistup k dovyZiveni jejiho téla, ktery se ambulantné neda zvladnout.

[ Drzim Vam obéma palce a nezapomernte, kdykoli mi mdZete napsat na alena@normalnejist.cz ]
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Postup
Stoupnéte si pred zrcadlo, zhluboka se nadechnéte, feknéte si nahlas: ,,Chci se konecné zbavit té osklivé sudicky a vyhnat ji jednou
pro vidy ze svého Zivota, jdu na to a zvladnu to!!!“ Toto si zopakujte kdykoli na Vas pfijde Uzkost©

A hlavné nikdy nezapomeiite, Ze na to nejste sama. Mate partaka, terapeuta a mé, s nami vsemi muiZete sdilet své pocity, zdary i
obtiZze. Nemyslete na to, Ze to bude tézké, myslete na to, jak to bude krasné potom.

Mate pfipraveny denicek, diaf, seznam potravin dle bezpecnosti, sepsané ritualy a karticky s dlvody pro¢ ma smysl jist? Mate tfi
talitky? Mdate uz prvni termin pro svého konicka? Bezva, jste pfipravena. Jen do toho.

Je pripraven i V4§ partak? Cetl tento eBook nebo alespori kapitolu uréenou pro néj? Udélal vie, co je v jeho kapitole doporu¢eno?
Super, jste oba nejlepsi. Nyni uz nic nebrani zacit.

Co je treba udélat, nez si prectete navod:

* Pripravte si nejmensi talifek, ty vétsi zatim schovejte, aby Vas zbytecné nestresovaly

* Rozvéste a umistéte motivacni karticky s mezniky, pro¢ ma smysl jist na co nejvice mist, co Vas napadne. Doporucuji na
lednici, zrcadlo, vahu, dvere od spize, do penézenky...

e Stanovte si presny datum, kdy zaCnete. Neodkladejte to. Nejlépe zaCnéte hned. V diafi si viditelné oznacte, do kdy to
dokaZete. Toto datum sdilejte s partdkem.

e Stanovte si pravidla spoluprace a komunikace s partakem. Vyhnéte se véénym dotazdm o tom, co jste dnes jedla, které Vas
beztak jen roz€iluji. Domluvte se, Ze Vy sama budete proaktivné vse sdélovat- co jste jedla, co se povedlo, s ¢im byl problém,
jak se citite, co by Vam jesté pomohlo...

tNezapomeﬁte, ze mi m{Zete kdykoli napsat na alena@normalnejist.cz ]
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Pravidla, ktera budete dodrzovat po celou dobu planu:

Den pfedem si vidy s partakem preététe navod na dalsi tyden. Ale jen na jeden tyden a ne dfive neZ den pfedem.

Domluvte si s partakem pravidla spoluprace- jak ¢asto se budete bavit o jidle, co budete délat ve volném case, kdy spolecné
budete jist...MUZete tfeba i spolec¢né napldnovat Vas jidelnicek.

Kazdy vecer nebo rano si sepiste vycerpavajici seznam cinnosti, které chcete za den stihnout. Myslete nejen na povinnosti,
ale i na radosti. Tento seznam méjte vzdy u sebe a vytdhnéte ho, kdykoli na Vas plijdou chmury. Hned budete mit vypln ¢asu
a nebudete mit ¢as premyslet. V seznamu odskrtavejte splnéné aktivity, vecer se potéste z toho, co vSechno jste za jeden den
stihla©

Hned po jidle si sepiste, co jste snédla a jak jste se pred, pfi a po jidle citila. Tyto informace sdilejte s partakem nebo i
s terapeutem. Kdyz budete mit pocit, Ze chcete vse vzdat, zalistujte denickem a podivejte se, jaky jste jiz udélala pokrok.
Nebyla by Skoda se na to ted vykaslat?

Kazdy tyden alespon jednou se vénujte svému konicku. Nevynechdvejte ho, i kdyZz se VAm nechce.

Béhem dne budete popijet teplé nebo studené napoje dle Vasi preference. Vhodné jsou predevsim caje (kromé cerného,
ten odvodriuje), voda, mineralni vody, fedény dZus, zeleninové stavy. Kavu do pitného rezimu nepocitdme. Napoje pijte mezi
jidly, nikoli s jidlem. Mohou navozovat umély pocit sytosti, a to by nemuselo pusobit dobfe na Vasi psychiku. S jidlem si tedy
doprejte jen par douskd na zapiti pokrmu. Denné byste méla vypit cca 1,5-2I tekutin. Pokud vypijete vyrazné méné, navysujte
mnozstvi postupné.

A jdeme na to!
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Tyden 1:

Postupné se budeme ucit zarazovat vyvazené porce jidla z hlediska sacharid(, bilkovin a vlakniny. O jejich dllezZitosti ve stravé jste se
jiz docetla v predchozich kapitolach. Samostatné zdroje tuku zatim vynechame, protoze vim, Ze je pro Vas nejvétSim nebo minimalné
velkym stresorem.

Vytisknéte si prilohu 1 tohoto eBooku- Seznam potravin, s tou ted budete pfi kazdém jidle pracovat. K ruce vezméte i Vas seznam
potravin dle bezpecnosti. Vasim ukolem vtomto tydnu je kazdy den snist tfi hlavni jidla- snidani, obéd, vecefi. Svacdiny zatim
vynechame, ale pokud budete mit na svacu chut, jen do ni. Vybér potravin necham na Vas, dokonce mi ani nevadi, kdyZ Vase strava
bude velmi stereotypni. Nasim cilem je postupné si zvykat na pravidelné jidlo. Doporucuji vybirat si z potravin ze skupiny
bezpecnych, i tak pro Vas tento rezim muze byt dostatecné psychicky narocny.

Co se tyce velikosti porce, k tomu ndm prdvé napomuze Vas nejmensi talifek. Jednoduse ho jidlem naplnite.

Jediny pozadavek, ktery na Vas v tomto tydnu budu mit, co se tyce skladby stravy je to, Ze na kazdém talifi bude porce sacharida,
porce bilkovin a porce vldkniny (tj, ovoce nebo zeleniny). Tyto porce by mély byt objemové priblizné stejné. Rozdélte si tedy talifek
na pomysiné tfi tietiny a kazdou vyplite jednim druhem Ziviny. Je jen na Vds, zda kazda tfetina bude obsahovat pouze jednu
potravinu, nebo kombinaci nékolika (napf. jako bilkovinu pouZijete platek Sunky trochu luciny). Inspirujte se v ptiloze 1- Seznam
potravin.

Cil: Presvédcit se, Ze i vyvazené jidlo nepovede k tloustnuti. Zvykat si postupné na pravidelnou stravu.

Co miizete ocekavat: Co mlzZete ocekavat, se jednoznacné nedd napsat, asi to bude u kazdé z Vas rlzné. Co ale ocekdvat
nemUZete je, Ze zaCnete pribirat na vaze. To Vam slibuji! MlzZe se objevit pocit plnosti, moZzna mirné nadymani nebo pocit
nafouklého bficha. Nékdy se objevi i zacpa. VSechny tyto obtize by mély postupné ustat, vydrite, mlzZe to trvat i nékolik tydn0.
Kdyby byly potiZze nelnosné, navstivte |ékare. Stav psychiky je velmi individualni.
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Vyzivovée doplnky: Tato strava neni zatim vyZivové plnohodnotna a Vase télo pfi ni strada, doporucuji tedy 1 Nutridrink nebo
Ensure na den- popijet mezi jidly nejlépe vychlazeny. Ani tak se nemusite bat pribirdni na vaze.

Jak by tedy Vas talir asi mohl vypadat:

Obrdzek 1: Zitny chléb se syrem, mrkev; obrdzek 2: varené brambory s kefirem a lahtdkovou cibulkou; obrdzek 3: bramboracka
s pohankou, kousky masa a polévkovou zeleninou

[Pokud budete mit chut a odvahu na jakékoli jidlo mimo pfedepsané, hura do néj!!! ]

Pozn.: pokud takovéto mnoistvi jidla nebo dokonce vétsi jiz néjakou dobu jite a mate pocit, Ze tato faze by pro Vas byla jen krokem
zpét, gratuluji Vam. Muzete ji preskocit a vrhnout se na fazi dalsi.

Drzim Vam palce a véfim, Ze za tyden budete s dobrou naladou a odhodlanim Cist postup pro tyden 2. A nezapomerite, kdykoli mi
mUzZete napsat na alena@normalnejist.cz.

[Kaidv vecer se nezapomeiite pochvalit a povzbudit pro den dal§|'.]
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Tyden 2:

Stale dodrzujte pravidla naucena z tydne 1, tzn.:
* 3 hlavnijidla za den
e Porce na nejmensi talifek
e Skladba jidla- sacharidy, bilkoviny, vlaknina- vidy 1/3 talirku
* 1 Nutridrink nebo Ensure na den- popijet mezi jidly

Co bude nové a pro Vas mozina obtizné je, Ze budu vyZadovat, aby kazdy den byla zafazena 1 nova potravina, a to ze skupiny
neutralnich z Vaseho seznamu potravin dle bezpecnosti,

Cil: Postupné rozsirovat spektrum potravin, kterych se nebudete bat. Pokracovat v navyku na pravidelnou stravu.

Co muzZete ocekavat: TotéZ jako u tydne 1. Méla byste mit pocit vice energie nez doposud. Mozné jsou mirné zazivaci obtize nebo
zmény na psychickém stavu. Co ale o¢ekavat nemUzete je, Ze zacnete pribirat na vaze.

Vyzivové doplnky: Stale 1 Nutridrink nebo Ensure na den- popijet mezi jidly nejlépe vychlazeny. Ani tak se nemusite bat pfibirani
na vaze.

[Pokud budete mit chut a odvahu na jakékoli jidlo mimo pfedepsané, hura do néj!!! }

Pozn.: pokud takovéto mnoistvi jidla nebo dokonce vétsi jiz néjakou dobu jite a mate pocit, Ze tato faze by pro Vas byla jen krokem
zpét, gratuluji Vam. MuzZete ji pfeskodit a vrhnout se na fazi dalsi.
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Jak by tedy Vas talir asi mohl vypadat:

Obrdzek 1: chléb s kozim syrem a kvasenou zeleninou, obrdzek 2: kynuty sSnek se Svestkami, mléko,; obrdzek 3: jahlovd kase s ovocem

Jste Uzasng, zvladla jste druhy tyden, gratuluji. Do cile jiZz neni daleko, vydrite to. A nezapomerite, kdykoli mi mUZete napsat na
alena@normalnejist.cz.
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Tyden 3

Gratuluji, mate za sebou tretinu celého postupu k ,normalnimu” jidlu. Jste skvéla!

Tento tyden Vas ceka velky ukol, ale Vy se s nim urcité hravé vyporadate. Jednou pro vidy si schovejte nejmensi talifek a pFipravte si
stredni- dezertni talifek. Toto je jedind, ale obrovska zména, kterou po Vas budu tento tyden chtit.

Stale dodrzujte pravidla naucena z tydne 2, tzn.:
e 3 hlavnijidla za den
e Skladba jidla- sacharidy, bilkoviny, vlaknina- vidy 1/3 talirku
e Kazdy den jedna nova potravina ze skupiny neutrdlnich z Vaseho seznamu
* 1 Nutridrink nebo Ensure na den- popijet mezi jidly

Cil: Mirné navyseni pravidelné porce jidla. Postupné rozsifovat spektrum bezpecnych potravin. Pokracovani pravidelné stravy.

Co miizete ocekavat: Totéz jako u tydne 2. Mozné jsou mirné zaZivaci obtize nebo zmény na psychickém stavu. Ale jinak byste se
méla citit dobre, bez vyrazné unavy (pokud dostatecné spite). Co ale o¢ekavat nemuzete je, Ze zacnete pfibirat na vaze.

Vyzivove doplnky: Stale 1 Nutridrink nebo Ensure na den- popijet mezi jidly nejlépe vychlazeny. Ani tak se nemusite bat pfibirani
na vaze.

[Pokud budete mit chut a odvahu na jakékoli jidlo mimo pfedepsané, hura do néj!!! ]

www.normalnejist.cz
45




ZNOVU NORMALNE JiST ZA 6 TYDNU

Jak by tedy Vas talir asi mohl vypadat:

Obrdzek 1: ovesné vlocky s bilym jogurtem, bandnem a rozinkami; Obrdzek 2: michand vajicka se zeleninou, Zitny chléb a rajce;
obrdzek3: chléb s luCinou a porkem, sklenice mléka

Pozn.: pokud takovéto mnoizstvi jidla nebo dokonce vétsi jiz néjakou dobu jite a mate pocit, Ze tato faze by pro Vas byla jen krokem
zpét, gratuluji Vam. MuzZete ji pfeskocit a vrhnout se na fazi dalsi.

Drzim Vam palce, jen tak dal, pomalu se dostavate do druhé poloviny. Neni to skvélé? Je, a to jen proto, Ze Vy jste skvéla®©

[Nezapomeﬁte, kdykoli mi mUzZete napsat na alena@normalnejist.a}z
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Tyden 4

Zaslouzite si velkou pochvalu a obdiv, zvladate to baje¢né, uz jste v poloviné. Ted uz by byla skoda to vzdat ©

Neda se nic délat, je ¢as pridat tuk. Nebojte se, pldjdeme na to pomalu a postupné. O tom, jak je tuk dilezity a prospésny jste si uz
precetla v predchozi kapitole. Opravdu ho potfebujeme a opravdu to neni zdroj tloustnuti!!l Vasim ukolem pro tento tyden je
k tomu, co jste jiz zvladly postupné zaradit jeSté zdroj tuku. Mozné zdroje najdete v priloze 1- Seznam potravin. Tu uz velmi dobre
znate.

Abyste se nevylekala, budeme tuk pridadvat postupné: v pondéli a v utery mi postaci, kdyz ho pridate k snidani, ve stfedu a ¢tvrtek
k snidani a k obédu, v patek a v sobotu k snidani a k vecefi, v nedéli ke vSem hlavnim jidlim.

Vybér zdroji nechdm pIné na Vi&s, ale pro zacdtek doporucuji, vybirat zdroje, které se v pokrmu ,schovaji“, napt. olej do
zeleninového salatu, kousek masla do obilné kase...

Je mi vice neZ jasné, Ze Vas trapi otazka: ,Kolik tuku si mohu dovolit?“ Pfistupujte k tomu pfirozené (chleba si lehce natfete maslem,
do salatu si date lZici oleje, maso orestujete také na lZici oleje, do ranni kase se hodi tfeba hrsticka ofechl a seminek). Kdyz nevite,
mrknéte, jak to déla Vas partak. Pokud zvolite plnotuény mléény produkt, syr nad 45% tuku, snazené pecivo jako koblihy ¢i vdolky,
pastiku nebo tfeba tu¢nou uzeninu uz neni tfeba extra tuk pridavat! Je ho tam totiz urcité dost.

Stale dodrzujte pravidla naucena z tydne 3, tzn.:
e 3 hlavnijidla za den
* Porce na stfedni talif
e Skladba jidla- sacharidy, bilkoviny, vlaknina- vzdy 1/3 talifku
* Kazdy den jedna novd potravina ze skupiny neutralnich, popf kdyz budete mit odvahu, mlzZete zabrousit i do nebezpecnych
potravin z Vaseho seznamu
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e 1 Nutridrink nebo Ensure na den- popijet mezi jidly

Cil: Zarazeni tuku do pravidelné stravy. Stale rozsifovat spektrum bezpecnych potravin.

Co muzete ocekavat: TotéZ jako u tydne 3. Mozné jsou mirné zazivaci obtize nebo zmény na psychickém stavu. Co ale ocekavat
nemUzZete je, Ze zaCnete pfibirat na vaze.

Vyzivove doplnky: Stale 1 Nutridrink nebo Ensure na den- popijet mezi jidly nejlépe vychlazeny. Ani tak se nemusite bat pfibirani
na vaze.

Jak by tedy Vas talif asi mohl vypadat:
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Obrdzekl: Ke klobdse s chlebem a paprikou uZ opravdu neni nutné pfiddvat dalsi tuk, jelikoZ v klobdse je ho urcité dostatek &
obrdzek2: ovesnd kase s mdslem, skorici @ mandarinkou; obrdzek 3: kriti maso v mrkvi a bramborem si pfipravite na trose oleje ©

[ Pokud budete mit chut a odvahu na jakékoli jidlo mimo predepsané, hura do néj!!!]

ProtoZe jste se Uspésné dostala za polovinu, je ¢as na malou oslavu. Nemyslite? A svym jinym byste méla oslavovat nez se svym
partakem. Udélejte si spoleCnou vecefi nebo obéd. Vybér jidla bude na Vas, ale prosim zvolte jedno ztéch, které jste si
poznamenala jako jidlo, které byste si rada dala, ale bojite si ho doprat. Porce na maly talifek Vasi vahu opravdu neohrozi. Oslavte
to, zaslouZite si to, opravdu. Pokud mate chut, klidné si dopfejte i dvé deci vina nebo Sampusu. To pFeci k oslavam patfi©

Hur3a, jste za polovinou. Cil uZ je nadosah, jen tak dal. Doufam, Ze jste to patficné oslavili. Jste prosté nejlepsi a hlavné hrozné
odvazind a statecna. Jsem na Vas pysnd. Napiste mi na alena@normalnejist.cz.
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Tyden 5

Oslavu uz mate za sebou a ted'je ¢as opét pracovat.

Dokazala jste toho uz mnoho- zvétsili jsme porce az na stredni talif, uz umime zaradit vSiechny makroziviny v€etné tuku, rozsifili jsme
spektrum potravin o neutralni a pevné vérim, Zze i o néjakou nebezpecnou potravinu. Tak co dal?

Zbyva ndm dopracovat se k adekvatnim porcim a zaradit svaciny, popf. druhou vecefi. Tento tyden nds cekaji tedy dva ukoly. Zaprvé
schovdme stredni talif a vyndame ten posledni- velky talif. Zadruhé zaradime svaciny.

Co se tyce svacin, je mi zatim jedno, jak bude jidlo velké a jakou bude mit skladbu. Doporucuji vybrat potraviny, které jsou pro Vas
bezpecné. | 1ks ovoce nebo zelenina je zatim dostacujici svacina. To, co po Vas v tuto chvili chci je, aby se kazdy den zacaly stfidat
v cca 3-hodinovych intervalech (2,5- 3,5 hodiny je v pohodé) jidla, a to vidy jedno jidlo hlavni (porce na velky talif) a jedno jidlo
malé (porce dle Vaseho uvaZeni, alespon vsak 1 ks ovoce). Pokud pljdete pozdé spat (déle neZ 4 hodiny po vecefi), zafadte i malou
druhou vecefi.

Odménou za to, zZe prekondte povinnost 5-6 jidel Vam bude to, Ze kone¢né muzete vyradit Nutridrink!!!

Chapu, Ze skok ze stfedniho talife na velky je pro Vas tézky a moZzna by to neudélalo dobfe ani Vasemu zaZivani. PUjdeme tedy
postupné. Kazdy druhy den si porci o néco zvyste, tak abyste se dostala na plny talif. Myslete vSak na to, aby jiz prvni porce byla o
néco vétsi nez predchozi porce na stredni talifek!!!

Stale dodrzujte pravidla naucena z tydne 4, tzn.:
* 3 hlavnijidla za den (+ 2 svaciny)
» Skladba jidla- sacharidy, bilkoviny, vldknina- vidy 1/3 talifku+ tuk
* Kazdy den jedna nova potravina ze skupiny neutrdlnich nebo nebezpecnych potravin z Vaseho seznamu
e Jeden den v tydnu se odménte a oslavte, Ze se bliZite k cili, jednim z oblibenych jidel
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Cil: Zarazeni 5- 6 davek jidla za den. Postupné zvysSovani porci, az na béznou velikost.

Co muzete ocekavat: Mohou se objevit mirné zaZivaci obtize. Pokud by byly nesnesitelné, navstivte |ékafe, v jiném pripadé
vydrzte. Upravi se to. Pfipadny napor na psychiku konzultujte s partakem a terapeutem.

Vyzivové doplinky: Doporucuji zaradit multivitaminovy doplnék nebo doplnék s minerdly. Vase strava byla dlouhodobé
nedostatecnad a stereotypni. Deficit mikrozZivin je tedy dost pravdépodobny, coz ma vliv nejen na Vase télesné ale i psychické zdravi.
Nepodcenujte to! O vhodnych doplricich se informujte na mych webovych strankdch www.normalnejist.cz ve ¢lanku VyzZivové

doplriky.

Jak by tedy Vas den asi mohl vypadat:

Snidané: trend bdbovka s jogurtem a ovocem; obéd: jehné¢i maso s pecenymi bramborami a kofenovou zeleninou; vecere:
bramborovad kase masténd mdslem, lusténinové karbandtky a kysané zeli
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K svacindm si muZete doprdt tfeba jablko s nékolika mandlemi a ¢okolddou s vysokym obsahem kakaa nebo treba saldt z ervené
repy, pdr platku plisriového syra a za odménu tfi karamelové bonbény ©

Jste skvéla, uz Vam zbyva jen jeden tyden. Nezapomerite to oslavit©

Jsem na Vas pysna. Napiste mi o Vasem uspéchu na alena@normalnejist.cz.
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Tyden 6
[Hura’, jste v poslednim tydnu. Mate miij obdiv@]

Mozna si fikate, co Vas ted ceka. Talif uz je plny, jite dokonce i tuky, mate 5- 6 jidel za den. J4 myslim, Ze sama vite, Ze rezervy jesté
mate. Co takhle svickova? Co takhle upéct si buchtu, co takhle oslava s prateli, kde se bude jist...Ano, toto jsou vSechno véci, které si
potrebujete postupné vyzkouset a ujistit se, Ze jsou bezpecné. Za jeden tyden to asi nestihneme, ale timto tydnem Zivot nekondi.
Madte na to spoustu ¢asu. DlleZité je, Ze jste se naucila jist vyvazené jidlo, které je zakladem Vaseho zdravi. Asi bude jesté chvili trvat,
nez si dovolite vSechny , jidelni” nefesti, ale na tom musite popracovat hlavné ve Vasi hlavé — s Vasim terapeutem.

Nas v tomto tydnu ¢eka, naucit se jist adekvatni svaciny, a to tak, aby byly téz vyvazené, ale zaroven spliovaly to, Ze jsou tzv. malym
jidlem. Pom(ickou Vdm muzZe byt opét stfedni talifek. Zhruba tak velkd by méla byt Vase svacina. Ostatni pravidla o skladbé
(sacharidy, bilkoviny, vldknina, tuk) zGstavaji stejné. Rozdélte tedy talif na tfetiny a vyplfite je potravinami. Porce tuku staci
polovicni. KdyZ ji nékdy vynechdte, také se nic nestane. Co se tyce druhé vecere. Zalezi na Vasem hladu- nékdy postaci tfeba jen
zelenina, nékdy k ni pridate treba jogurt. Sacharidy a tuk nutné nejsou (podrobné informace o skladbé druhé vecere najdete
v kapitole 3 Co kdy jist).

Tento tyden bych byla rada, kdybyste si uz z hlediska jidla zacala uzivat. Vase spektrum potravin by mélo byt pomérné Siroké
(rozsifené o potraviny ze seznamu neutralnich a nebezpecénych, které jste postupné zafazovala). A proto pro Vas a Vaseho partaka
mam jesté jeden ukol. Sestavte spolecné jidelnicek na cely tyden takovy, ktery si oba/ obé uiZijete. Zaradte vsechna jidla, po
kterych uZ dlouho touZite a bala jste si je dat. Doprejte si kulindiské hody. Nezapomerite odménit i Vaseho partaka a zaradte i néjaké
jidlo dle jeho vybéru.

* \yrazte s prateli na veceri, pokud budete mit chut.
e Upecte si spolecné buchtu, pokud z toho mate velky strach
* Doprejte si po obédé dezert
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Cil: Naudit se jist tak, jak to ma byt se v$im vsudy©

Co miizete ocekavat: Mohou se objevit mirné zazivaci obtize. Pokud by byly nesnesitelné, navstivte lékafe, vjiném pripadé
vydrzte. Upravi se to. Pfipadny napor na psychiku konzultujte s partdkem a terapeutem. Tydnem Sest urcité nekonci vase prace
s terapeutem!!!

Vyzivové doplnky: Doporucuji zafadit multivitaminovy doplnék nebo doplnék s mineraly. O vhodnych doplricich se informujte na
mych webovych strankach www.normalnejist.cz ve ¢lanku Vyzivové doplriky.

Co tireba muZete vyzkouSet:

Tak co, date si? Opravdu nevadi, kdyZ Vase porce obcas nebude dokonale vyvdZend. Télo vam to odpusti, pokud si jidlo uZijete a
vychutndte. Vérte mi.

Jste skvéla, Uzasnad, nejlepsi. Zvladla jste to az do konce®©

[.Isem na Vas hrda a doufam, ze Vy na sebe také. Napiste mi o Vasem uspéchu na alena@normalnejist.%z.
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A co dal
Nyni je Vas jidelnicek vyvaieny. Pokud ho mate dostatecné kreativni, coz byste mit méla, je i plnohodnotny. Doporucuji jesté
alespon 3 mésice setrvat s vyzivovymi doplriky, aby se Vase télo dostalo do optimalniho nutri¢niho stavu. S takovymto jidelnickem

mUZete pokracovat prakticky cely Zivot, aniz byste se musela bat, Ze Vase vdha bude neadekvatné stoupat. Naopak by se méla ustdlit
na optimu, ve kterém se budete citit dobte, nebudete unavena.

Mozna jesté stale pretrvavaji mirné zazivaci potize v podobé pocitu plnosti, nafouklého bricha, nadymani nebo tfeba zacpy. Vydrite,
mély by se zlepSovat, az uplné ustat maximalné béhem nékolika tydn(. Pokud tomu tak nebude, navstivte Iékafe. M(Ze se jednat
napriklad o néjakou potravinovou alergii nebo tfeba drazdivy tracnik.

S pomoci terapeuta byste postupné méla prestat brat jidlo jako nepfitele, ale koukat se na néj jako na pomocnika, ktery nam
umoznuje citit se dobre, mit energii, ale také nam dava pozitek.

Je naprosto normalni, Zze se mirné od presnych tretin odchylite napfiklad pfi vareni, i to je v poradku. Myslete jen vidy na to, zZe
potiebujeme mit dostatek bilkovin, sacharidl, tuk( i viakniny!

Pokud si tfeba nevite rady s néjakym receptem a bojite se ho. Nevite, jak ho vtomto systému zaradit, nevahejte a napiste mi na
alena@normalnejist.cz.

Pé na jidlo nekoukam jako na kalorie, ale uzivam si ty kvanta Zivin, které prospivaji mému télu.J
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Casto kladené otazky:

Jak mam podle pranu vafrit?

Je to leh¢i nez si myslite. Jen se odhodlat. Stale plati stejnd zasada: bilkoviny, sacharidy, tuky a vldknina. Jen na pokrm
nepouzijete pouze jeden zdroj napfriklad bilkovin, ale skombinujete jich tfeba hned nékolik. Stejné to je s dalSimi Zivinami.
Uvarit se da tedy témér cokoli. Jen si vidy musite uvédomit, Ze nerozhoduje, co je vidét na talifi, ale jaké pouzivate suroviny.
Jidla typu rizoto, nebo platek masa s prilohou a dusenou zeleninou asi hravé zvladnete. Ale neboijte, uvafit dle planu se da i
treba typické ceské jidlo jako knedlo (sacharidy) vepro (bilkovina, tuk), zelo (vlaknina). Dokonce i vétSina ¢eskych omacek jako
svickova nebo rajska splniuji vSechny pozadavky, protoze jsou postaveny na rozmixované korenové zeleniné.

Co kdyz se vrati strach z jidla a pFibirani na vaze?

Jak jsem jiz nékolikrat zmifovala, anorexie je psychicka choroba a vSechny negativni emoce, tedy i strach, souvisi pravé
s psychikou. Pokud tedy mate pocit, Ze se VaSe ndlada a emoce spojené s jidlem a postojem k Vasi postavé zhorsuji, feste
tento problém s terapeutem. Co se tyce jidelni¢ku, pokuste se nedélat Ustupky a nevybocit z planu. Proberte vSe s partakem,
jezte néjakou dobu spolecné. A hlavné, si opét pripomente, Ze kdyZz budete konzumovat vyvazenou stravu, opravdu nikdy
nemUzZete pribirat!!! Pokud by ale dosSlo k tomu, Ze opét zacnete sniZzovat davky jidla, klidné zacnéte s postupem znovu.
Nemusite zacit od tydne jedna, navaZzte tam, kde se zrovna nachazite. Postupné se opét presvédcujte, Ze neutrdlni a
nebezpecné potraviny jsou ve skutecnosti v porddku. Motivujte se k Zivotu!

Kolik mam ocekavat, ze priberu?

Toto je velmi individudlni. ZaleZi to na mnoha faktorech, a to pfedevsim na Vasi soucasné hmotnosti, na sou¢asném mnozstvi
denniho jidla a na Vasem somatotypu. Vdha by se méla ustdlit a dlouhodobé se udrzet na optimalni hmotnosti, ve které se
budete citit dobre, budete plnd energie a bude Vam to jednoduse sluset. DalSim benefitem této optimalni vahy je to, Ze si
nebudete muset vycitat kazdy prohresek a jednordzovy vypadek z rezimu, jako tfeba o Vanocich, na oslavé, dovolené...| tak
by se Vaha méla drzet. Obcasny prohresek Vam télo odpusti.

Co kdyz se pribirani nezastavi?
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Zastavi, nebojte. Z logického pohledu na véc se zastavit musi. A pokud opravdu ne, neni problém ve Vasem jidle, ale hledala
bych néjaky metabolicky problém neboli zdravotni problém. To se samoziejmé mUze stat, ale neni to Casté, takZie nemyslete
na nejhorsi!

Co si mam dat v restauraci?

| v restauraci se dd vybrat jidlo ,podle planu”. Rozhodné se neZinyrujte jen polévkou nebo salatem. Budou Vam chybét hlavné
bilkoviny a dost pravdépodobné budete mit i hlad. Navic na Vas spolecnost asi bude troSku zvlastné koukat, coz rozhodné
neprispéje k Vasemu dobrému psychickému stavu. J& osobné se v restauracich vyhybam jidlim typu kopec Spaget ve
smetanové omacce nebo smazenému. Po téchto jidlech mi je tak akorat tézko. Ale zakladem je vzdy hledat zdroj bilkovin,
vlakniny a komplexnich sacharid(. O nedostatek tuk(l se v restauraci obvykle bat nemusite. Co tfeba platek kritiho masa se
syrem a broskvi, opékané brambory a maly zeleninovy salat? Nebo radéji lososa s grilovanou zeleninou a pak si date dezert?
Vybrat se dd mnoho, zapojte fantazii a pochutnejte si.

Jak mam zvladnout Vanoce a Velikonoce?

UZijte si je se vSim vSudy. Jidlo k ¢eskym zvyk(m prosté patti, a pokud se budete stranit spolecnosti nebo se Zinyrovat, bude
to mit negativni vliv hlavné na Vasi psychiku. Nefikam, Ze se mate denné prejidat k prasknuti, to je opét nenormalni pristup
k jidlu, ale kousek vanocky, cukrovi ke kdvé nebo jednou za rok vicechodova vecere Vas nemuize ohrozit. Obc¢asné hreseni
Vam télo rado odpusti, pokud bude védét, ze z dlouhodobého hlediska mu davate to, co potfebuje- vyvazenou stravu. A
pokud by Vase vdha o néjaké kil¢o stouplo, tak se to béhem nékolika tydn( pfi ndvratu k vyvazené stravé opét spravi. To Vam
slibuji. Vyrazte kazdy den s rodinou nebo prateli na dlouhou prochdazku a budete se citit dobfe i s néjakou tou sladkosti.

Mate jeSté dalSi dotazy? Super! Zapojte se do diskuze na mém webu www.normalnejist.cz nebo mi napiste na

alena@normalnejist.cz.
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UZ jen par slov na zaveér:

Gratuluji Vam! Pokud jste se dostali az na konec. Pokud jste uz celym navodem prosla, jste Uzasna. Pokud se na to teprve chystate,
seberte odvahu, nevahejte a zaCnéte hned. Neni na co Cekat. Nehledejte prekazky nebo idedlni den. LepSi nez ten dnesni neni! Na
zavér bych Vam chtéla sdélit jesté par véci:

Vysledek neni ze dne na den

Mozind se jesSté stane, Ze se to prosté nepovede a néjaky den z hlediska stravy nebude Uplné idealni. Nevycitejte si to a hlavné
nevzdavejte to kvili jednomu nelspéchu. Nikdo neni dokonaly, kazdy ma narok na chybu i Vy! Reknéte si nahlas: ,Udé&lala jsem
chybu, no a co!.” Proberte to s partakem a pokracujte dal dle navodu.

Pribéh neni/ nebude jednoduchy
Kazda lécba je boj, ale da se zvladnout, slibuji. Zapisujte si dil¢i Uspéchy. Radujte se z kazdého i malinkého Uspéchu. Pokud je Vam
uzkou, obratte se na partaka, ten Vam néco pozitivniho urcité pfipomene.

Potrebujete vic Casu

MUj navod je uréen k postupnému nauceni se ,normalné“ jist bez vycitek a zazivacich obtizi. Pokud je na Vas postup moc rychly a
potfebujete vice Casu, ok, ale domluvte se na individudlnim postupu s Vasim partdkem. Ten bude mit adekvatni pohled na véc a
nenecha V4as stagnovat pfilis dlouho. V43 pohled mizZe byt vlivem nemoci zkresleny. Pamatujte si, vidy je nutné se posunovat vpied!

Drizim Vam palce, at svij boj s anorexii dotdhnete do Uplného konce a pfeji Vam krasny Zivot plny zdravého, chutného a
plnohodnotného jidla©
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A jsme u konce!

Dékuji Vam. Pevné vérim, Ze jsem Vam timto eBookem pomohla a predala Vam ndvod, kterym zvladnete své stravovani dotahnout
ke zdravému jidelnicku. Ted je fada na Vas, pustte se do boje. Oslovte partaka, pripravte si vSsechny pomucky a hlavné checklist,
ktery kazdy den nasledujte. DokazZete to, drzim Vam péstil

Jdéte do akce! Uvidite, ze ten pocit svobody, az se cely Vas Zivot nebude tocit jen kolem jidla a Vasi postavy je nepopsatelny.

Zvu Vas na Normalni jidlo! ©
Pokud to se svou svobodou a osvobozeni z kolotoce jidla myslite vdZzné. Chcete se do toho pustit, naucit se opét normalné jist, zbavit
se vycitek, strachu a uzkosti, zvu Vas na Normalni jidlo. Pfipojte se ke mné a ostatnim na Facebookové strdnce Normalni jidlo.

Motivace, podpory, zajimavych zkusenosti a informaci neni nikdy dost!

Dékuji Vam, Ze jsem s Vami mohla sdilet své zkuSenosti a know-how

Budu moc rada, kdyz si najdete par minut na to, abyste se se mnou podélili o to, co Vam tento eBook pfinesl, véem Vam pomohl, co
Vam v ném naopak chybélo... NapiSte mi mail. Drzim Vam pésti — skoncujte se zlou sudickou jednou pro vidy a nezapomernte, cesta
k cili neni kratka ani jednoducha, ale jeji vysledek je o to krasnéjsi. Proto to nikdy nevzdavejte! Jste UZasna a skvéld, zvladnete to!

Alena Teofil, alena@normalnejist.cz

PS: NiZe najdete jesté seznam dulezitych odkaz(, které ja osobné vyuzivam nebo mohu s klidnym srdcem doporucit, protoze je mam
vyzkousené.
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Seznam odkazu, které Vam pomohou opét normalné jist

www.Anabell.cz — ob¢anské sdruzeni, které se zabyva pomoci lidi s poruchami pfijmu potravy; zdroj cennych informaci ¢i kontaktt
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
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