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Ten nejdiilezitéjsi krok, ktery jsem kdy udélala

v celém boji s bulimii, bylo naucit se fikat pravdu.
Pravdu o tom, jak se citim, co mi vadi, co mé
trdpi, pravdu o tom, Ze jsem unavena, Ze se mi
nékam nechce, Ze to ¢i ono neudéldm, protoze
nejsem sluzka ....... ani v prdaci ani doma. Dalsim
krokem bylo pochopenti, Ze bulimie neni bojem

o jidlo ¢i postavu, ale zpiisobem, jak se vyrovnat

s vnitinimi problémy, bolestmi a neporozuménim
ostatnich. A s tim jsem se musela zacit ucit
pracovat, predevsim pro opravdové zdravé JA

své budoucnosti. Naucit se tikat NE, kdyZ jsem

si NE myslela. Naucit se nemit strach nékomu
nevyhoveét nebo nesouhlasit. Skoncovat s maskami.
Teprve tehdy, domniviam se, jsem udélala dost pro
prevenci ndvratu nemoci.

(Z deniku bulimicky, Portal, 2003).
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CO TO JE RELAPS PORUCHY PRIJMU POTRAVY?

Relaps znamena opétovné objeveni priznakil po uzdraveni se z poruchy prijmu
potravy.

CO ZNAMENA UZDRAVENI?

Pro nemocného poruchou ptijmu potravy by mélo uzdraveni znamenat dosazeni a
udrzeni uspokojivych zmén ve fyzické, emocni a socialni oblasti a pfiméfené stravovaci
navyky bez chovéni vedouciho ke snizeni vahy.

U poruch pfijmu potravy ¢asto uzdraveni nebyva absolutni, nékteré vzorce chovani
a postoju tykajicich se pfijmu potravy jsou silné zakofenény i ve spole¢nosti, v niz se
drzeni diet a pozornost zamérena na vzhled a hmotnost stavaji normou.

Proto je i relaps u poruch piijmu potravy casty, a to az v 50 % pripadi. Relaps vsak
neznamend, Ze se nemoc objevi znovu, jen nékteré pfiznaky, relaps je pfirozenou fazi
1é¢by a je dobré se na néj pripravit jiz v pribéhu terapie. Uspésnd lécba predpoklada
zvladnuti relapsu nebo jeho predchazeni - prevenci.

PREVENCE RELAPSU V BODECH

o Nartst a udrzeni optimalni hmotnosti.

o  Ptfiméfeny a pravidelny jidelni rezim.

o  Pfiméfeny pohyb.

o Terapie naruseného télesného schématu, tzn. vnimat spravné své télo, mit ho
rad/a a vazit si ho. Naucit se s nim zit.

. Realistické ocekavani — nevzdavat se, pokud nejde v 1é¢bé vse dokonale.

o Zvladani stresu — naucit se reagovat na stres jinak nez prejidanim a hladovénim.

o Lécba vsech priznakil poruchy prijmu potravy trva i nékolik let — nebat se zacit
ZNovu.

PREVENCE STRESU V BODECH

Ve stresovych obdobich nejéastéji dochazi k relapsu poruchy pfijmu potravy, proto je
dulezité naudit se stresu predchazet.

o Poznat sam sebe.

o Umét ptijmout a vyuzit své kladné i zaporné stranky.

o O problémech komunikovat oteviené, nepotlacovat a neskryvat své pocity.
o Pravidelné odpocivat.

o Dodrzovat jidelni a pohybovy rezim.

o Nedélat vSe dokonale, za kazdou cenu.
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PREVENCE RELAPSU Z HLEDISKA VYZIVY

Uzdravit se z poruchy ptijmu potravy pfedevsim znamena naucit se stravovat spravné,

tedy:

Dodrzovat zasady spravné vyzivy.
Dodrzovat potravinovou pyramidu.

Z ASADY SPRAVNE VYZIVY

—
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Jist 5 x az 6 x denné.

Jist pestfe a rozmanité.

Ke kazdému jidlu ptidat porci ovoce nebo zeleniny.

Jist dostatek ceredlii (pecivo tmavé, celozrnné i bilé).

Mit denné mléko nebo mlé¢né vyrobky.

Nezapominat na cukry a tuky.

Denné jist kvalitni zdroje bilkovin (vaji¢ko, maso, lu§téniny).
Kazdy den vypit 2 az 3 litry tekutin.

Neprejidat se ani nehladovét.

NEJDULEZITEJSI ZE VSECH NUTRICNICH PRAVIDEL Z POHLEDU
PREVENCE RELAPSU JSOU:

Zapomenout na pocitani kilojould, vazeni potravin a drzeni diet.
Stolovat v klidu.

Zapomenout na ¢erné myslenky: ,,Tohle jsem jist uz nemél/a, urcité
ztloustnu...“
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zelenina,
ovoce

obiloviny,
pecivo,
testoviny,
ryze

Potravinova pyramida je grafické znazornéni vyzivovych doporuceni. Znazornuje
$est potravinovych skupin a pocet porci, které mame snist béhem jednoho dne. Je
vybornym pomocnikem, pomdhd sestavit a kontrolovat denni jidelnicek.

DESATERO UZDRAVUJICICH SE

Jsem jedine¢na bytost a jsem dokonald/y takova/y, jaka/y jsem.
Mam se rada/a.

Mam rad/a lidi kolem sebe.

To, co si 0 mné mysli druzi, je jejich problémem.
Mam pravo vyjadrit sviij vlastni nazor.

Mam pravo na odpocinek a nicnedélani.

Mam pravo svobodné volby.

Mam pravo na odbornou péci.

Mam pravo fict ,,nic se nedéje’, kdyz se nedari.
Jsem zodpovédna/y za své zdravi.
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Budete-li se citit jakkoli ohrozeni v souvislosti se stravovacimi navyky
a onemocnénim mentalni anorexii, bulimii nebo zachvatovitym prejidanim
v minulosti, nevahejte vyhledat odbornou pomoc.

Poradit se mutiZete i na Lince Anabell +848 200 210
(v provozu pondéli az patek od 8 do 16 hodin).
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KONTAKTY NA ODBORNOU POMOC
BrRNO

Obcanské sdruzeni Anabell - socialni
poradenstvi pro nemocné anorexii a bulimii
Bratislavska 2

602 00 Brno

Recepce: +420 542 214 014
* Linka Anabell: +420 848 200 210
www.anabell.cz

posta@anabell.cz

Provozni doba: pondéli az patek 8 az 16 hodin
(svépomocna skupina v ttery od 16 do 18 hodin)

Psychiatricka klinika FN Brno-
Bohunice

Oddéleni pro détské pacienty/ky
Oddéleni pro dospélé pacienty/ky
Jihlavska 20

639 00 Brno

Krizové centrum: +420 532 232 078
Linka nadéje: +420 547 212 333

*) telefonickd krizova intervence, v provozu pondéli az pétek 8 az 16 hodin

PrRAHA

Kontaktni centrum Anabell Praha
Drtinova la

Aredl Stanice ptirodovédcii

150 00 Praha 5

Informacni centrum: +420 775 904 778

www.anabell.cz
praha@anabell.cz

13 a7 19 hodin

Obcanské sdruzeni Anabell - socialni poradenstvi pro nemocné anorexii a bulimii

Provozni doba: pondéli 9 az 16 hodin, utery 19 az 21 hodin (svépomocnd skupina) a ¢tvrtek

Jednotka specializované péce pro poruchy piijmu
potravy

Psychiatrickd klinika 1. LF UK

Ke Karlovu 11

120 00 Praha 2

Telefon: +420 224 965 344, 345
Centrum pro diagnostiku a 1é¢bu poruch prijmu
potravy: +420 224 965 328 - 32

Détska psychiatricka klinika FN Motol
V Uvalu 84
150 00 Praha 5

Telefon: +420 224 433 400
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OSTRAVA

Obcanské sdruzeni Anabell - socialni poradenstvi pro nemocné anorexii a bulimii
Kontaktni centrum Anabell Ostrava

Sokolska trida 81

Aredl Hornické polikliniky

702 00 Ostrava

Informacéni centrum: +420 737 069 486

www.anabell.cz
ostrava@anabell.cz

Provozni doba: pondéli 13 az 16 hodin (svépomocna skupina od 16 do 18 hodin),
utery 9  az 17 ** hodin a stfeda 9 ** az 19 ® hodin.

Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi | Psychiatrické oddéleni FN Ostrava
Nédrazni 196/364 17. listopadu 1790/5

701 00 Ostrava 708 00 Ostrava-Poruba

Telefon: +420 596 110 883 Telefon: +420 597 373 314
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OBCANSKE SDRUZENiI ANABELL 3
SOCIALNi PORADENSTVi PRO NEMOCNE
ANOREXIi A BULIMIi

Obcanské sdruzeni Anabell = socidlni poradensivi pro nemocné anorexii a bulimii
Dim lékarskych sluzeb, Bratislavska 2, 4. patro. 602 00 Brno, tel.542.214 014.
Linka Anabell: tel. 848 200 210 (pondéli az patek: 8:00 az 16:00).

e-mail: posta@anabell.cz, www.anabell.cz




