DIETA ASTRES

Perex: Odmalicka resim stresy jidlem. Je to bludny kruh, z néhoz neumim vystoupit. Nejprve
Jjsem se zacala prejidat, kdyz jsme méli ve Skole pred néjakou pisemkou nebo jsem mela byt
zkousena. Jidlo mé uklidnovalo. Na ekonomce to bylo jesté horsi. Jedla jsem hrozné moc, i
rano, nez jsem vyrazila do Skoly. Nekolikrat jsem se tak prejedla, ze mi bylo Spatné na
zvraceni, ale stejné jsem v tom pokracovala.

Ted jsem v praci, ktera mé docela bavi, delam sekretarku. Stresy mi vSak zpiisobuje muyj séf,
jenz po mné chce veci, které nespadaji do mé pracovni naplné. Citim se seviené a tak se cpu
tajné bagetami a ,,Kynu “. Jsem z toho vazné zoufald. Bojim se, ze stresii bude dal pribyvat a
tim i kila na mné. Je mozné se odnaucit resit ,,nervaky “ jinak? Sama to nezvladam.

Jarmila, Liberec.

1. Stres pod mikroskopem

Slovo stres provazi nas zivot. Zijeme ve stresu, jsme vystresovani, stresujeme se. Co se
vlastn€ pod témi slovy skryva? Odkdy tahle nepiijemnost lidstvo provazi a proc?

Stres je dédictvi po naSich prapraptedcich.Méli ho lovei mamutt, pastevei ovei 1
sttedovéci rytifi. Museli se snazit pfezit a to v zadné dobé nebyla véc jednoducha. Nebezpeci,
hlad, zima, to vSe nutilo, tla¢ilo na psychiku, bi¢ovalo nervy, mobilizovalo sily, i kdyz
v kazdé dob¢ byla aktualni situace zcela specificka. Praclovék mél stres pii vykiesavani ohng,
my ho mame tfeba kazdé rano v dopravni zacpé. A tak se v nas museji aktivizovat sily na
zdolavani vSech véci, povinnosti, tkold a pozadavk.

Télesné 1 dusevni sily se diive u ¢lovéka mobilizovaly pfed zdpasem s medvédem ¢i
vlkem. Ve stietu se také ptirozenou cestou vybily. Pak nasledoval odpocCinek, regenerace,
znovunabyti energie a stability.

| v moderni dobé nds rtizné stresujici faktory, stresory, excituji. Nékdy jednorazove, jindy
dlouhodobég. Cim déle jsme ,,ve stresu®, v napéti, tim vice energie to odCerpava. Vétsinou si
napéti, stres ale nemizeme nikde vybit. Nedojde k pfirozenému odventilovani a tak v nés
napéti ziistava, chronifikuje se.

Nekdy proto misto nepfitele ,,rozdrtime v zubech® nahradu, cokoli stravitelného a dojde
k alespon Castecné uleve.

2. Ve jménu stresu Zijeme

Od chvile, kdy na dité zacnou rodice klast prvni pozadavky, pro n€které dité je to ,,v
pohodé®, pro jiné je to stresujici. Za¢ina to mozna uz nucenim v chozeni na no¢nicek,
pokracuje naroky na dité na spolecenské chovani, na Gspésné vzdelavani, na zapojeni mezi
dospélé, na profesni uspéch, splnéni role manzela i rodice, zvladnuti stresu pii ubyvani sil,
krésy i zdravi. Mame vrozeng silny ¢i slabsi nervovy systém a podle toho zatéze zvladame
1épe nebo hiife. Tolerance vici stresu je véc individudlni. Podle ni nékdy potiebujeme ke
zvladnuti stresu vétsi nebo mensi podporu. Jidlo je podpora, berlicka, i kdyz pon¢kud
relativni. Stres z naro¢né situace se sice snizi, ale stres z kil navic se tim zvysi.

3. Vnitini a vnéjsi stresory

Podnéty k mobilizaci energie mohou vychazet z vnéjsiho okoli, ale ¢asto také stresujeme
vice a vice sami sebe. Tak rozliSujeme stresory vnéjsi — napt. nebezpecné situace, Casovy



stres, pfili§ narocné pracovni pozadavky, situace ohrozeni zivota ¢i zdravi. Stresujici jsou i
nekteré zpravy z médii — napt. o zdrazovani, propousténi zaméstnancii. Stresory vnitini — to
jsou napf. nase velka zodpovédnost ¢i vnitini piili§ vysoka ,latka* na vzhled, Stihlost,
dokonaly image, ktery vytvaii pocity ménécennosti. Jestlize dojde k nahlé stresujici situaci —
povodné, pozary, timrti — nadmérny stres miize mit za nésledek neurotické ptiznaky,
posttraumaticky stresovy syndrom i nahlé selhani srdce. Stresova situace vSak muze trvat
tydny 1 mésice a dlouhodobé tak vycerpava psychiku. Nejcastéj$im projevem pak muiize byt
chronicky tinavovy syndrom nebo deprese.

Jidlo je pfirodni sedativum i antidepresivum. Uklidiiuje, snizuje napéti, dodava odvahu jit
do tézkych tkolu. Jidlo na rozdil od stresu vyvolava pfijemné pocity a tak vyvazuje ty
nepiijemné, jez stres vyvolal. Jidlo zkratka doddvéa novou energii i na to, abychom stres
vydrZeli a nezlomilo nas to. Proto je tak dulezité, abychom si na jedeni udélali chvili klidu,
nejedli pfi praci a nepracovali pii jidle.

4. Co nasleduje po stresu

At jde jiz o stres jednorazovy a nadhrani¢ni nebo o chronicky stresujici Zivotni podminky,
nasledky maji velmi rizné projevy. V oblasti somatické jde o télesné vy€erpani, svalové
ktece, zalude¢ni a travici obtize, bolesti hlavy a poruchy spanku, buseni srdce i pocit
stazen¢ho hrdla, tfes, nevolnosti i zvraceni, slabost, mdloby i kratké stavy bezvédomi. Je
ziejmé, Ze to jsou nasledky bezprostiedni. Prozité stresy se podepiSou na naSem zdravi,
ptedevsim na obranyschopnosti Celit infekcim. SniZzend imunita pak nechrani dobfe ani proti
virtm, ani proti rakovinnym bunkam.

Psychicky stres se projevuje nejprve zvySenym napétim, Gzkosti a strachem, po prozitém
traumatu. Pak podlomenim psychické odolnosti a rozvojem depresivnich ptiznak.

K nej€astéj$im symptomiim pretizené psychiky patii poruchy koncentrace a pozornosti,
poruchy paméti a snizeny myslenkovy vykon, pocity bezmoci, neschopnosti a smutku, pocity
deprese a ztraty smyslu Zivota. V nékterych ptipadech hrozi i redlné nebezpeci suicidalnich
pokusti (pokusii o sebevrazdu).

Od toho v§eho vyjmenovaného nam ptece jen do jisté miry jidlo odpomiiZze a dodd novou
energii. Jak mu tedy celit? Nejsme schopni mu odolat, kdyz se stresova situace blizi. Uz
vilbec mu nemtizeme celit po ukonceni bitvy se stresory. Jidlo je radost, laska, slast. Dobré
jidlo nahradi chybé&jici ptatele a kamarady, pomuze alespoii na chvili vydrzet v manzelské
krizi, je nejvice euforizujicim pfirodnim antidepresivem. Jidlo je univerzalni 1€k na stres.
Nikoli v§ak na komplexy ze své tloustky.

5. Nespojujte jidlo se stresem

I.P. Pavlov by z nas, jidlem postizenych, mél naramnou radost. Vic a vic fesime stres
jidlem. Vytvaiime podle Pavlova tzv. podminéné spojeni, navazani jedné ¢innosti na druhou.
Neni to vitbec vyhodné. Neméli bychom jist ,,vSude®, tj. na ulici, u pocitace, u televize. Pokud
si mame drzet Stihlou linii, jedno z dilezitych pravidel je — jist stdle na jednom misté doma a
jednom misté — jideln€ nebo restauraci.

Pti jidle bychom se méli téz vyvarovat vytvareni podminéného spojeni s ¢innostmi, které
S jidlem nesouviseji, kromé vzajemné komunikace u stolu. Jidlo s nicnedélanim, tedy
odpocinkem, regeneraci, je naopak vhodné spojovat. Vzdy pokud jime, podporuje podminéné
spojeni, reflexy, nas celkovy odpocinek, uvolnéni a doplnéni a znovunabyti psychickych sil.
V takovychto podminkach pak méame sv¢ jidlo pod kontrolou.

Pod stresem snime Casto to, co nam ptijde pod ruku, neomezujeme mnozstvi a protoze
jime mnohem rychleji, snime toho n€kolikanasobné vice, nez v klidové atmosféte. Pod
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stresem je daleko t€Z81 hubnout, odfikat si, drzet dietu. Na to vSe je nutno se koncentrovat.
Stres ale stahuje vSechnu nasi pozornost jen na sebe.

6. Jidlo a PPP

Poruchy piijmu potravy jsou klasickym vyusténim stresu, v némz se nemocny jedinec
nachazel. Nékteti maji sklon k bulimii a tloustnuti. Daleko nebezpecnéjsi je mentalni
anorexie, ktera zpusobuje dekompenzaci zdravotniho stavu a symptomu. Stres u
anorektickych pacientii témér jisté vyvold novy utok nemoci. Proto je nutné pravidelné po
stresové situaci odpocivat. Je velmi vhodné pro kazdou moderni zenu a jeji vitalitu dopfat Si
skute¢né relaxacni pobyt v ramci dovolené.

7. Relaxaéné redukéni pobyty pomahaji

Nejsou zbyteénym luxusem. Maji-1i v8ak splnit sviij ucel, nemélo by to byt jen pasivni
odpoc¢ivani u mote. Jednim z klubti, které potadaji krasné a posilujici redukéni a soucasné
relaxacni tydenni programy, je Klub Diana (www.klubdiana.cz). Napt. v Marianskych
Laznich jsou kromé skvélych lazeiiskych procedur, masazi a plavani v nadherném bazénu
S tryskami a whirlpoolem na potfadu kazdy den povidani odborné lektorky, ktera uci, jak
zdravé a predevsim natrvalo zhubnout i bez silné viile, nauci perfektni jednoduchou techniku
na prohloubeni relaxace, nauci téz utvaret 1épe piivabny vzhled. Po takovémto tydnu s mirnou
redukéni dietou a cvi¢enim i pro Zeny bez télesné kondice se kazda ucastnice vraci domu jako
znovuzrozena. Tyden boje proti stresu se vyplati. Dalsi podobné pobyty jsou i
v Luhacovicich, Janskych Laznich v Krkonosich ¢ Kubové Huti na Sumavé. O katalog se
vSemi akcemi si je mozno napsat na adresu: Klub Diana, Na bojisti 6, Praha 2, 120 00 nebo
email: diana@klubdiana.cz.

Celkova psychohygiena, dostatek odpocinku, zdrava strava a sport jsou cestami, jak se se
stresem vypotadat. UrCité k nim patii 1 kamaradstvi, veselost, optimismus a chut’ prozit krasné
chvile, které posili v boji proti dal§im stresim a jejich nasledktm.
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