DIETA A DEPRESE

PhDr. Zdenka Sladeckova, vedouci redukéniho Klubu Diana

Perex: Vetsinou si neuvédomujeme, Ze Zivot, nalada, pocity i prozivani souviseji vyznamné
S nasim stravovanim. Pro psychologa je vsak jidelni styl vypovédi o povaze, viastnostech i
vitli, ale kupodivu i vypovedi o nasich rodicich, o nasem détstvi i dospivani. To vse je klicem
K porozuméni souvislostem mezi dietou a deprest.

Dotaz c¢tenarky:

Muj problém s dietou neni asi nijak zvlastni, mne ale hodné trapi. Je mi 26 let, mé&fim
170 cm a vazim 75 kg. Pritel mi tik4, Ze jsem O.K. , ale j& jsem z té své tlouStky nest’astna.
Umim vSechny zasady spravného hubnuti a asi bych to dokazala zvladnout, kdybych nebyla
takovy ,,nervak®. Jsem straSn¢ piecitlivéla, vSechno si strasné€ beru a kazdé ptikofi tézce
prozivam. V téch chvilich dostavam silnou chut’ snist cokoli, co j po ruce. Zapominam na
dietu a saham po vSem, co jist nemam, hlavné po sladkém. Obvykle se pfejim. Prestanu byt
sice plactivd, ale misto toho mam hrozné pocity, ze jsem v dieté selhala, kdyz jsem to zas
nevydrZela. Jsem jako v bludném kruhu — znovu mne prepada moje kamaradka deprese.
Nevite , jak si mam pomoci? Alena z Vlasimi

Jidlo a psychika — kamarddi i nepratelé.

O tom, ze jidlo ovliviiuje nase dusevni pocity asi neni pochyb. Vzdyt uz kdyz se
narodime, utis$i nas plac a tedy vylepsi pocity mamin prs. Nejprve prozivame s jidlem jen
pocity libé a tak nds samoziejmé pfitahuje. Jak se rozSifuje repertoarpotravin a jidel, zvétSuje
se 1 Skala pociti a prozitkl, které mame. Vyskytnou se 1 pocity nepiijemné at’ jiz z toho, Ze
nas n¢kdo nuti nebo ndm zkratka nechutna.

Jidlem si povidame.

Vzhledem k tomu, Ze od zac¢atku je jidlo spojeno s dal$i osobou ¢i osobami, stava se
téZ soucasti nasich vztahu, nasi vzajemné komunikace. Pak i to, co prave s jidlem délame, je
obrazem stavu nasi duSe, komunikace s okolim, nasich postojit a hodnoceni. Tak nemiize
nékdo poziit sousto u stolu s tchyni a n€kdo jiny se pieji vzdy, kdyZ na néj padne pocit
osamoceni a deprese.

Détstvi formuje vztah k jidlu.

Matetské mléko zahajuje nase sympatie k potrave 1 kdyz i zde jsou obcas problémy. Z
prsu n€kdy mléko neodtékd dost volné a je to pro dit€ naméahavé. Mluvime o ,,z1ém prsu®,
ktery vyvolava jiz v malém ¢lovicku nepiijemné zazitky s jedenim. Jesté se asi neda mluvit o
depresi, ale spise o jednom jejim ,,kofinku*.

Bud’ poslu$ni a hezky papej.

Zpusob, jak s nami rodi¢e v détstvi v souvislosti s pfijmem potravy nakladaji, je
kazdym ditétem a jeho malou détskou psychikou prozivano riizn¢. Nekteré dité si z ptikazi
nic nedéla. Jiné chece byt poslusné a boji se, aby vyhovélo prani téch, na kterych je zivotné
zavislé. Vsechny pocity a prozitky z détstvi se vtiskuji hluboko do paméti. V dospélosti si je
nevybavime, ale jsou tam, v zékladech nasi psychiky a ovliviuji, podobné jako rtist stromu
jeho koteny, cely nas dalsi zivot.




Nizké sebevédomi - moZna pricina deprese
Péstovani poslusnosti je v protikladu k péstovani autonomie a sebevédomi. Malé
sebevédomi pak po zbytek Zivota znejist'uje, vyvolava strach, depresi, pocit neschopnosti a
bezmoci. V poruchach pfijmu potravy se nejcastéji projevuje lidové nazyvanou ,,zravou

wevr

psychické poskozeni je pak pravidelné, neptekonatelné piejidani se zvracenim a uzivanim
projimadel, tzv. mentalni bulimie.

Maminko, byla jsi tak ndro¢na

Dalsi pticinou tézkych uzkostnych a depresivnich stavii mtize byt piiliSna naro¢nost
rodi¢i na ,,super vykony* potomkii. | nevyslovené pozadavky se do duse ditéte vstiebavaji.
Vnitini tlak, napéti, uzkost a strach jsou ¢asto kompenzovany jidlem. Jindy se ale psychika
podvédomé stavi na odpor. To, co vyvola v rodi¢ich stejné€ neptijemné pocity, jaké proziva
dcera je, kdyz téméf prestane piijimat potravu a zacne si tak ohrozovat své zdravi. Jde o Zivot
a to trestd vSechny, ktefi zI¢é pocity k divce, byt nevédomky, podnitili. Trest se vSak obraci 1
proti divce, ktera postupné ztraci pfiméfeny nadhled, ma z jidla nepfekonatelny strach a
proziva tézké deprese. Bez antidepresiv se mentélni anorexie vylécit neda.

KdyZ za¢neme s dietami
Kdyz détstvi a dospivani prozijeme bez vétsich psychickych traumatizaci, pfibirani na vaze se
dostavuje pfedevsim v t€hotenstvi, ale vlastn€ uz dost €asto po naSem ,,zakotveni
v manzelském pfistavu“.Nadvéaha a obezita ubira na radosti a ,,depinka z miselinek kolem
pasu® donuti zkusit dietu. Chceme mit ten ¢as stradani co nejrychleji za sebou a tak zvolime
spiSe radikalni, ptisnou dietu, nejlépe jen pit vodu bez bublinek a zacit s mucicimi stroji a
kladkami ve fitku.

Spatnou dietou mi¥ime k depresi
Ze zacatku pravdépodobné zaznamename prvni uspéchy rychle. VZdyt obsah stfev, které
vyprazdnime, je asi 4 kilogramy. Neni to ale ve skute¢nosti viibec ubytek télesného tuku,
1Zzeme tedy sami sob¢. Timto postupem téz dochazi k dehydrataci a dalsi 1 — 4 kila nikoli
tuku, ale vody, jsou dole. Pak se hubnuti zastavi a ani my uz nemame silu pokrac¢ovat. Jsme
vycerpani, rozbolavéli a nervozni. Deprese se znovu vraci do téla. Kon¢ime jojo efektem,
neumime zastavit pfibirani na vaze a to nasi psychiku dostane Uplné. Pak uz nés
z depresivnich pocitli museji vyprostit ,, veselé prasky* ¢ili antidepresiva.

A mozna az na psychiatrii

Spatny dietni postup je potencialni cestou ,, do psychickych pekel®. V akutni fazi deprese
hrozi 1 sebevrazedné myslenky. Dostaneme-li se aZ sem, utikejme pozadat o pomoc. TotéZ
plati i obracen¢. Pokud citime velky smutek, inavu, pocity beznadéje a bezmoci s tim néco
délat, nefeSme to prejidanim.Radikalni ubyvani na vaze, nechutenstvi a nevolnosti je také
tieba prodiskutovat s 1ékarem.

Dobri dieta je nejlepsi 1€k na depresi
Dieta vSak mize byt nejen ptic¢inou depresivnich stavil, ale paradoxné 1 t€innym lékem na né.
Spatna dieta ma $patné nasledky a naopak kvalitni redukéni systém pfinasi mnoho radosti
z dosazZenych ubytkti na vaze. Radost je nejlepsi antidepresivum, podporuje naSe dalsi
snazeni, aktivizuje, motivuje. Obzvlasté pii spolecném skupinovém hubnuti dobfe odborné a
ptitom pratelsky vedeném, podobné jako vzdy kdyz na problém neni ¢lovék sam, nema
smutek viibec misto. Naopak legrace tu pii hubnuti zazijete spoustu. Nesmutnéte tedy, ale




ptidejte se tieba do reduk¢niho klubu Diana. Info najdete na www.klubdiana.cz . Pokud byste
se vSak citili opravdu $patné€, vyhledejte I1ékafe duse —psychologa ¢i psychiatra. Trapit se je
zbytecné.



http://www.klubdiana.cz/

