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STRASAK JMENEM JiDLO



Kristyna Volfova

STRASAK
JMENEM JIiDLO

Zaméreno na strach zjidla
a na pristup k vlastnimu ja






~Jime pro to, abychom zili, ne proto,
abychom se jidlem trapili a Zili tim.”

- zmé knihy Denik poezie






Dékuji v8em, ktefi mi pomohli vydat mou dalsi knihu - Strasak
jménem jidlo. Velky dik patfi tymu vnakladatelstvi Pointa aodbor-
nikdm z praxe, zejména panu Mgr. Martinu Jelinkovi ze spoled-
nosti Kurzy ATAC, s.r.o., ktery knihu posoudil z hlediska stravy,
apsycholoZce, jez vénovala svou pozornost posudku psychologic-
kych aspektl textu. Dale dékuji majiteli BODYFLEX Fitness Hradec
Kralové, ktery mi prispél na knihu ¢astkou, jez mi dopomohla
knihu vydat. V neposledni fadé bych chtéla podékovat Fitness
Spektrum Vrchlabi, které zakoupilo vice kusl knih, aby podpo-
Filo mou kampan.






Knihu vénuji vSem, ktefi nevédi, jak naloZit s problémy s jidlem,
ktefi tdpou v pFistupu ksobhé a ktefi chtéji podrobnéji poznat jidlo,
pohyb, viastni télo a mysl.

Vénovdno mému mladsimu ja.
KéZ by mélo ngjakého privodce poruchami pfijmu potravy.
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UvoD

Problémy sjidlem, poruchy pfijmu potravy, nenéavist kvlastnimu télu,
shaha zakryt kazdicky kousek postavy, vycitky svédomi i nespoko-
jenost s vlastnim ja. V8echny tyto problémy mZe mit na svédomi
strach zjidla a strach z vlastniho vzhledu.

Kvydani této knihy jsem se rozhodla na zakladé vlastni zkusenosti
akus svého osobniho pfibéhu, ktery byl pIny problém sjidlem anizkého
sebevédomi, vam zde také predam. V textu se vénuiji jidlu jako tako-
vému, ale také v8emu, co s nim souvisi, jako je mysleni, cvic¢eni, sebe-
rozvoj a pfistup ksobé sama. Ukazu vdm, co je vlastné jidlo az ¢eho se
skladj, jak nase télo funguje. Podivdame se i na pohyb ajeho rozdélent.

Sezndmim vas nejen s otdzkami, jez jsem si sama pokladala, ale
isredlnymi zkuSenostmi svych klientl a dalSich lidi, ktefi nechtéli jist
kvUli strachu z jidla nebo problémdm s vlastnim vzhledem. Jak jsem
jiz zminila, v knize najdete hodné vSeobecnych kapitol, ve kterych se
nebudu zabyvat jen jidlem, ale budu se vénovat inasemu ja (pfevazné
psychické a dusevni strance).

V8echny informace povazujte za inspiraci, jednotlivé tipy nemusf
fungovat pro kazdého stejné.

Pokud se rozhodnete jakoukoli z mych rad uplatnit v praxi, budu
velice potésena, ale vZdy nejprve konzultujte dalsi postup s odborné
zptisobilou osobou. M4 kniha neslouzi jako manual, ale pouze jako
inspirativni pfibéh adoporuéenipro kaZdého, kdo se o toto téma zajima.

Odkazy na zdroje a odborné informace najdete na konci knihy.
Odkazy na pfimé citace uvddim pod Sarou na pfislusné strdance.

Uty uvedené v zdvorkdch se znadkou @ odkazuji na Instagram.
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Kapitola 1
MUJ PRIBEH

V dnedni dobé viddm spoustu lidi, ktefi cvidéi, ktefi se snazi néco se
sebou délat. Také viddm lidi, ktefi nefesi, jak a kdy majijist, nebo neznajf
slovo pohyh.

J4 sama pred 7 lety pat¥ila do té druhé skupiny. Musim podotknout,
ze mi bylo teprve 12 let a nefeSila jsem zatim nic, co se jidla tyce.
Jedla jsem sladkosti, kupovala si dom{ bonbény a hitala je u televize
atémér jsem nechodila ven. Vtomhle obdobi jsem byla lehce , kulat”,
méla jsem bfigko a stehna vétsi nez ted, ale nebyl to Zadny extrém.

Ve Skolce a ze zacatku z4kladni Skoly jsem chodila na gymnastiku,
ale prestala jsem, protoZe mi to v détském véku pFipadalo spise jako
nucena aktivita nez radost.

Bylo |éto 2014 aja si Sla tradicné pro néjaké jidlo do kuchyné. Potfe-
bovala jsem si vzit néco z vrchni police a jako vZdycky jsem se chtéla
pfitdhnout rukama avylézt na pult, abych na danou véc doséhla, jenze
ted' to neslo. Mé ruce od doby, co jsem prestala délat gymnastiku
a porad jen jedla, zeslably.

Diky tomuto fekla bych hloupému momentu jsem se sama rozhodla
zalit s gymnastikou znovu. Najednou mé bavila, cvicila jsem ji idoma.

Ma mamka podobné nékdy tou dobou zacala hubnout a hlidat si
jidlo, zaCaly jsme proto spolu jezdit do nedalekého mésta na hromadné
bosu a HIIT cardio cviceni.

Pomalu jsem hubla a vice se sama sobé libila.

Jenze tehdy jsem ojidle nic nevédéla, takzZe jsem si hledala néjaké
informace na internetu a snaZila se stravovat Iépe.

Po pll roce chozeni na gymnastiku jsem si poprvé vzala jiné oble-
¢eni, protoze jsem méla pocit, Ze uz jsem zhubla, a ma tehdejsi uci-
telka mi to nasledné mezi feci potvrdila.
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Jeji pochvala mé tak potésila, ze jsem si zacala vice véFit afikat si,
jak jsem hezk3, jenZe na konci roku 2015 se v8echno zménilo.

Zacali se mi libit kluci a ja chtéla vypadat jesté Iépe.

Cvicila jsem vice a vice, nejen na gymnastice, ale i doma, rdno
iveCer. Pamatuji si, ze po Skolnim lyZzarském kurzu v zimé 2016 jsem
prestala jist Gplné. Celé jaro bylo hrozné, tfi mésice jsem opravdu
skoro nic nejedla, stadilo mi jedno jablko dennég, hrst mandli, nékdy
jsem pouze pila ¢aje a vodu. V8echno jsem si podrobné zapisovala,
ale hlavné jsem to v8echno chtéla zase vycvicit. Nebylo pro mé nic
neobvyklého cvidit 3x denné, klidné i pozdé veder.

V té dobé jsme neméla ani tusen, co to je bazalni metabolismus,
takZe jsem snédla napf. 200 kcal denné a pri nasledném cviceni pak
spélilatfeba 500 kcal. Myslela jsem si, Ze jsem jenom 300 kcal vminusu,
a pfitom my chybélo tfeba néjakych 1 500 kcal i s bazalnim metaboli-
smem (o tom se vice dozvite v kapitole o strave).

Nejdfive si toho v8imla ma kamaradka a upozornovala mé, at jim,
Ze jsem hubena... Jenze ja chtéla vice. Vazila jsem 49 kg pfi vysce
168 cm, procento tuku bylo minimalniapostavu jsem méla s par svaly
dost vyhublou.

To uz jsem zalinala mit problémy se srdcem, objevily se extrasystoly,
které mé bohuzel trapi doted, a méla jsem po celém téle modfiny. Byla
jsem neustéale unavena a nepfijemna. Také jsem se porad prohlizela,
fotila se aFikala si, jak jsem o8kliva. Doslova jsem se nesnésela a zavi-
déla jsem véem v okoli, ktefi méli podle mé ,,dokonalou” postavu.

V |été 2016 se ve mné néco pohnulo. Zhlédla jsem spoustu videl
o veganstvi a fekla si, Ze chci v8echno zkusit nanovo. Ze chci jist, ale
rostlinnou stavu. Pamatuji si doted' vétu ,,Bud budu vegan a budu jist
vSe veganské, anebo budu normalni a budu jist minimalné a o to vic
se trapit.”

Této vété nerozumim doted, ale vim, Ze mi vdanou chvili pomohla.
Prestala jsem nejdfive jist jen maso a na konci |Iéta 2016 jsem presla
na zcela rostlinnou stravu. To mi vydrZelo pll roku, ndsledné jsem ztra-
tila menstruaci a je$té vice zhubla. NefeSila jsem to, protoZe jsem se
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