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Predmluva Bee Wilsonové

Kladu si otazku, jestli to kdy bylo s jidlem slozitéjsi.
V ulicich modernich mést se nam ze v8ech stran nabizeji
nejriznéjs$i moZnosti stravovani. Kolem toho, co jist a co
jednotlivé ingredience provedou nasemu télu, panuje mir-
nd uzkost, nebot se hojné ozyva, Ze to ¢i ono je ,dobré®
(feknéme avokado) nebo, castéji, ,,$patné® (cukr). Sou-
¢asné ani nejsme tak docela pomyleni, kdyz pohlizime na
dnesni potraviny s jistou nedtvérou. Jesté nikdy tolik lidi
neonemocnélo nikoli z podvyzivy, nybrz z premiry jidla.
Na celém svété rychle pribyva cukrovky druhého typu
a dalsich chorob souvisejicich se stravou. Dnes je ,,jidlo“ na
kazdém kroku, a pfesto se uz nemizeme spoléhat, ze nam
poskytne Ziviny a udrzi nas pfi sile. Neni divu, Ze je fada
z nas z celého toho rozruchu kolem spravného stravovani
zmatena a rozladénd. Predstava, ze existuje néjaky soubor
pravidel dokonalé stravy, jenz veskerym dilematiim utne
tipec, je lakava, lec...

Dnesni slozitd doba nahrava gurutim slibujicim jed-
noduchad feseni, ktera se v§ak posléze ukazou jako méné



snadnd, nez se zprvu jevila. Nejsou to ani skute¢nd vycho-
diska, nybrz jen nebezpecné domnénky, které plodi celou
fadu dal$ich potizi. Chybi-li v moderni stravé zelenina,
bude snad feSenim dieta sestavajici pouze ze zeleniny, jak
tito guruové doporucuji? Socialni média jsou zaplavena
wellness proroky, ktefi nam garantuji absolutni zdravi -
a k tomu zafivou plet! - jakmile se zfekneme sacharidii
a cukrt a budeme jist kokosovy olej, kapustu, zeleninové
$pagety a podobné potraviny. Donekonecna na nas utoci
nejriznéjsi zkazky o jidle. Mélo by byt zdrojem prostého
potéseni, univerzalnim pozitkem, a je proto velice smutné,
ze spoustu lidi naopak dési a je pro né pricinou neustalého
pocitu viny. Ten, kdo se snazi vypéstovat si k jidlu vyvazeny
vztah, musi hledat vlastni cestu mezi extrémy.

Strach z jidla je naprosto pochopitelnou reakci na po-
travinové prostfedi (z angl. food environment), v némz
zijeme, a zejména pak pro lidi, ktefi se v zivoté potykaji
jesté s dalsim stresem. Je to ovSem také projev silné skodli-
vého a naruseného pristupu, jak rozvazné vysvétluje Renee
McGregorova v této vytecné nacasované knize. Orthorexia
nervosa, mentalni ortorexie — porucha, pfi niz se postizeny
patologicky upina na ,,spravnou” stravu do té miry, ze se
pfisné omezuje v pfijmu potravy — neni mozna tak zna-
ma jako anorexia nervosa, mentalni anorexie, ovSem pro
cloveka, ktery ji trpi, mtize byt stejné fyzicky i dusevné
vysilujici. Ortorexie se diagnostikuje a 1é¢i o to obtiznéji,
ze chovani nemocného se fadé nezasvécenych lidi jevi jako
normalni, a dokonce chvalyhodné. V Britanii v poslednich
nékolika letech vévodi seznamu bestsellerti o jidle knihy



o tzv. ¢istém stravovani (z angl. clean eating), ackoli fada
samotnych autori se dnes tohoto obratu ziika. Stalo se
takika konven¢nim doporucenim, ze cestou ke zdravi je
vyskrtnout z jidelnicku celé skupiny potravin od peciva
pres cukr, lepek az po veskeré sacharidy.

Co vlastné ,,¢isté stravovani“ znamena? Definice se riiz-
ni v zavislosti na tom, kdo ji formuluje a co prodava. Pro
nékteré guruy na Instagramu je to strava zasadné veganska
arostlinnd, zatimco pro jiné sestava z urcitych druhd masa.
Hlavni idea je nicméné takova, ze existuje jaksi dokonale
Cisty, spravny, zdravy zpisob stravovani, ktery zarudi, ze
si neubliZite, a dokonce vam i ptinese dlouhovékost. Vét-
$ina ,,odbornika“ na ¢isté stravovani doporucuje zalozit
jidelnicek na co nejcerstvéjsi a nejekologictéji vypéstované
zelening, na téch nejpanenstéjsich olejich lisovanych pokud
mozno za co nejvétsiho studena. To zni dobfe — koneckonct
vétsina z nds by snesla o trochu vic zeleniny a malinko ubrat
cukri - jenze, jak moudie poznamenala Nigella Lawsono-
va, ,Cisté stravovani® vychazi z fatdlné vadného pohledu
jak na jidlo, tak na zZivot. V roce 2016 napsala: ,,Jidlo neni
hfisné. Télesné potéseni nezbytné patii k zivotu a zivot si
nemiizeme nechat ridit omezovanim stravy.“

Hovotila jsem s jednou velmi mladou Zenou. Posteskla
si, ze aférka nasi kultury s ,Cistou stravou® narusuje pri-
jemny zazitek spolecného jidla s prateli v restauraci nebo
hosptidce. Pokazdé, kdyz si chce pfi takové prilezitosti
objednat néco z jidelni¢ku, jedna nebo druha kamaradka
ji jeji vybér posoudi a poradi ji, aby se radéji rozhodla
pro néco ,,lepsiho tfeba veganského nebo pro pokrm bez



psSenice nebo mlé¢nych produktd, pro néco raw nebo jidlo,
ve kterém nejsou obycejné brambory, ale bataty. Prestoze
se timto drobnym vméSovanim nenecha ovlivnit, jejich rad
nedba a da si téstoviny, na které ma opravdu chut, zahy se
pristihne, Ze radost z jidla md stejné pokazenou. Renee
McGregorova v knize upozornuje, ze ortorektici se na rozdil
od anorektikd, ktefi nemoc utajuji, svym postojem k jidlu
Casto na verejnosti chvastaji.

V zdjmu dusevniho zdravi i dobrého jidla musime v§emi
prostredky bojovat proti myslence, ze existuje cosi jako
»dokonala“ surovina, nebo dokonce dokonaly zptisob stra-
vovani. Pestrd strava neni nic, za co bychom se méli citit
provinile, ale naopak zcela zasadni soucast naseho lidstvi,
kterd ndm zlepsuje zivot. ,Cista strava“ — jez neni zdrava
ani trochu - je podvrhem jidla, jeho naprostym opakem,
protoze vas presvédcuje, abyste ignorovali své smysly a hro-
zili se vyzivy.

At jiz si délate starosti o pritele, kamaradku nebo pri-
buzného, jehoz chovani napovidd, Ze se povazlivé ome-
zuje v jidle, anebo sami citite, Ze sklouzavate k ortorexii,
tato knizka vam bude ve vasem boji ohromné uzite¢nym
amoudrym radcem. Neni povolanéjsi osoby, ktera by méla
o této problematice pojednat, nez pravé Renee McGre-
gorova. Jako nutri¢ni terapeutka pracuje s mnoha lidmi
s poruchou pfijmu potravy i s olympijskymi sportovci.
Jeji hlas je hlasem znalce a moudrého praktika, je proti-
jedem na nesmyslnosti, které se deklaruji ve jménu ,vyzivy“
Chcete-li se dozvédét, pro¢ nerafinovany cukr neprospiva
zdravi o nic vic nez cukr bily, rafinovany nebo pro¢ neni



rozumné se pro nic za nic vyhybat lepku anebo proc¢ je fada
ofechovych mlék jen takova trochu lep$i draha voda, pak je
tato knizka pravé pro vas. Nikde jinde jsem necetla jasnéjsi
vysvétleni, pro¢ jsou sacharidy, mimochodem nesmyslné
démonizované, ve skute¢nosti prospésnym zdrojem ener-
gie. Nejvice se mi v$ak na této knize libi jeji ucastny ton.
Renee McGregorova si v§ima, Ze kdyz jde o jidlo, mnohym
z nas, at jiz trpime poruchou pfijmu potravy, nebo ne,
chybi soucit se sebou samymi. Autorka plné pronikla do
psychologické podstaty tohoto jevu a jeji slova povzbuzuji
k prolomeni stravovacich pravidel, ke konzumaci sacharida
a, ano, i k tomu, abychom byli sami k sobé laskavéjsi.



Uvod

»Jidlo! Skvostné jidlo!“

Nemeélo by nam jit pfi stravovani pravé o toto? Osobné
se domnivam, Ze text pisnicky napsané pro muzikalo-
vé zpracovani romanu Charlese Dickense Oliver Twist je
velmi bolestny - vidime na ném totiz, jak se od 19. stoleti
zménil nas postoj k jidlu. Tenkrat si sirotci v chudobincich
predstavovali, jaké by to bylo naplnit si pro jednou bficha
misto mizerné, ridké kase ,,ovocnym zelé s vanilkovym
krémem®.

V Dickensové dobé panovala velka chudoba. Dobré
jidlo bylo vysadou majetnych vyssich tfid, bylo symbolem
uspéchu. Pestra strava znamenala statny a zdravy vzrist.
A ted uz zase rychle zpatky. Dnes se zd4, Ze nas trapi vic
to, kterého jidla bychom se méli vystfihat. Lepsi spolecen-
ské postaveni jako by bylo pfimo mérné tomu, nakolik
se v jidle dokazeme omezit. ,,Podivejte, jak jsem uzasny,
takovouto mam hostinu hojnosti!“ chvastali jsme se dfiv,
zatimco dnes vykfrikujeme: ,,Podivejte, jak jsem tzasny,
umim zit z listu salatu denné!“

n



Kdy se to zménilo? Pro¢ se jidlo stalo takovym mino-
vym polem? Méli bychom zredukovat pfijem zivin? Mame
vSem tém poplasnym zpravam vérit? Jak se prihodilo, ze
tolik lidi v rozvinutém svété uz nedokdze mit ¢iry pozitek
z dobrého jidla?

Jidlo odjakziva hralo ustfedni roli ve vzdjemném sbli-
zovanli, at jiz to byli jeskynni lidé, ktefi se sesedali kolem
ohng¢, aby si opekli tydenni ulovek, nebo pozdéji rodinna
setkani u zvlastnich prilezitosti ¢i pravidelné nedélni se-
Slosti s prateli. Jidlo vyzivuje nejen télo, ale i dusi.

Spole¢nost je dnes narodnostné pestie;jsi, coz do nasi ku-
chyné prineslo nové chuté, kofeni, barvy, suroviny a kombi-
nace, a nam se tak otevira stale vice kulinarskych moznosti.
Jidlo je, nebo by alespon mélo byt, vzrusujici a napadité.
Pro¢ tedy vii¢i nému rada lidi tolik zahorkla?

Soucasné s tim, jak kuchafské dobrodruzstvi nabiralo
rychlost, jsme zacali lépe rozumét fungovani lidského téla
a krome celé spousty dal$ich jednotlivosti o izasném sou-
koli lidského organismu také jeho vyzivé. Dnes vime vic
nejen o tom, jakou stravu potfebuje télo ke zdravi, ale také
pro¢ a jak ji vyzaduje. Takové znalosti jsme dosud neméli.
Presto tu vSak stale vladne znac¢ny zmatek - ze by to byl
jeden z téch pripadd, kdy lepsi poznani pomyslné vody
vyzivy spiSe zakalilo? Kdyz jsme jedli, co bylo, a ridili se
instinkty (chci fici, naslouchali potfebam svého téla), bylo
to jednodussi, a tudiz i zdravi prospésnéjsi?

Je snadné ohlizet se do minulosti a narikat, Ze ,,tenkrat®
bylo 1épe. Ono totiz nejspis nebylo. Ve védéni je sila a my se
je jen musime naucit spravé pouzivat. Jsem presvédcena, ze



jakmile ve vyzivé Spatné pochopime nebo nespravné inter-
pretujeme chabé poznatky, anebo nahodé ¢i $tésti chybné
prisoudime vahu faktu, problém je na svété. Domnivam
se, Ze prave toto se déje u ortorexie.

Toto onemocnéni jesté nebylo formalné uznano jako
porucha pfijmu potravy, nicméné nese vSechny jeji atributy.
Charakterizuje je snaha ocistit se skrze dietni pravidla a re-
zimy. Definuje se jednoduse jako posedlost zdravou stravou.

Poruchy pfijmu potravy nejsou ni¢im novym, a pfesto se
jim stle nedostava spravného pochopeni. Casto se spojuji
s hol¢i¢im pubertalnim poblaznénim, ve skute¢nosti vsak
postihuji obé pohlavi a v§echny vékové skupiny. Nezfidka
jsou pokladané za cosi povrchniho, za pouhy rozmar, a pfi-
tom jde o formu hluboce zakofenéného sebeposkozovani.
Trest ma podobu omezeni jidla, ocisty, nebo v pripadé
ortorexie odpirani zivin, jez vede az k podvyzivé. (Mozna
vas prekvapi, ze mentalni anorexie ma nejvy$si miru umrt-
nosti ze vSech dusevnich onemocnéni.) Dalsim mylnym
presvédcenim je, Ze se tykaji pfedevsim télesného vzhledu,
jenze mnohé z nich ukazuji na potfebu otupit vnitfni bolest
a nepokoj, které nemaji co do ¢inéni s fyzicnem, nybrz
pouze a jenom s tim, co se nemocnému odehrava v hlave.
Veskeré poruchy pfijmu potravy, véetné ortorexie, jsou
multifaktorialni dusevni choroby.

V této knize jsem mohla vyuzit svych znalosti o vyzivé
a bohatych zkusenosti, které jsem ziskala pfi praci se spor-
tovci i s pacienty s poruchami pfijmu potravy, ortorexii
zasadit do kontextu a pomoci rozplést néktera zauzlena
mista v pfedivu stravy a vyzivy. Pfedev$im chci upozornit na



setrvaly vzestup poctu pripadt tohoto onemocnéni a pora-
dit ¢tenaftim, jak je rozpoznat u sebe nebo u druhych. Také
bych rada poukazala na rostouci a stéle désivéjsi potencial
jeho vyskytu v modernim svété, v némz mame snadny
pristup k hodnotnym informacim, ale i dezinformacim,
a v némz nam socidlni média na kazdé kliknuti nabizeji
zazracné, ovsem nijak neopodstatnéné kury.

Knihu jsem ptivodné nezamyslela jako svépomocnou
prirucku (1é¢ba ortorexie vyzaduje odbornou pomoc psy-
chiatrd, psychologii a odbornikii na vyzivu), nicméné urcité
prvky poradenstvi nutné nese. Jejim hlavnim zamérem je
predevsim vzdélavat, vyvracet myty a celkové zvysit pové-
domi o této poruse.

V prvni kapitole se blize podivame, co ortorexie vlastné
je, jak si vyslouzila své jméno, co ji zpisobuje, jaké mohou
byt jeji priznaky a kde je jeji misto mezi lépe znamymi po-
ruchami pfijmu potravy. Druhd kapitola predstavi nékteré
z nejcastéjsich modnich vystfelkd ve stravovani a diet-
nich rezimech, které se pro ortorektiky, jak jsem si v§imla,
velmi casto stavaji zdrojem reguli a norem. Zjistime, jak
tyto diety pusobi na télo, a zauvazujeme, kdy a jak mohou
sklouznout do nezdravého, destruktivniho zptsobu Zivota,
jenz se nebezpecné stroji do snahy dosdhnout ¢istoty. Ve
treti kapitole se s vami podélim o své znalosti a vysvétlim,
co vlastné znamena zdravé se stravovat neboli co si dat na
talif (pozor: necekejte nic oslnivého, ovsem bude to zdravé)
ajak vyuzit ortorektického mysleni k vymazani dosavadnich
stravovacich pravidel a zacit vést skutecné zdravy zivot, vy-
dat se na cestu od naruseného ptistupu k jidlu k opravdové



kondici a ryzi svobodé. Do ctvrté, posledni kapitoly jsem
zaradila rady, jak vyhledat odbornou pomoc, paklize se
domnivate, Ze se ortorexie tykd mozna pfimo vas anebo
nékoho z vaseho okoli. Na dalsich radcich vam pak jesté
svérim sva prani a nadéje, jez upinam k budoucnosti. Chté-
la bych, aby se otevrela hlubsi diskuse, probihal vyzkum
a vefejnost byla diirazné varovana pred timto vysilujicim
a zavaznym onemocnénim moderni doby.

Kniha zkratka vysvétluje, jak se mtze zdravé stravovani
zvrtnout a co s tim (jak doufam) muzeme udélat.



1. KAPITOLA

Co je ortorexie®?

Zeptejte se sta lidi v mistnosti, co je minéno pod slovem
»ortorexie®, a vét§ina na vas vrhne udiveny az zmateny
pohled. Kdyz jsem odpovidala na otazku, na které knize
pravé pracuji, setkdvala jsem se prevazné s bezradnym
vyrazem. Ale co na tom, je to pfece jenom pomérné novy
termin a popisuje v podstaté relativné moderni problém.

Co je to tedy ortorexie? Co toto slovo oznacuje a kde
se vzalo?

Termin orthorexia nervosa poprvé pouzil v roce 1996
doktor Steven Bratman ze San Francisca k popisu stavu
pacientd, ktery vyhodnotil jako posedlost zdravym stra-
vovanim. Orto- je pfedpona feckého ptivodu s vyznamem
rovny, pravy, spravny a orexie je odvozenina rovnéz feckého
slova pro chut ¢i touhu - orexis. Zatimco tedy anorexie v do-
slovném prekladu znamena ,,bez chuti [k jidlu]“ (an- fec.
predpona oznacujici zapor), ortorexie znamena ,,spravna
chut® Pridavné jméno nervosa ukazuje na nervovy ptivod,
tedy na chorobné vtiravé, nutkavé myslenky ¢i predstavy
neboli obsesi. Celé spojeni orthorexia nervosa tedy popisuje



posedlost ,,spravnym® stravovanim. Doktor Bratman sice
nechtél svlij novy termin pouzivat k oznaceni diagnozy,
nicméné ¢asem zjistil, Ze opravdu pravoplatné vymezuje
problém se stravovanim.

Posko¢me ted v case o deset let vpred. Ortorexie stéle
neni v Diagnostickém a statistickém manudlu dusevnich
poruch (DSM-5, v orig. Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, viz protéjsi stranu) formalné uzna-
nd jako porucha pfijmu potravy, nicméné ma fadu jejich
charakteristickych znaku. Pacienti s anorexii nebo buli-
mii se obsedantné zaméfuji na prijem kalorii, vdhu a maji
chorobnou predstavu o svém téle. Tato posedlost je oviem
pouze prostfedkem — nemocny ji davd najevo svou potiebu
prenést jinam, ovladnout a prekonat tzkost z nesouladu,
kterou v sobé ma. Jinymi slovy, poruchy pfijmu potravy jsou
hlavné a pfedevsim duSevnimi chorobami, nikoli télesnymi.

Tabulka na nasledujicich strankach specifikuje podob-
nosti a rozdily mezi ortorexii a lépe zdokumentovanymi
poruchami pfijmu potravy, anorexii a bulimii. Ukazuje,
jak ortorexie zapada do spektra téchto chorob. Kromé toho
jdou véechna tato onemocnéni ruku v ruce se sklonem
k obsedantné kompulzivni poruse (OCD, z angl. obsessi-
ve—compulsive disorder, viz str. 20-21).



co JE OD5M-57

Diagnosticky a statisticky manual DSM-5 (anglicky
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders)
vznikal vice nez deset let. Je vysledkem poznatkd stovky
pfednich odbornikl na dusevni zdravi. Jejich skvéld,
zevrubnd a pecliva prace vyustila v pfiru¢ku, ktera
definuje a klasifikuje dusevni choroby s cilem zdokonalit
urc¢ovani diagnéz, zefektivnit 1é¢bu a zkvalitnit vyzkum.

Manual byl Americkou psychiatrickou asociaci (APA,
American Psychiatric Association) naposledy aktualizovan
v roce 2013 a slouzi jako mezindrodné uznavany standard
v psychiatrické diagnostice.

Mentalni anorexie a bulimie se v tomto seznamu
objevuji, mentdlni ortorexie zatim nikoli. V dalSich
aktualizovanych vydénich se to viak nepochybné zméni,
nebot podle viech ukazatelll se ortorexie stane plné

uznanou a klinicky zafazenou nemoci.



MENTALNI ANOREXIE

MENTALNI BULIMIE

situaci, pfi nichz se musi jist
télesna dysmorfickd porucha
(dysmorfofobie) — nemocny
nedokaze vidét své télesné
proporce a véhu takové, jaké jsou

definice | nemocny + opakované zachvaty
+ma chorobny strach z pfirlstku nestfidmé konzumace,
na vaze a stejné obsedantné je nemocny spofada za kratkou
presveédcen, Ze trpf nadvahou dobu velky objem jidla
- omezuje se v konzumaci jidla, aby + naslednéd ocista rdznymi
snizil celkovy pfisun kalorif prostiedky: vyzvraceni
- sjidlem mUze mit spojené zvIastni potravy, uziti projimadel, 1ékd
ritudly nebo zahajeni plstu
vnimani | nemocny + Ubytek hmotnosti nemusi byt
téla - je neoblomné presvédceny, ze tolik napadny jako u anorexie,
je obézni, i kdyz se jeho télesné nicméné nemocny nen,
proporce i hmotnost pohybuji stejné jako anorektik, schopen
pod spodnfi hranici hodnotového objektivné posoudit své
rozpéti, které je adekvétnijeho télesné proporce ¢i hmotnost
vysce a véku « nemocny ma narusenou
+ ma narudenou predstavu o svém predstavu o svém téle
téle
télesné | nemocny nemocny
pfizna- | - siodmitd udrzovat télesnou « vazi v poméru ke svému veéku
ky hmotnost alespori na minimalni a vysce obvykle pfimérené
hodnoté odpovidajici jeho véku nebo ma nadvahu
a vysce — z diagnostického hlediska |« muze v ddsledku ocistnych
jde o pokles télesné hmotnosti praktik trpét afty, problémy
0 85 % oproti meznim hodnotdm se zuby, halitézou (zdpach
pro dany vék a vysku 7 Ust), dehydrataci, Uinavou
+ nasledkem poruchy mdze mit a miva promeénlivou télesnou
rovnez nizky krevni tlak, trpét hmotnost
zavratémi, Unavou, asté je
vypadavani vlast a u Zen chybéjici
menstruace
emocni | - deprese, Uzkost, obsedantné- deprese, Uzkost, zast vaci sobé
pfizna- -kompulzivni chovani, nesmirny samému, pocity viny
ky strach z pfirlstku na vaze nebo ze + nemocny citf, Ze se pfi jidle

neovldda — nedokéze prestat
jist
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MENTALNI ORTOREXIE

nemocny

- obsedantné dodrzuje stéle pfisnéjsi,cistou” dietu

- omezuje se v jidle na zdkladé presvédceni o,ryzosti” jednotlivych slozek
- nékdy také nadmiru cvici

- Ubytek hmotnosti byva ¢asto méné ndpadny nez u anorexie, nicméné nemocny
neni, stejné jako anorektik, schopen objektivné posoudit své télesné proporce ¢i
hmotnost

< nemocny ma narusenou predstavu o svém téle

+ nemocny se zaméfuje na kvalitu pokozky (kterd ma,zafit"), pruznost svalstva
i télesné proporce

nemocny

- vaziv poméru ke svému véku a vysce obvykle pfimérené

- je pfesvédcen o,necistoté” nékterych slozek stravy, a proto ze svého jidelnicku
vyloucil celé skupiny potravin — zdroje sacharidd, lepku nebo mlécné produkty —
aniz by to bylo v jeho pfipadé z medicinského hlediska jakkoli opodstatnéné

- muZe si v disledku omezeni jidelni¢ku zpdsobit nedostatek Zivin, jehoZ projevy
zahrnujf Unavu, bolesti hlavy, anémii, u zen vymizeni menstruacnfho cyklu
a v nékterych pripadech také travici potize a halitézu (zdpach z Ust)

deprese, Uzkost, zast vici sobé samému, pocity viny, nesmirny strach z konzumace

jidla, které nenf,Cisté”

- obsedantni Ipéni na nastavenych stravovacich pravidlech - nemocny ji,zdravé”
potraviny za kazdou cenu (a ¢asto za né utraci velké sumy)

- nemocny muze trpét télesnou dysmorfickou poruchou (dysmorfofobif) —
nedokdaze vidét své télesné proporce a véhu takové, jaké jsou

- nemocny muZe byt chorobné posedly cvicenim
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