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Vénovdno Jacqui, Robovi a vsem ostatnim,
kdo méli s jidlem napjaté vztahy






UVOD

v

PRIBEH JACQUI

Ctyficétnice Jacqui, instruktorka jégy a vnimavosti, si pfipa-
dala jako podvodnice. I kdyz studenty ve svych kurzech vedla
k pfijeti a vyrovnanosti, celou dobu tajila, Ze ona sama ma k vy-
rovnanosti daleko. Pod klidnym zevnéjskem svidéla boj s to-
xickym cyklem studu otupovaného tajnym piejidinim, které
spoustélo dalsi vinu studu. Obdvala se, Ze prohravé nejen bitvu,
ale i valku — vilku se sebou samotnou.

Jacquiin komplikovany vztah k jidlu se tdhl, kam az jeji pamét
sahala. Jako dité jedla pomalu a byla vybirava. Jeji rodice to mysleli
dobfe, kdyz ji nabadali, aby jedla rychleji a ,pofddné se najedla®,
a ona se jim snazila vyhovét tim, Ze pfiddvala na tempu i mnozstvi.
Kdyz prisla do puberty, jeji télo se zacalo zaoblovat po vzoru ro-
ckové hvézdy Pink, ale kdyz se podivala do zrcadla, nepfipadala si
jako rockova hvézda; byla zdésena. Nechtéla byt kyprd ani urostld,
chtéla byt $tihla a éterickd, spi§ jako Gwyneth Paltrow nez jako
Pink. Jacqui neméla nadvihu, ale stejné jako mnoho dospivaji-
cich divek byla ze vSech stran bombardovina fotkami $tihlych
celebrit a modelek jako Kate ,Nic nechutnd tak dobte jako byt
hubend“ Moss. Méla pocit, Ze by cely jeji Zivot byl krasnéjsi, kdyby
jen byla o néco $tihlejsi. Aby dosihla svého cile, zacala omezo-
vat druhy a mnozstvi potravin, které jedla. Kdyz si nékam vysla
s prételi, misto hranolek a limonady si objednala salat a vodu. Diky
peclivému vybéru jidla byla sice hubenéjsi, ale ne nutné stastnéjsi.

Pozdéji v dospivéni travila Jacqui dost ¢asu se svou kama-
ridkou Alice, kterd tou dobou pfisla o ¢lena rodiny a prochizela
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si tézkym obdobim. Jacqui se s ni dokdzala ztotoznit. Neustéle
se utipéla v depresich. Spolec¢né pfisly na to, Ze mohou nepfi-
jemné pocity do jisté miry otupit jidlem — velkym mnozstvim
jidla, které snédi najednou. Zacaly se divoce piejidat a ubijet
své negativni emoce hromadami ¢okolddy, dortd a hranolek —
vSech potravin, kterym se Jacqui dfive tak peclivé vyhybala ve
své honbé za stihlou postavou. A protoze jidlo na zapomenuti
v§ech problémi nestacilo, pfidaly Jacqui a Alice pro jistotu jesté
cigarety a alkohol.

Kdyz Jacqui dospéla, znovu si zacala hlidat, kolik ¢eho sni,
aby si udrzela to, co povazovala za normalni vihu. Zanedlouho
se v§ak z pfisného odméfovani porci stala plnohodnotni po-
sedlost. Na jidlo — zejména na to, které byla odhodldna si ode-
ptit — myslela kazdy den. Jako by vtiravé predstavy zakdzanych
pokrmi ovlddaly jeji mozek. Citila, Ze nad nim znovu musi
ziskat kontrolu, nez se zhrouti, a tak na sebe zacala byt jesté piis-
néj$i. Nakonec byla v omezovini jidla tak dobrd, Ze dokédzala cely
rok drzet pfisnou dietu, ale pak se o Vanocich poradné nacpala.

Extrémni omezovini jidla fungovalo — viceméné. Jacqui zi-
stala §tihl4 a fikala si, Ze md kontrolu nad tim, co ji, coz ji dévalo
pocit, Ze mé kontrolu i nad svym Zivotem. To ji vydrzelo az do
doby, kdy ve 30 letech pfestala koufit. Bez pomoci nikotinu
jako povzbuzujiciho prostfedku, ktery zaroven potlacuje chut
k jidlu, nabrala pfi svych 157 cm dalsich 18 kilo na véze a pocit
selhani byl v tu rinu zpétky.

Rodina ani pritelé ji na ndladé nepfidali. Zacala si v§imat,
jak ji kriticky pozoruji, kdyz si mysleli, Ze to nevidi, a méla
pocit, Ze ji za jejimi zddy pomlouvaji. Nékdy se to ani nesnazili
skryvat. Zvlst kruty pro ni byl den, kdy ji jeden rodinny pti-
tel $touchl do bficha a fekl: ,Pani, podivej, kolik jsi pfibrala.
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Ale jakkoli kruté se k ni chovalo jeji okoli, nebylo to nic ve
srovndni s tim, jak hluboce se za sebe stydéla samotna Jacqui.
Byly okamziky, kdy si pfipadala jako dplnd nula.

Jacqui citila, Ze uz to takhle nejde dal. Kdyz ji bylo 35 let,
cyklus omezovini a ndsledného pfejidani se zkritil z roku na
mésice, tydny a dny. V pondéli dopoledne byla v restriktivni
fazi, kdy si peclivé pocitala kalorie a hlidala si, co ji, ale ve
tfi hodiny odpoledne veskeré zdbrany padly. Cpala se v8im, co
ji prislo pod ruku — koblihami, bramburky, jidlem z ¢inského
bistra — a dalsi den to vSechno zacalo nanovo. Omezovinim se
nevyhnutelné dohnala k pfejidini a ndsledné za to sama sebe
odsuzovala. Nejenze se citila $patné kvuli tomu, kolik vazi, jesté
vic se stydéla za to, Ze se nedokdzala ovlidnout. A jediné, co
ten hrozny pocit studu dokédzalo zapudit, byt jenom nakratko,
bylo dit si néco dobrého.

Po no¢nich Zranicich se budila s pocitem viny. V posteli se
obracela na svého partnera a ptala se ho: ,Co to se mnou jer*
Nenavidéla se za to, co déld. A co hiif, nedokdzala z toho blud-
ného kruhu najit cestu ven.

Jacqui neni ve svém tryznivém vztahu k jidlu zdaleka sama.

V ramci své psychiatrické praxe jsem se setkal s dlouhou
fadou pacientq, ktefi méli nezdravy vztah k jidlu, a kazdy pfi-
pad byl svym zptsobem jedine¢ny. Mnozi z téch lidi jsou tak
beznadéjné mimo kontakt se svym télem, Ze ani nepoznaji, zda
maji hlad, nebo se snazi zajist své emoce. Nékteii ke mné prichd-
zeji s tim, Ze nedokdzou odolat ,nezdravému® jidlu, at se snazi
sebevic. Dalsi se prosté nemohou zastavit, jakmile ochutnaji
prvni sousto. Nejeden pacient ke mné prisel s tim, Ze se zoufale
snazi ovlddnout ,bezmyslenkovité jedeni. Vidél jsem lidi, ktef{
si pfisné hlidaji kazdy drobek, jejz vlozi do ust, pfesné v 11:00
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si peclivé odpocitaji sedm mandli, vazi si zelny saldt, dzkostlivé
se vyhybaji cukru... A dderem sedmé hodiny vecerni popadnou
sac¢ek brambiirkd a zhltnou ho na posezeni. U mnohych z nich
myslenky na jidlo vytlacuji téméf vSe ostatni, takZe je pro né
obtizné vnimat, natoz si uzivat, co se v jejich Zivoté déje. Aby
se s tim vyrovnali, snazili se néktefi z mych pacienta zit podle
ptisnych pravidel — zddny olej, Zadn4 sil, Zadny cukr, Zddny
tast food — jen aby posléze zjistili, Ze se kvuli témto pravidlim
citi, jako by si postavili celu a zavfeli se do ni — stali se vézni
vlastniho Zaludku.

Jakkoli se tyto pripady lisi, vSechny maji jedno spolecné —
ti lidé jsou z vlastniho chovini nestastni. Dokonce jsou sami
ze sebe znechucent. Trpi celou skédlou pociti od frustrace, viny
a mrzutosti az po zoufalstvi, odpor a nenavist.

Je bolestné pozorovat pacienty prozivajici takové mucivé
pocity. Bézné rady, jak se zdravé stravovat, pasobi dojmem,
jako by fe$enti jejich problémi bylo docela jednoduché: konzu-
mujte méné kalorii. Mam vsak pacienty, ktefi tyden co tyden
ptichédzeji do mé ordinace s peclivé vedenymi zdznamy o tom,
co snédli a kolik ¢asu cvi¢ili, a pfitom se pokazdé citi stejné
mizerné. Skutecnost je takovd, ze vétsiné lidi Zadné pocitani
kalorii nepomuze.

Na lékatské fakulté nds ucili, Ze spravné stravovini a udr-
Zovani ,zdravé vihy“ je pouze otizka pfijmu a vydeje kalo-
rif. Pacientim, ktefi maji Spatny vztah k jidlu, sta¢i tudiz jen
vysvétlit, Ze musi jist vice salata, odpustit si sladkosti a vice
cvicit, a — voila — zhubnou. Jeden z mych profesort na lékarské
fakulté tuhle teorii hldsal, jako by to byl jeden z Newtono-
vych zikoni. Ridte se timto vzoretkem a vysledek je zaru-
¢en. Mi pacienti tedy podle v§eho nepotiebovali odstaviiova¢
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ani védecky sestaveny jidelni¢ek. Nepotfebovali ani mé. Potfe-
bovali jen kalkulacku.

Jenze jak se brzy ukdzalo, ve skute¢ném Zivoté to tak jedno-
duché neni.

Kdyz jsem oteviel svou psychiatrickou praxi, zpocatku jsem
nechdpal, co se to s mymi pacienty vlastné déje, Ze se citi tak
hrozné. Vidél jsem lidi, ktefi se hluboce trapili, protoze jejich
boj s jidlem byl stejné mucivy a destruktivni jako u pacientd
s jinymi problémy — v¢etné zavislosti na heroinu, hazardnich
hréch, sexu nebo alkoholu. Rozdil je samozfejmé v tom, Ze
oproti piti alkoholu nebo koufeni cigaret, které jsou (alespon
zpocitku) volitelnym chovdnim, vichni musime jist, abychom
prezili. Byl jsem si jisty, Ze musi existovat lepsi zpusob, jak fesit
problémy s jidlem.

Udeélal jsem to, k ¢emu mé béhem studii vedli: zkoumal
jsem problém. Zacal jsem od toho, Ze jsem peclivé prozkoumal
standardni pfistupy ke zméné zpiisobu stravovini. Omezeni pii-
jmu kalorii, nizkosacharidové diety, keto dieta — vSechny diety,
trendy nebo rady nutri¢nich odbornikid mély jedno spole¢né:
tikaly vam, co dyste méli. A vSechny znély vice ¢i méné jako
ozvéna té predndsky na lékatské fakulté: méli byste jist méné
kalorii, méli byste jist zdravéjsi potraviny a méli byste vice cvicit.
Bylo mi jasné, Ze moji pacienti uz védi, co by méli délat. Jen to
nedokdzali — a navic se citili provinile za to, Ze se nefidi radami
svych lékait. Co jim brdnilo chovat se tak, jak védéli, Ze by méli?

Pak jsem si uvédomil (prvni z mnoha véci, které jsem se
od svych pacientt dozvédél), ze fada mych pacientd nebyla
nestastnd jen ze svého stravovéni; byli nestastni, protoze méli
pocit, Ze si za sviij problém mohou sami. Byli plni studu a vyc¢i-
tek. Mezi pacienty, ktefi trpéli uzkosti, se tak necitil ani jeden.
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PSEUDOHLAD

Kdo trpi dzkostnymi stavy, prozivi je jako néco, co se mu déje.
Ale s jidlem je to jinak. Jidlo vnimdme jako néco, co déldme,
a své vlastni nezdravé stravovaci navyky jako néco, za co si mii-
zeme sami. KdyZ prozivime uzkost, litujeme se, ale kdyZ mdme
problematicky vztah k jidlu, vy¢itime si to a stydime se sami
za sebe. A kdyz se zazity vzorec nevhodného stravovini projevi
na naSem vzhledu, problém to jesté umociiuje. Ve svété, ktery
oslavuje $tihlost a sebeovladdni, nim pdr nechténych kilogrami
navic mize ddvat pocit, Ze na sobé permanentné nosime tricko
s ndpisem: , Klidné mé odsuzujte! Musim byt liny a nedokazu se
ovladat.“ Toto spolecenské odsuzovani se tykd v podstaté vseho,
co uvddi do pohybu ndvykové smycky ve stravovini, od geni
pfes trauma, od potravindiskych technologii az po — vS§imnéte
si té ironie — spolecenské odsudky, které nam fikaji, Ze ndm
néco schazi a méli bychom si koupit to ¢i ono nebo byt takovi
a makovi, protoze bez toho nejsme doopravdy stastni.

Pokud jste se i vy snazili zlepsit sviij vztah k jidlu, pfedpo-
klddam, Ze uz vite hodné o tom, co byste méli a neméli. A stejné
jako mi pacienti méte pravdépodobné pocit, Ze jste selhali, kdyz
se vim to nedafi a nedafi.

Neni to vase chyba. Neselhali jste. Nejste beznadéjni, slabi
ani nic jiného, co jste si mozna fikali, kdyz jste se provinile
cpali né¢im, o ¢em jste dobfe védeéli, Ze byste tohle nebo ted
nebo tolik jist neméli. Nemite se za co stydét. Neni to vase
vina; to selhal systém, ktery jsme vybudovali. Selhal, protoze
se soustfedil na §patné véci — silu vile, odméfovani, sebekon-
trolu — misto aby se zaméfil na skute¢né pri¢iny problému: na
nevhodné navyky.
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NEJDE O VAS, ALE O VASE NAVYKY

Nakonec to byla jedna vyzkumna studie, ktera se viibec nety-
kala jidla, co mi pomohlo rozlustit tuhle hadanku a odhalit, Ze
zdrojem vétsiny nasich problému s jidlem jsou névyky.

Kromé toho, Ze jsem psychiatr, jsem vystudoval také neuro-
logii. Desitky let jsem se zabyval vyzkumem toho, jak a pro¢ si
vytvafime ndvyky a co mizZeme udélat pro to, abychom se jich
zbavili. Kratce po prelomu stoleti jsem vytvoril program pro od-
vykéni koufeni postaveny na vnimavosti (mindfulness) a dosdhl
jsem ohromujicich vysledkua. V jedné z klinickych studii nasi
laboratore se ucastnikiim mého programu pfi odvykéni dafilo
pétkrat 1épe nez tém, kterym se dostalo ,zlatého standardu® —
kognitivni terapie.

Tento vysledek nds samozfejmé nadchl, ale zdroven zmitl,
protoze jsme béhem studie u¢inili dal$i prekvapivé zjisténi. Neé-
ktefi Gcastnici pilotniho testovini uvadéli, Ze kromé odvykani
koufeni méni i své stravovaci ndvyky. Obecné by se dalo pted-
pokladat, ze stejné jako Jacqui trochu pfiberou kvili zvysené
chuti k jidlu (jak vime, nikotin chut k jidlu potlacuje). Je zcela
bézné, ze clovek, ktery prestane koufit, pfibere néjakych 5-7 kg,
protoze v reakci na pocit uzkosti, nudy nebo neklidu misto za-
pileni cigarety vyrazi do kuchyné. Ucastnici naseho pilotniho
testu v§ak nepfibirali na véize, ale hubli. V ramci odvykdni kou-
reni. Zdélo se, ze praktiky, které pouzivali k zahnani chuti na
koufeni, jim zdroveri pomahaly vzdorovat nutkdni mlsat nebo
se prejidat.

Zabral jsem se do védeckého vyzkumu stravovacich navyka,
abych zjistil, co se to vlastné dé&je. Ukdzalo se, Ze zlepSeni pii-
chizelo s tim, Ze lidé dostali piilezitost zménit své ndvyky.
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Nesnazili se odfikat si drobné pfesniddvky, mlsini nebo urcité
potraviny. Menili sviij vztah k jidlu a stravovdni.

Tim se ndm oteviraly nové obzory. Po desetiletich vyzkumu
jsme znali metody, jak pfenastavit mozek, aby staré navyky na-
hradil novymi. A pokud se problémy s jidlem odvijely od stra-
vovacich navyka, pak se pfimo nabizelo aplikovat tyto metody
na ndvyky pacientil a zménit nejen zpusob, jak se stravuji, ale
i jak se citi. Mohli bychom vyuzit poznatky z neurologie, aby-
chom lidi naucili, jak funguje jejich mysl, a pfi té pfileZitosti
prepsat jejich zazité stravovaci ndvyky — od mlsini z nudy az po
prejiddni. Lidé by se mohli naucit, jak svij mozek pfenastavit
na zdravéjsi vztah k jidlu, a to potencidlné natrvalo. Odbourat
navyky a vystoupit z bludného kruhu. Kdyz se sami se sebou
smifime, vilka pfirozené ustane.

Byla to nesmirné vzrusujici pfedstava.

Zacal jsem se svym tymem pracovat na programu, ktery by
lidi provedl procesem zmény stravovacich navyka. Vytvorili jsme
aplikaci, ktera spojovala zakladni skoleni o zméné navyka s on-
line komunitou nazvanou Eat Right Now (B&z se najist!), a za-
¢ali jsme ji testovat. Vysledky byly velmi povzbudivé. Program
fungoval stejné jako nage studie o koufeni. Ve studii' vedené
doktorkou Ashley Mason z Kalifornské univerzity v San Fran-
ciscu snizili G¢astnici pocet pfipadi, kdy jedli jen proto, Ze méli
chut, 0 40 %. Zdalo se, Ze by nase teorie mohla fungovat. At uz
se jednalo o prejidani, zajidani emoci, bezmyslenkovité mlsini
nebo ,utrzeni z fetézu®, zaméfit se na né€ jako na neuzite¢né
navyky ndm umoziiovalo pfistupovat k nim jako k navykdm
a prerusit ten zacarovany kruh.

Zmény se netykaly jen jidla, sahaly mnohem hloubéji.
Program zménil i to, jak se 1idé citili — nejen ohledné vlastni
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Zivotospravy, ale také ohledné sebe samotnych. Lidé, ktefi po
celd desetileti Zili s pocitem, Ze jejich mlsny jazyk bude mit
vzdycky posledni slovo, najednou neméli problém jist zdrave.
Misto toho, aby se méli na pozoru pted zakdzanymi potravi-
nami, mohli snist pfiméfené mnozstvi a pfestat. Jak fekl jeden
pacient: ,Mam pocit, jako bych ziskal sviij Zivot zpatky. Zménil
svij vztah k jidlu a ukon¢il vilku, kterou vedl sim se sebou.
Zména stravovacich navyka byla sama o sobé potésujici, ale
k sepsani této knihy mé pfiméla pfedevsim zména v tom, jak
se mi pacienti citili. Néktef{ z nich se pfestali pfejidat. Dalsi
hubli, coz prospivalo jejich zdravi. Jini skoncovali s nevhodnym
ndvykem omezovat se a hlidat kazdé sousto, ktery je okradal
o radost ze Zivota. Ale co je nejdulezitéjsi, lidé, ktefi nasi aplikaci
pouzivali, ziskali nové sebevédomi, zbavili se pocitu beznadéje
a své pohrddni a odpor nahradili soucitem se sebou samymi. Ne-
jenze méli lepsi kontrolu nad svym Zivotem, ale byli i $tastnéjsi.

POROZUMEN| STRAVOVACIM NAVYKUM

V této knize ziro¢im vSechno, co jsem se naucil za poslednich
dvacet let, a ukdzu vam, jak se zbavit neuzite¢nych navyki a vy-
tvofit si uzite¢né. Moznd jste si v8§imli, Ze se vyhybdm slovu
»,zlozvyk®. Nemdm rdd, kdyz se ndvyky nalepkuji jako dobré nebo
$patné, protoze lidé potom maji tendenci se chvalit ¢i kritizovat
za néco, co na$ mozek déla na velice zdkladni drovni preziti.
Takze jako jednu z prvnich zmén vim navrhuiji, abyste si zvykli
pouzivat slova ,uzitecné“ a ,neuzite¢né® misto ,,dobré“ a ,$patné*.

Cilem neni zhubnout — pokud to neni to, o co stojite. Pldn,
ktery najdete v této knize, je vystavén tak, aby vds vymanil
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z vézeni jidla. Abyste ziskali pocit, Ze o tom, jak, kdy a co jite,
rozhodujete vy sami, a ne Ze jidlo ovlida vis. A co je hlavni:
funguje to bez neustilé, vycerpavajici, a nakonec marné snahy
ptekonat své navyky silou vile. Mize to znit nepochopitelné,
ale kdyz se naucite, jak funguje va§ mozek, miizete s nim zacit
pracovat a zménit své stravovaci navyky tak, Ze vim slovo sebe-
ovldddni bude pfipadat zastaralé a irelevantni.

Pomoci uc¢inné kombinace védeckych poznatkd o zméné
navykl a praxe vnimavosti se naucite pouzivat svij mozek
k uzdraveni vztahu se sebou samymi. Vydite se po cesté k sou-
citu se sebou samymi, ktery vim pomuZe vymanit se ze zaca-
rovaného kruhu zajiddni emoci a studu. Pokud se jen chcete
zbavit nékterych zakofenénych stravovacich navykda, i s tim si
dokdzeme poradit.

KNIHA

V prvnich tfech kapitolach se podivime na to, jak si nd§ mo-
zek vytvafi ndvyky, pro¢ je tak tézké se jich zbavit a co byste
méli védét o svém mozku, abyste dosdhli uspéchu. Ve zbytku
knihy vis krok za krokem provedu 21denni vyzvou — progra-
mem, ktery vim pomiize odbourat vase stravovaci navyky diky
tomu, Ze budete spolupracovat, nikoli bojovat, se viemocnym
orgdnem zodpovédnym za zdravé stravovini: vasim mozkem.
(Vzdycky mé potési, kdyz se néktery z mych pacientli nebo
ucastnikd naseho programu rozzaii radosti a mluvi o tom, jak
je pro néj véechno snazsi od té doby, co se prestal pretlacovat
s vlastnim mozkem.) Vyzva je rozdélena do tfi ¢asti na zakladé
mych poznatki z vyzkumnych studii, které ukazuji prekvapivé
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konzistentni postup zmény chovéni: (1) identifikace stravovacich
névykd, (2) jejich pferuseni pomoci uvédoméni (nikoli sily vile);
a nakonec (3) vyuziti sily mozku k vykroceni ze starych navykua
smérem k novym, které ndm dusevné i fyzicky prospivaji.

Nabidnu vim védecky podlozené zpusoby, jak si vytvofit
nové, zdravéjsi navyky, které jsou zdkladem postupt jako védomé
stravovani a intuitivni stravovani — dozvite se, jak mimofadné
mocnym néstrojem je uvédomeéni, coz je vidét na piikladech
téchto ptistupi. A kdyz tikdm védecky podlozené, mam na mysli
védecké studie, které moje laboratof skute¢né provedla, ne jen
studie nebo zpravy nékoho jiného, o kterych jsem cetl a které
nyni shrnuji v této knize. Nad jejimi strankami zjistite, Ze kdyz
nebudete posedli jidlem, budete ve svém Zivoté vice pfitomni.
A jesté par slov o tom, pro koho tato kniha zens urcena. Po-
kud trpite vaznou restriktivni poruchou pfijmu potravy, jako je
mentilni anorexie nebo bulimie, tato kniha bohuzel neni uréena
pro vés. Obratte se, prosim, na svého vSeobecného lékafe nebo
psychiatra, ktefi vim jisté pomohou.

V celém textu budu uvadét priklady, které jsem sesbiral ze
své klinické praxe, z vyzkumnych studii provedenych v nasi
laboratofi a od ucastnikd programu Eat Right Now, abych
pfipomnél, Ze védecké poznatky, na které se odvoldvim, jsou
podlozené skute¢nymi piiklady. (Ale nebojte se, nebudu vés pre-
mlouvat ke koupi aplikace. Vse, co potfebujete, najdete v knize.)

Jidlo by mélo byt projevem péce o sebe sama a o své zdravi,
potésenim a spolecenskou udalosti, nikoli referendem o vasi
povaze. Tato kniha ma jediny cil: pomoci vim zménit vd$ vztah
k jidlu. Az ji doctete, budete védét, jak vase mysl funguje a jak
s ni pracovat. Budete opét v kontaktu se svym télem, takze se
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budete moci fidit jeho nezmeérnou zdsobou moudrosti. A uz

se nenechdte ovladat jidlem, takze ve svém Zivoté budete mit

prostor pro vSechno ostatni. Ukonéite valku, uzaviete mir.
Pojdme na to.
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KAPITOLA 1

JAK JSME SE DO TEHLE
SLAMASTYKY DOSTALI?

ANI NEVIME, JESTLI MAME HLAD

Jednoho krisného odpoledne jsem stdl pted tabuli a hledél na
skupinku Zen, usazenych v palkruhu proti mné. Vechny mély
jedno spole¢né: pfisly na mou kliniku, protoze se potykaly
s prejiddnim.

Bylo to kritce poté, co jsem absolvoval odbornou stdz, a tak
jsem mél hlavu plnou védeckych poznatki o poruchéch ptijmu
potravy a jejich spole¢nych rysech se zavislostmi. Vyzbrojen
véemi témito védomostmi jsem se snazil pomoci pacientkdm s po-
ruchou piijmu potravy, oznac¢ovanou jako zichvatovité piejidani
(binge eating disorder, BED), ale pfestoze vSechny mluvily souvisle
a srozumitelné, mél jsem pocit, Ze se bavim s lidmi z jiné planety.

Jako ¢lovék, ktery se svou vihou nikdy nebojoval, jsem
byl cely zivot usetfen problému souvisejicich s jidlem. Nikdy
jsem nebyl teréem narazek, nikdo si mé nikdy nedobiral kvili
mé postavé. Jako muz jsem nemusel denné Celit stigmatizaci
nebo ,,normdm®, kterymi spole¢nost vnucuje zejména Zenim
pfedstavu o tom, jak by mély vypadat. Obecné jsem jedl, kdyz
jsem mél hlad, a pfestaval jist, kdyz jsem byl plny. Jediny maly
problém jsem mél s gumovymi zizalkami (a pokud mam byt
upiimny, ob¢as i s dvoulitrovym balenim zmrzliny), ale k tomu
se dostanu v kapitole 9.
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V podstaté jsem si nedokazal predstavit, s ¢im se mé pacien-
tky potykaly; nedokazal jsem se na svét podivat jejich o¢ima.
A tak jsem je pozddal, aby mi pomohly vzit se do jejich situace.
Zacali jsme pocity pfed prvnim soustem. Chtél jsem, aby mi
popisovaly své pocity. Co je pfivedlo ke dvefim lednicky? Jak
se v tu chvili citily? Kdy je nutkani jist pfepadalo nejcastéji?

Zacaly mluvit jedna pfes druhou a li¢ily mi rizné okamziky
a spoustéce, které v nich vyvoldvaly zichvaty prejidini. Popi-
sovaly rizné denni doby, riizné emoce a lidi. Vypravély, jak je
nutkdni jist vdbilo do kuchyné, aby tam hledaly dlevu — at uz
od nepiijemnych emoci, nebo jen od samotného nutkéni jist.
Popadl jsem fix a co nejrychleji jsem na tabuli zapisoval viechno,
co jsem z jejich sborového liceni zachytil.

Opét jsem rozumél kazdému slovu, které mi fekly, a pfesto
jsem byl stile zmateny. Mluvily o lidech, mistech a vécech, které
se tykaly pfesahu mezi pfejidinim a zavislosti. Ale nikdo se
nezminil o skute¢ném hladu. Bylo to, jako by pfi peceni kolace
vynechaly nezbytny krok a preskoc¢ily od seznamu ingredienci
rovnou k vytazeni plechu z trouby.

Musel jsem je trochu zpomalit. Kdyz zac¢aly mluvit jedna po
druhé, zaujala mé véta: ,Jim, kdyz mé pfepadne chut k jidlu.”

Najednou mi zacalo svitat.

Polozil jsem dalsi otdzku: ,Jaky je to pocit, kdyz méte chut
k jidlur®

Jedna Zena se zatvéfila zmatené a fekla: ,J4 nevim. Prosté jim,
kdyz mam chut

»Ale jak poznite, Ze méte hlad?“

Na tuhle otizku uz jsem Zddnou odpovéd nedostal.

»Jak poznite, kdy je za nutkdnim jist obycejny hlad a kdy
néco jiného?“ zeptal jsem se celé skupiny.
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Dalsi nechipavé ticho. Nevédély. Hlad? Zlost? Osamélost?
Unava? Nuda? Smutek? Roztrzitost? Rozruseni? Viechny tyto
pocity mély jedno spole¢né — vyvoldvaly u mych pacientek nut-
kani jist. A tak jedly. Tohle nutkdni nemélo nic spole¢ného
s tim, co jim fikal zaludek. Jako by se dréty spojujici jejich mozek
se zaludkem pomichaly s vedenim signalizujicim emoce. A co
huf, zdélo se mi, Ze po vétsinu Casu chodi po svété s mozkem
odpojenym od téla.

Do té doby jsem se domnival, Ze hlad, nis$ nejzakladnéjsi
pud sebezdchovy, je néco tak divérné zndmého, tak jasného,
tak samozrejmého, Ze ho okamzité poznime. Mylil jsem se.
Hlad se da pfibarvovat, tvarovat, ménit, maskovat, a dokonce
michat s jinymi nutkavymi pocity. A u lidi, ktefi se dlouhou
dobu snazili umlcet skute¢ny fyzicky hlad dietami a omezova-
nim, se toto pferuseni kontaktu mezi mozkem a télem muze
projevit zvlast vyraznym zptisobem. Riizna nutkdni, kterd
prameni ze zcela odli$nych zdroji, se slévaji do jediného: do
touhy jist. To, Ze jsem sdm nemél problém rozlidit, kdy mam
hlad a kdy jsem ve stresu, neznamenalo, Ze to dokdzou vsichni
ostatni na svéte.

Miij mozek explodoval.

V tu chvili se mi v hlavé rozsvitila zirovka, kterd navzdy
zménila muj pohled na stravovini a v laboratofi mé pfivedla
na stopu objevi, jez zménily i zpisob, jak 1é¢im bézné klinické
problémy jako tzkost a deprese.

MEé pacientky — a s nimi kazdy, kdo se potykd s nezdravymi
stravovacimi ndvyky — potfebovaly najit zpusob, jak pferusit
smycky navyku a zalit znovu vénovat pozornost svému mozku
a télu, aby se jejich ,zpiehdzené dritky“ rozmotaly. Mél jsem
§tésti, Ze jsem se ndhodou vénoval vyzkumu vyuziti posilovaciho
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uceni jako néstroje k pfekondni navykového chovini. Vyvijel
jsem programy, které lidem poméhaly vyuzivat pravé to, co Zeny
na mé klinice potfebovaly péstovat a rozvijet: uvédomeéni a las-
kavost k sobé samym.

PRIBEH TRACY

Tracy jsem poznal v roce 2013. Bylo ji kolem pétadvaceti let
a studovala na Yaleové univerzité obor vefejného zdravi. Zacala
chodit na medita¢ni skupinu, kterou jsem kazdé pondéli vecer
vedl pfimo v aredlu $koly. Jednoho vecera se v ucebné zdrzela
a Cekala, azZ ostatni odejdou. Kdyz jsme spolu zustali sami, fekla
mi, Ze ji pravidelnd meditace velmi pomahd a Ze by se chtéla
naucit vic. Dohodli jsme se, Ze se ji budu vénovat individudlné.
Kdyz pracuji se studenty, obvykle za¢inim od Zivotnich potiZi,
se kterymi se potykaji. Chci po nich, aby se zamysleli nad tim,
co je v jejich Zivoté zdrojem strasti, protoZe to sami vyuziji jako
cviény materidl, az za¢nou zkoumat, jak funguje jejich mysl a jak
by s ni mohli lépe pracovat.

Tracy se potykala s uzkosti, ale zpocatku o tom nevédéla.

Zacala zkoumat, co se ji honi hlavou, a rychle odhalila sou-
vislost mezi jidlem a intenzivnim studiem. Uvédomila si, Ze pfi
studiu statistiky se spoléhd na mrkev. Jak sama fekla: ,Nejsem
zrovna matematicky zaloZend, takzZe to pro mé byl nejtézsi pred-
mét v magisterském studiu.“ Stres a dzkost ji vedly k tomu, Ze
pii préci na tkolech z biostatistiky ,chroupala hory mrkve nebo
¢ehokoli kiupavého.

Jisté, kazdy, kdo se urputné snazi propracovat k tomu, aby
»chroupal mrkev misto chipsi, protoze hlidé ,kalorie dovnitf,
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kalorie ven®, muze Tracy tise zadvidét. Kéz by bylo tak snadné
piejit na chroupdni mrkve! Tracyin pfibéh zde ale uvidim proto,
Ze problém spociva pravé v tom chroupéni. Jak jime je totiz
dulezitéjsi, nez co jime. Pokud nepochopime a nevyfesime pro-
blémy, z nichZ nase chovini prameni, budeme pofdd dokola
plytvat spoustou energie na boj s jejich dasledky, az ten boj
nakonec potupné vzddme a budeme se divit, pro¢ viechno to
usili nepfineslo zddné trvalé vysledky.

Neslo o mrkev. Neslo o hlad. Tracy méla v téle ,uzkost-
nou energii“ a chroupdnim se ji zbavovala. Sama si v§imla, Ze
k tomu, aby ji pfi studiu uklidiioval, musi byt proces chroupédni
repetitivni. Potfebovala néco, po ¢em miize snadno sihnout,
str¢it to do pusy a zacit chroupat, aniz by ji ta ¢innost rozpty-
lovala od prace. Kdyz se naucila zkoumat své vlastni zkusenosti
s jidlem, objevila néco zdsadniho. Pozdéji k tomu fekla: , Tehdy
jsem si poprvé v zivoté uvédomila, Ze mdm tuzkostné stavy.
Dtive si pocit dzkosti s pojiddnim mrkve nespojovala. Prosté
jen studovala a chroupala u toho mrkev.

Toto zjisténi bylo pocatkem promény jejiho vztahu k uzkosti
i k jidlu. Stejné jako mi pacienti, ktef{ se potykali s prejiddnim,
ani Tracy nejedla proto, Ze by méla hlad. Misto zaludku krmila
své pocity.

Kde se tohle evolu¢ni skobrtnuti vzalo?

Kdyz svou evoluéni lokomotivu sebezichovy zapfdhneme do
vlaku ndlad, muaze vlak rychle nabrat na rychlosti, az se vymkne
kontrole. Neurc¢ité mravenceni nds pozdé vecer Zene do kuchyné
pro néco malého k snédku. Ani nevime, jestli mdme hlad (a ¢asto
ho nemdme), jen vime, Ze NECO chceme. V kuchyrice hltime
susenky ne proto, Ze by ndm krucelo v Zaludku, ale protoze se bo-
jime, Ze nds propusti. A kdyz ndm perspektivni partner po prvni
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schuzce neodepise na zpravu, podvédomé zamifime k mrazdku,
protoze nic nelé¢i — nebo alespon netlumi — pocit odmitnuti tak
ucinné jako pér IZic zmrzliny.

Hladovy duch

O néco pozdéji mi Tracy béhem nasich spole¢nych sezeni
vypravéla dalsi ilustrativni pfibéh:

Kdy?z se zacala snazit zménit své stravovaci navyky, vypozo-
rovala vzorec, kterym se pfi uspokojovani svych potieb fidila.
Popisovala mi, ze kdyz se s né¢im trapila, pfepadla ji chut na
néjakou dobrotu. Obvykle slo o potraviny s vysokym obsahem
sacharidd — sladké susenky nebo pecivo. Snazila se pfejit na
zdravéjsi varianty (mrkev se do kategorie ,uspokojovani potfeb®
nedostala). Jednoho odpoledne si pod vlivem tzkostnych pocitt
koupila jako pochoutku ostruziny.

Mozni si fikate: 1o je skvélé, ze sahla po nécem zdravém!
V bohaté zdpadni civilizaci jsme zvykli takové feseni povazovat
za ,spravné“. Ale pojdme se podivat, co se stalo potom: Koupila
si je, posadila se do kavarny pfimo v obchodé... A ostruziny ,na
posezeni zhltla.

Sama mi li¢ila, Ze se snazila si je vychutnavat, ale jakasi
nevysvétlitelnd naléhavost ji nutila jist i poté, co ji mozek hla-
sil, Ze uzZ md dost. M¢la totiz pocit, Ze ji konzumace pil litru
ostruzin udéla dobfe.

Ur¢ité chutnaly dobfe, ale bohuzel ani na dné krabicky ne-
nasla to, co hledala. Hluboko v jejim nitru zastavalo cosi, co
ani pul litru ostruzin nedokdzalo vyfesit. ,Nevim, co to bylo za
pocit, ale snist je do posledniho kousku ho stejné neuspokojilo,*
vypravéla mi pozdéji a popisovala nepfijemny pocit prazdnoty,
kterou se ji nepodarilo zaplnit.
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Nikdy jsem na posezeni nesnédl pil litru ostruzin, ale kdyz
Tracy mluvila o pocitu prizdnoty, védél jsem, co mé na mysli.
Je to Casty jev — a také znidmka toho, Ze se pud sebezichovy
zakofenény hluboko v nasem mozku nechal vykolejit. Do ob-
vodu, které by mély hlidat, abychom jedli, kdyZ mame hlad,
a prestali, kdyZ jsme syti, probijeji nase pokusy o upokojeni tizi-
vych emoci. Ironii osudu je, ze kdykoli chceme jist z emoc¢nich
duvodt - fikd se tomu hédonicky hlad —, je to, jako kdybychom
vzali do ruky lopatu a past na sebe samé jesté prohloubili.

Tuhle jdmu, do které sami paddme, pfitom lidé identifikovali
tisice let pfed vznikem moderni psychologie a neurovédy. Vzpo-
mindm si, Ze jsem o ni poprvé slysel, kdyz mi jeden buddhisticky
ucitel popsal obraz tzv. hladového ducha.

Predstavte si ducha s sty bézné velikosti — at uz si béznou
velikost ust u duchu predstavujete jakkoli — a dlouhym, Gzkym
jicnem, ktery vede do obrovského Zaludku. Bez ohledu na to,
kolik a jak rychle sni, nikdy se nedokaze nasytit. Proto je vé¢né
hladovy.

Kdykoli jime kvli emocim, z nudy nebo ze vSech moznych
dtivodii kromé opravdového hladu, stivime se onim hladovym
duchem. Z fyzického hlediska neni nis zaludek prazdny, pro-
toze v téchto chvilich jist nepotfebujeme. Naucili jsme se viak
zahdnét jidlem vSemozné protivné pocity. Takze chceme jist.
A protoze misto plnéni Zzaludku uspokojujeme svi pfini, sa-
motné jidlo nds nemize nasytit. Jak fekla Tracy: ,Tim, Ze se
najim, se myj problém nevyftesi.

Nedédvno nékdo z komunity kolem Eat Right Now napsal:
»2HItani cukru pohibiva véechny myslenky, emoce a nepfijemné
pocity, které touhu po cukru vyvolaly — litost, rozhof¢eni, stud.
Okamzitou odménou je tnik od téchto pocitt a pfechod k dalsi

31



¢innosti, aniz by bylo nutné vSechny ty nepfijemné véci néjak
fesit. Nevyhodou je pravé to, Ze se nic nevytesi, plus nepfijemné
zdravotni problémy, plus kolobé¢h litosti a nendvisti vici sobé
samému.”

Tento druh zajiddni emoci — jako Tracyino chroupini mrkve
pii studiu nebo hltdni ostruzin pfes miru —je PRAVYM OPA-
KEM toho, jak se nas mozek a télo vyvijely, aby nds spole¢nymi
silami udrzely nazivu. N4§ mozek piebiji signily naseho téla,
takZe chroupeme a hltime, az nakonec sami nedokdzeme po-
znat, kdy a jestli vilbec mdme hlad.

Samotné pochopeni, Ze zajiddme své pocity, nds bohuzel
neobdafi Zddnou zdzra¢nou silou vile, abychom s tim pfestali.
Slabd prefrontalni kiira naseho mozku, ktera je sidlem sebeovld-
déni, se nemuize méfit s nasim prastarym pudem sebezichovy.
Kazdy, kdo se pokousel pfestat s emocnim piejidinim podle
vzorce ,kalorie dovnitf, kalorie ven®, by o tom mohl vypravét.

POTRAVINARSKY PRUMYSL VYDELAVA,
KDYZ SAHNETE PO BRAMBURCICH

Aby toho nebylo milo, nasi schopnost spravné si vybirat po-
traviny pro preziti nepodkopava jenom nd$ mozek. Jidlo muze
byt — a také je — vSemozné upravovino, abychom méli jen mi-
zivou $anci obstdt ve vyzvé z reklamy na chipsy Lay’s: ,,Zkus
snist jen jeden!“ (Je legracni, Ze s timto sloganem pfisla spo-
le¢nost Lay’s v roce 1963, tedy ve stejném roce, kdy byla za-
lozena spole¢nost Weight Watchers.). Potravinafsky pramysl
usilovné pracuje na dpravich potravin, aby si v sizce na nase
sebeovladdni mohl byt jisty vlastni vyhrou. A docela dobfe se
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mu dafi — kasino nikdy neprohravd. Michael Moss, investiga-
tivni reportér deniku New York Times, napsal ¢lanek s ndzvem
»2INeobycejnd véda o navykovych nezdravych potravinidch®,?
ktery odhaluje Sokujici praktiky potravindfského priimyslu. Jako
ilustrace ¢ldnek doprovizel obrizek chipsu Doritos s vepsanym
vzoreckem:

(sul + tuk?)

uspokojivé kifupnuti

x pfijemny pocit v Ustech = navykové jidlo

Tenhle obrizek se mi libi z nékolika divodu, z nichz jeden trefné
vystihl jiny titulek v satirickém Casopise Zhe Onion: ,Doritos slavi
miliontou ingredienci.”> Ve smysleném ¢ldnku se pise, Ze ,nova
slozka, guanylit disodny, ma nejen pisobit jako dalsi emulgitor,
ale také jesté vice zlepsit uz tak baje¢nou chut Doritos.

Zerty stranou, rafinovany cukr a nezdravé piejidini mohou
mit vazné zdravotni nisledky, jako je cukrovka nebo obezita.
Obezita dnes ve Spojenych stitech zaujima nechvalné slavné
druhé misto na Zebficku nejcastéjsich pficin amrti, kterym lze
pfedchiézet, a to hned po koufeni.” Kdyz se nasi pfedkové divali
na no¢ni oblohu a snazili se z ni vyvéstit, co pfinese budoucnost,
urcité ve hvézdich nevidéli chemicky upravené potraviny a mo-
derni epidemie obezity a cukrovky. A docela ur¢ité by je nena-
padlo, Ze v dne$nim svété budou korporace investovat miliardy

* Na tomto misté je tfeba upozornit, Ze vyzkum, jehoz cilem je kvantifikovat
pEiciny umrti, je sim o sobé& nedokonalou védou, zejména pokud se snazi izolovat
jedinou proménnou, jako je obezita (vyraz, ktery — byt jde o lékafsky pojem —
muZe byt vniman hanlivé). To miZe vést k nadhodnoceni toho, jak moc obezita

pfimo pfispivd k amrti.
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dolart do vyvoje a vyroby pfedméti podobnych potravinim
s jedinym cilem — abychom jich jedli stile vice.

Existuje celé pramyslové odvétvi, které vynakladd miliardy
dolart na vyvoj potravin — od pohodlné konzumace pres vzhled,
vini a chut az po pocit v ustech — a jeho jedinym cilem je co
nejvetsi spotieba. Cim vic toho snime, tim vic penéz vydélaji.

Mossuv ¢lanek a jesté podrobnéjsi kniha Sa/t Sugar Far
(Cesky vyslo jako Cukr, siil, tuk) jsou velmi pou¢né. Nebudu
zabihat do podrobnosti, bohaté postaci, kdyz si zapamatujete
jedinou véc: potravindfskd vyroba stile vice sméfuje k tomu, aby
v nds vyvolala zdvislost. Potravinafsky primysl pristupuje k jidlu
spise jako k chemickému experimentu nez jako k formé vyzivy.
S ohledem na vlastni zisk nds manipuluje, abychom jedli (a ku-
povali) potraviny, které pro nds vibec nejsou dobré. Chemici
a vyzkumnici v oblasti potravinafstvi naptiklad objevili néco,
co oznacili za ,bod blazenosti®, coz je optimalni pomér soli,
cukru a tuku, ktery nd§ mozek uvrhd do euforie. Vyrobci také
zjistili, Ze k vytvofeni ndvyku pfispivd pohodlnd konzumace
a pocit nezavislosti. Slyseli jste nékdy o balenych ,svacinkich
pro déti“ jménem Lunchables? Mi vysokoskolsti studenti casto
vzpominaji, Ze je jako déti milovali — i kdyz jim vlastné moc
nechutnaly. Dnes uz védi pro¢.

Kdyz se potravindiské inZenyrstvi spoji s nasi vlastni po-
hodlnosti a snahou zajist emoce, nemame ke vzniku $patnych
stravovacich navyku daleko. Nd§ mozek si fekne: Jo, fohle funguge,
pajdme to tak délat dl, takze je OPRAVDU TEZKE zkusit —
nebo si jen predstavit, Ze bychom zkusili — néco jiného.

Pacientky, které na klinice sedély v pilkruhu kolem mé,
poukazovaly na dnes jiz letity problém: potravinaiské spolec-
nosti ndm své vyrobky prodévaji jako ,feseni“ nasich starosti.
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