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    PhDr. Marian Jelínek, Ph.D.


    Hokejový trenér, kouč, manažer a autor řady knih včetně bestselleru Vnitřní svět vítězů. Již téměř 30 let se zabývá sportovní psychologií a mentálním koučinkem. Mezi své největší trenérské hokejové úspěchy řadí zlato z MS 2005, dvakrát titul s HC Sparta Praha a Prezidentův pohár s HC Plzeň. Individuálně spolupracuje s manažery a vrcholovými sportovci. Své mnohaleté zkušenosti využívá při přednáškách nejen asociacím a klubům napříč všemi sporty, ale také firmám z různých oborů. Je garantem oboru Psychologie pro manažery na Newton University. Je spoluautorem projektu SportMentor, kde má aktuálně online kurz o motivaci. Sledovat ho můžete také na sociálních sítích. Youtube kanál: Marian Jelínek – Live is Life; Facebook: @marianjelinekliveislife, Instagram: @marian_jelinek_
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    Mgr. Iveta Fárová


    Rodačka z jižní Moravy, psychoterapeutka, psycholožka, lektorka a koučka. Vystudovala marketing a management při NEBSM London a psychologii na Masarykově univerzitě v Brně. Pracovala více než 20 let ve vysokém managementu velkých českých firem, také se věnovala firemnímu koučinku a lektorování dospělých. V současnosti již několik let provozuje soukromou psychologickou ambulanci, kde při terapiích využívá svých znalostí jak z klasické, tak nejnovější energetické psychologie, psychosomatiky a epigenetiky.
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    Pavlína Hlučková


    Rodačka z Velatic u Brna. Je studentkou Newton University se zaměřením na psychologii pro manažery. Kromě studia je trenérkou, krizovou interventkou a úspěšnou tanečnicí. Získala mnoho mezinárodních úspěchů, do nichž patří i bronzová medaile z mistrovství světa 2018 ve Španělsku. Díky bohatým zkušenostem z tance a sportu chápe důležitost a spojitost fyzické a psychické stránky sportovců, proto v tréninku svěřenců propojuje nejen samotný trénink, kompenzační cvičení a zdravou stravu, ale i mentální přípravu jako takovou.

  


  
    Předmluva


    Kniha, kterou právě držíte v ruce, si neklade ambice nahrazovat odborné učebnice či terapeutické příručky. Jde spíše o inspirativní zamyšlení nad některými otázkami naší doby, které souvisí s neustálým tlakem na výkon či všestranným, až překotným tempem rozvoje společnosti, a které jsou v současnosti stále aktuálnější. Inspirativní polemiky nad různorodými otázkami provází celý text knihy:


    Je přímá úměra mezi všestranným blahobytem a pocitem subjektivního štěstí?


    Kam až nás může zavést neutuchající touha po úspěchu?


    Je ctižádost a tlak na výkon vždy přínosem?


    Dokáže jedna nevhodně mířená poznámka poškodit zdraví člověka?


    Autoři se pokoušejí nejen nalézt odpovědi na tyto a mnohé další otázky, ale zároveň se snaží odkrývat rizika současného životního stylu. Upozorňují na velmi tenkou hranici mezi tím, kdy touha po zdravém životním stylu vede ke zdraví a spokojenosti, a kdy naopak vede k utrpení a nemocem, jako jsou i dnes – stále ještě jak ve světě sportu, tak v běžném životě – tabuizované poruchy příjmu potravy.


    Kniha se uvedenému tématu věnuje v kontextu sportovního prostředí, kdy si na příběhu tanečnice, která si jednou z těchto poruch při cestě za úspěchem prošla, čtenář uvědomí, jak zrádné může právě toto prostředí být a jak velký vliv mají rodiče, pedagogové, ale zejména trenéři na zdravý vývoj a psychiku jedince. Mimo svého osobního příběhu uvádí také opakující se situace, které jako trenérka a choreografka prožívá se svými svěřenci. Z vlastní zkušenosti uvádí faktory, s nimiž se setkává a které mohou vést ke vzniku nejrůznějších komplexů či vnitřních strachů.


    Populárně naučná část knihy pak umožní čtenáři lépe porozumět tomu, co se může v člověku při náročném tréninku odehrávat nejen po fyzické či psychické stránce, ale v celém subjektivním světě. Autoři velice srozumitelnou formou vysvětlují, jak fyziologické jevy a jejich dopad, tak i problematiku mentálně-psychologických procesů, které se mohou stát příčinou vzniku výše uvedených poruch.


    Nezamýšlejí se pouze nad nejčastějšími příčinami jejich vzniku, ale vysvětlují i vzájemné různorodé souvislosti, a tím pomáhají porozumět tomu, jak nalézt rovnováhu mezi tlakem na výkon a psychickou pohodou, respektive jak těmto nemocem předcházet.


    Cílem knihy je umožnit široké veřejnosti lépe porozumět nejen poruchám příjmu potravy, ale zejména tomu, jak zranitelná a křehká je lidská psychika, a to především u dětí a dospívajících. Text se snaží inspirativní formou o zlepšení přístupu dospělých k dětem při snaze vést své svěřence k maximálním výkonům a pomoci jim vyvarovat se chyb při jejich výchově vhodnou motivací. Ocení ji nejen trenéři a ti, kteří s dětmi a dospívajícími pracují, ale i každý rodič, kterému na zdravém vývoji svého dítěte záleží.

  


  
    Úvod


    Rub a líc – nejen dvě strany jedné mince, ale také princip prolínající se životem člověka od nepaměti, bez ohledu na vyspělost jedince, národa či civilizace.


    Na straně jedné prožívá lidstvo v současnosti období největšího blahobytu za dobu celé své existence, zejména pak naše západní civilizace se vyznačuje vysokou mírou hedónismu.1 Zatímco generace před námi musely vynakládat značné úsilí na zajištění svých základních životních potřeb, respektive bojovaly s nedostatkem v mnoha rovinách. Dnešní doba je charakteristická různorodým nadbytkem nevyhnutelně vedoucí k plýtvání. Zdroje jsou dosažitelnější – k jejich získání není potřeba tolik energie jako dříve –, a to lidstvu spolu s rychlým rozvojem technologií přináší takřka neomezené možnosti.


    Lidé si dopřávají materiální luxus, mohou si plnit sny o cestování, budování kariéry, vyplňovat volný čas aktivitami, které jim vyhovují a které si naši předci neuměli ani představit. Radikální hédonismus je lidem dostupný v mnoha směrech, a to nejen v České republice.


    Na stranu druhou však enormně rychlé tempo rozvoje společnosti není z biologického hlediska v souladu s evolučními schopnostmi člověka jako živočišného druhu. Tempo jeho přizpůsobování se těmto změnám je mnohem pomalejší. V konečném důsledku lidstvo za vymoženosti moderní společnosti platí vysokým výskytem nových, tzv. civilizačních chorob, postihujících všechny aspekty lidského zdraví.


    Důležité a často opomíjené je zdraví psychické. Odborníci v posledních letech zaznamenali alarmující nárůst duševních onemocnění či poruch. Prudce rostou počty lidí s depresí, různými typy úzkostných poruch či lidí v existenciální krizi.


    Ačkoli i klasická západní medicína již uznává, že velká část tzv. standardních nemocí má souvislost s psychikou, a psychosomatice se tak pomalu dostává zasloužené pozornosti, je oblast výše uvedených typicky psychických obtíží i nadále v mnoha aspektech tabuizována.


    A není divu. Současná, neustále se vyvíjející a měnící společnost, se vyznačuje hektickým životním stylem, soutěživostí a srovnáváním. To klade na každého jedince mimořádně vysoké nároky a vyvolává pocit, že uspět mohou jen ti nejlepší. Toto přesvědčení pak dále umocňují média a sociální sítě. Jakákoli slabost je vnímána jako selhání a psychické obtíže do obrazu úspěšného člověka nezapadají vůbec, přestože by se s trochou nadsázky dalo říci, že jsou nepřímým produktem právě této společnosti. Touha po dokonalosti, respektive její adorace, zavládla světem.
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      Na své životní zkušenosti bych chtěla ukázat, jak může smýšlet někdo, kdo takovou poruchou trpěl. Chtěla bych vyprovokovat k zamyšlení nejen rodiče či trenéry, ale i ostatní, aby se snažili poznat své děti, svěřence či kamarády, aby zpozorněli při náznacích jakéhokoli podivného chování, nebo si zkrátka jen dávali pozor, jakým způsobem komunikují. Slovo má totiž větší moc, než si myslíme.

    


    Dobrou zprávou je skutečnost, že téma duševního zdraví a péče o něj se pomalu ale jistě dostává do povědomí lidí, stává se veřejným a diskutovaným i mimo odborné kruhy. Díky osvětě lidé začínají chápat význam psychohygieny a zdravého životní stylu. Uvědomují si, že právě to je prostředkem a základním kamenem v boji s mnoha psychickými obtížemi.


    Nicméně toto pochopení má i svou negativní stránku. Pod tlakem společnosti zaměřené na úspěch se mnoho lidí pokouší spojit obojí – výkon a zdravý životní styl, pod nímž si většinou představují jen dvě jeho základní složky – pohyb a stravu. Je to logické, jelikož to, kolik kdo váží, jak vypadá, jakou má postavu, to vše vidíme na první pohled. Ale jak se člověk cítí, co se odehrává v jeho subjektivním světě, to je skryto, a na první pohled je to rozpoznatelné jen velmi obtížně. Navíc, lidé mohou své pocity velmi dobře skrývat, a to, jak se cítí, také hrát. Nejen z těchto důvodů je velmi opomíjena psychika, a mnozí tak překročí hranici zdravého životního stylu vedoucího ke zdraví a spokojenosti a ocitnou se v bludném kruhu bolesti, utrpení a psychických poruch, souhrnně nazývaných poruchy příjmu potravy. Poruch, které jsou v naší společnosti stále tabu.


    Jedním z důvodů může být i fakt, že nejčastěji jsou diagnostikovány u dětí a mladistvých. Mladí lidé při vytváření identity a hledání svého místa ve světě jsou extrémně zranitelní a mají silnou potřebu uspět a být přijímáni jak vrstevníky, tak rodiči či jinou, pro ně důležitou autoritou. Pokud tito dospělí podlehnou nezdravému tlaku na výkon či touze po uznání, je to jejich volba, ale pokud ji ve snaze zabezpečit to nejlepší pro své děti či svěřence, za něž mají zodpovědnost, přenesou na ně, může to vést k dlouhodobému a nezřídka i nevratnému poškození jejich psychiky ve formě výše uvedených poruch, které jsou navíc často právě těmito dospělými přehlíženy.


    Podívejme se tedy na toto téma podrobněji.

  


  
    1. Honba za neexistujícími ideály


    „Pokud hledáte dokonalost, nikdy nebudete spokojení.“


    L. N. Tolstoj


    Jak již bylo uvedeno, způsob života lidí v současné západní společnosti by se dal ve zkratce vyjádřit obecným mottem – být úspěšný. Co to vlastně znamená? Zjednodušeně řečeno být dokonalý. O dokonalost se jedinci snaží ve všech oblastech života. Paradoxní na tom všem je fakt, že často se stává, že čím motivovanější a zdánlivě lepší člověk je, tím hůře se cítí. Čím více dosahuje svých cílů, tím více posouvá své vlastní hranice. Na jedné straně to vede k jeho neustálému rozvoji, na straně druhé to může vést k deziluzi a frustraci. S rostoucím úspěchem se totiž zvyšuje i laťka ideálu, kterého chce dosáhnout. Jenže kde je hranice, kdy si řekne „dost, to stačí“? Kdy je dostatečně bohatý? Úspěšný? Krásný? Spokojený? Absence této hranice je patrná takřka v každé oblasti života. Člověk je podvědomě natolik ovlivňován subkulturními přesvědčeními a sociálními konvencemi, že mnohdy jedná bez hlubšího poznání a odstupu. Zrychlený svět ho nutí i zrychleně myslet, a tak kritický způsob myšlení často ani není schopen aktivovat. Vše je třeba hned a nejlépe včera, protože zítra může být někdo lepší či úspěšnější. Nelze se zastavit nebo spokojit s již dosaženým.


    Jeden z atributů úspěchu, na který je v dnešní době kladen obzvláště velký důraz, je vypadat zdravě, krásně a šťastně. Co se však za těmito pojmy skrývá? Krása jak pro módní průmysl, tak pro sportovní odvětví znamená oblékat konfekční velikosti nejlépe 34–36, mít dokonalou pleť, zářivě bílé rovné zuby a dlouhé lesklé vlasy. Ovšem pozor! Ženy to nesmějí přehánět s make-upem, zároveň musejí vypadat upraveně. Být vyrýsované, ale ne příliš. Neměly by se oblékat vyzývavě, přesto by měly působit žensky. Mít vlastní názor, ale nesnažit se ho prosazovat. A tak se ženy snaží vypadat štíhle, mít přiměřené křivky a dosahovat vytoužených postav jako třeba reprezentantka ve fitness známá ze sociálních sítí. Muži zase dělají maximum pro získání svalové hmoty a výkonu, který je pro ně určitým symbolem chlapa, co „za něco stojí“, stejně jako úspěšný sportovec či představitel filmového akčního hrdiny. To samo o sobě jistě nejsou špatné záměry – naopak. Nicméně často jsou lidé zaháněni do kouta nejrůznějšími módními trendy a společenskými hodnotami bez ohledu na to, jaké jsou jejich vlastní skutečné hodnoty a názory. Přestávají jednat podle nich a nechávají se manipulovat diktátem okolí. Za úspěchy a úsměvy sportovců, umělců a dalších úspěšných lidí se tak paradoxně může skrývat absolutně zvrácené a nezdravé vnitřní prostředí. A to s tolik požadovaným zdravím a štěstím nemá nic společného. Naopak je vytvářen prostor pro rozvoj nejrůznějších psychických patologií, které jsou stále častější.


    Dle průzkumů se na vzrůstajícím procentu výskytu těchto patologií, zejména pak poruch příjmu potravy a dalších vztahových poruch, podílí především citová ochablost, respektive oploštělost dnešní doby. Lidstvo se na mnoha místech naší planety nachází v období nadbytku, dokonce až blahobytu s takřka neomezenými možnostmi, a přesto stále přibývá lidí trpících vztahovými poruchami, úzkostmi, depresemi či právě poruchami přijmu potravy, kterým se zde budeme věnovat obšírněji.


    Porucha příjmu potravy je patologické, mnohdy až chorobné zaměření se na vizuální tělesnou stránku. Nejčastěji se stravovací poruchy a s nimi spojený strach z jídla vyskytuje u dívek ve věku 12–25 let, ale ani starším ženám či chlapcům se tato patologie nevyhýbá.
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      Své vyprávění vnímám jako důležitý výstupní krok z pomyslného bludného kruhu počítání kalorií, přespřílišné kontroly, únavy a celkové neschopnosti fungovat tak, jak mám. Kdyby si můj příběh měl přečíst jediný člověk, kterému by to pomohlo udělat třeba i maličký krok vpřed, bude to pro mě mít obrovský smysl. Už jen proto, že v době, kdy můj vztah s jídlem nebyl absolutně v pořádku, věděl o tom jen málokdo. I když jsem měla okolo sebe mnoho lidí, nikdo netušil, co se mi v hlavě odehrávalo. Měla jsem pocit, že jsem ta divná a nikdo moc tyto problémy neřeší. Jenže opak byl pravdou. Nikdy na to člověk nemusí být sám…

    


    Pokud bychom chtěli hledat příčiny vzniku těchto poruch, najdeme jich bezpočet. Již v roce 1969 Hilda Bruchová začala pozorovat a pojmenovávat tento patologický jev společnosti. Domnívala se, že jednou z příčin je právě narušená schopnost rozlišovat potřeby těla a reagovat na ně přiměřeným způsobem. Další studie pak poukazovaly na vliv výchovy, kde negativně může působit matčina přílišná, až úzkostná péče o dítě. Na základě toho pak může docházet k vnitřnímu konfliktu u dospívajícího, který se snaží odpoutat z přespříliš těsného vztahu. Další roli zde může hrát i otec, pokud ve snaze o pevné hranice ve výchově sáhne k hrubšímu zacházení či zesměšňování. V některých případech však i kladení neúměrně velkého důrazu na korektnost a cílevědomost způsobuje jisté zvraty ve vnímání a myšlení. Tvoří tak určitou chorobnou závislost na cíli a dokonalosti. Tato posedlost pak v jistém ohledu naplňuje tzv. Freudovské superego2. To můžeme vysvětlit jako interpersonální soubor příkazů a zákazů. Nároky rodičů mohly být v raném dětství zvnitřněny a uloženy hluboko do podvědomí jedince jako korektivní normy či způsoby fungování ve světě. Ten pak později, v období utváření vlastní identity, může kompenzovat svou neschopnost dostát těmto nárokům právě různými závislostmi – na jídle, alkoholu či jiných návykových látkách. V případě jídla si tak například namísto hřejivé pochvaly otce za splnění cíle navozuje alespoň fyzický pocit plnosti. (Bruchová, 1969)


    Nicméně shrnutím ve studii Glorie R. Leonové se došlo k závěru, že téměř vždy hraje významnou roli deficit emočních schopností. Výzkumy hovoří o špatném rozlišování mezi strachem, vztekem a hladem. Tato vzniklá chyba v emočním učení v kombinaci s neschopností pracovat se svými neúspěchy či negativními pocity a neschopností své pocity pojmenovávat, se tak stávají klíčovým faktorem pro vznik poruch příjmu potravy. Mnohdy navíc k těmto faktorům přispívá i genetická zátěž, výskyt v rodinné anamnéze či rozvinutí poruchy příjmu potravy v podobě přidružené psychiatrické nemoci, jako například u obsedantně kompulzivní poruchy. (Leonová, 1993)


    Dalším rizikovým kontextem, v němž je rozvoj těchto poruch velmi rozšířen, je prostředí sportovní, na které se chceme zaměřit v této publikaci. Na rozdíl od „nesportovců“ je zde mnohem vyšší pravděpodobnost výskytu nejen u dívek a žen, ale zvyšuje se zde počet diagnostikovaných výživových poruch i u chlapců a mladých mužů. A to nejen v oblasti estetických sportů a umění, ale například i u atletů či vytrvalostních sportovců. Důvodem mohou být například nároky na udržení konkrétní váhové kategorie, rychlosti, případně požadavky na co nejdelší a nejštíhlejší linie těla i lehkost dopadů. Často působí destruktivně celková atmosféra plná negativní motivace a narážek ze stran trenérů či silný tlak na výsledky. V neposlední řadě má velký vliv také společnost a výše zmiňované normy ideálu, jež jsou prezentovány na sociálních sítích a nejrůznějších mediálních platformách. Kombinace uvedených faktorů se tak stává doslova úrodnou půdou pro vznik patologie.

  



2. Náhled na tělesný ideál v historickém rámci

„Jím proto, abych žil, nežiju proto, abych jedl.“

Sokrates

2.1Od pravěku do 21. století

Jak již bylo uvedeno, stěžejním tématem knihy je téma poruch příjmu potravy a celkový náhled na tělesný ideál. Tato relativně „nová“ onemocnění začala být popisována a definována zhruba v druhé polovině 19. století. Ale opravdu se začaly případy těchto poruch, kterými v současnosti trpí nejen ženy, dívky, ale čím dál častěji i chlapci či muži, vyskytovat až ve století devatenáctém? Pokusme se tedy zapátrat a začít od samotných počátků lidstva.

Od pradávna byl veškerý sociální život spojen především s tou nejprimitivnější a zároveň nejzákladnější potřebou člověka, a to s potřebou přežít. Sekundárně se projevuje například tvorbou obydlí a jeho ochranou, a s konzumací či přípravou jídla. V období pravěku, kdy docházelo k největšímu evolučnímu posunu, se vlastně stále bojovalo o přežití člověka jako samotného druhu. Ve své podstatě se člověk zpočátku nijak nelišil svými potřebami od zvířat, hlavní bylo někam „zapadnout“ a být přijímán tlupou. Tato potřeba sdružování zároveň usnadňovala plnění základních existenčních úkolů, které jsou společné všem živočichům – zajistit si přežití díky nalezení bezpečného úkrytu, spát, jíst a rozmnožovat se.

Lidé se dříve až tolik nezaobírali nekonečností vesmíru či pestrostí stravy, ale pouze tím, aby naplnili své základní potřeby a na konci života v pokoji odešli. Každodenní strava se povětšinou skládala z kořínků, bobulovin, mladých výhonků, semen nebo oříšků. Občas se pak po úspěšném lovu konaly táborové oslavy, kdy se příležitostně ve velkém konzumovalo maso. Co se přípravy týče, nejčastěji používaný postup byl opékání na rožni, horkých kamenech, později i vaření v keramických či kožených nádobách. Dokonce se posléze začalo používat konzervování zbytků v tuku, které dodnes používají i některé málo vyspělé kultury. Zkrátka nebylo podstatné ani tak co, kolik a jak moc nutričně vyvážené jídlo bylo, ale především to, že vůbec bylo. Díky obrovskému podílu tuku a bílkovin se tak člověk dokázal přejíst i na několik dlouhých týdnů do doby, kdy se celá událost s úspěšným lovem opakovala. (Beranová, 2005)

Spolu s postupným přechodem na snadněji konzumovatelné plody, a také díky zlepšování samotné přípravy potravy, se začaly u člověka měnit jak čelisti, tak samotné zuby. Konkrétně došlo ke zmenšení řezáků na úkor zvětšených stoliček, které umožňovaly potravu mnohem lépe rozmělnit.

Během dlouhých chvil, které měly převážně ženy a děti obstarávající obydlí během čekání na další lovecky úspěšné období, začalo vznikat první umění. Je možné, že šlo spíše o potřebu zaznamenat své rutinní činnosti či zanechat odkaz pro své potomky. Nástěnné malby povětšinou znázorňovaly zvířata a výjevy z lovu, později začaly vznikat i nejrůznější sochy tvořené z hlíny, znázorňující různá božstva či s trochou nadsázky řečeno právě tehdy uznávaný tělesný ideál. Patrně nejznámější archeology nalezený artefakt tohoto typu je soška Věstonické Venuše, objevená mezi Dolními Věstonicemi a Pavlovem. Žena samotná totiž byla v prvotních kulturách brána jako nositelka hojnosti, úrodnosti a plodnosti. Velmi široké boky a velká prsa tak znázorňovala kult ženství a plodnosti ženy, která dokáže porodit zdravé a silné potomky, což zaručovalo přežití člověka jako druhu.
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S tím, jak se člověk vyvíjel, měnila a rozšiřovala se i pestrost stravy, kterou konzumoval. Docházelo k výrazným pokrokům v pěstitelství, sběru nových plodin, lovu i chovu zvířat. Změna v chápání významu jídla nastala především v období antiky. Kromě objevování nových plodin došlo k rozšíření možností způsobů přípravy pokrmů. Spolu s tím začalo docházet k výraznému rozvrstvení společnosti a dostatek – či spíše až nadbytek – a složení jídla se stalo určitým symbolem společenského postavení. Zatímco ti chudší převážně konzumovali zpracované obiloviny společně s olivovým olejem, u bohatších se objevovalo mnohem pestřejší složení stravy. V podstatě platila úměra mezi materiálními možnostmi jedince a pestrostí jeho stravy. Převážnou část bílkovinné složky tvořily ryby či luštěniny a maso samo o sobě bylo prioritně určeno pro armádu, sportovce a vysoce postavené osoby. Ti nejbohatší pak své neomezené možnosti prezentovali nekonečným přejídáním na opulentních hostinách, které byly neodmyslitelnou součástí života horních vrstev. V tomto způsobu života nebyl spatřován žádný problém. Pouze starořečtí filozofové provokovali svými názory a upozorňovali, že slabá vůle v oblasti ovládání vlastních chutí může člověka přivést až do situace, kdy bude strádat duševně i fyzicky a poškodí si zdraví. Řecký lékař Hippokrates prohlásil, že: „Vaše potrava je lék.“ Jde vlastně o obdobu dnešního známého rčení: „Jste to, co jíte.“ Množství a kvalita jídla určuje, do jaké míry bude tělo zdrávo. Sokrates svým myšlením posunul tento názor o trochu dále a začal hovořit o určitém postoji a vztahu k jídlu. Jeho názor „Jím proto, abych žil – nežiju proto, abych jedl.“ byl jakýmsi varováním před nenasytností a závislostí na dobrém jídle, která začala lidstvo provázet. Sám zřejmě netušil, jak aktuální bude jeho výrok po celá další staletí.

Nejvýrazněji se to projevilo o pár set let později, konkrétně ve středověku. Pohled na panská sídla, obrazy a studium historicky doložených záznamů dokládá výrazný problém s nadměrnou konzumací tučných jídel tehdejší šlechty. Později se pak v období baroka stala tloušťka určitým povrchním znakem bohatství a na dlouhou dobu také ideálem ženské krásy.

Zlom nastal až za císařovny Alžběty Bavorské známé jako Sisi. Šlo o velmi sečtělou a inteligentní ženu, u níž se však projevily dědičné psychické poruchy jako paranoia, později i posedlost svým vlastním tělem a panický strach ze stáří. Vypěstovala si závislost na náročném cvičení, které kombinovalo gymnastiku, jízdu na koni a dlouhé procházky. To spolu s velmi omezeným stravovacím režimem později zapříčinilo i špatný stav ledvin a další zdravotní komplikace. Mimoto se třikrát denně vážila a přeměřovala své míry, které si zapisovala do speciálního deníku, v němž porovnávala naměřené hodnoty. Svou váhu si striktně udržovala do 50 kg a pas na 51 cm. Sisi ztělesňovala ve své době představu dokonalosti, a tak se širší boky oproti úzkému pasu staly doslova módním hitem doby. Ženy byly posedlé svým vzhledem, a dokonce podstupovaly operace, při nichž si nechávaly vyjmout volná žebra pro dosažení pomyslného ideálu – postavy připomínající přesýpací hodiny. A ačkoli nebyl v té době pojem porucha příjmu potravy zaveden, lze se domnívat, že právě Sisi touto psychiatrickou diagnózou trpěla. A s ní patrně i řada jejích následovnic. (Vandereycken a kol., 1996)

Později pak nový ideál krásy definovala prvorepubliková móda a tehdejší společnost celkově. Doposud jsou ke koupi plakáty a obrazy silných vypracovaných mužů v perfektně padnoucím obleku, kteří jsou obklopeni ženami s natočenými vlasy a delšími sukněmi zvýrazňujícími ženský vosí pas. Ty mnohdy působily spíše jako „ozdoby“ mužů a často na ně tak bylo tehdejší společností i nahlíženo.

50. léta pak přinesla další známou ikonu a tehdejší symbol ženskosti – Marylin Monroe. Krása byla definována nejen velmi úzkým pasem a výrazným make-upem, ale také dalším módním trendem, a to vlasy odbarvenými peroxidem na světlou, mnohdy až úplně bílou barvu. Ty byly následně upravovány do velkých vln či trvalé. Přestože Marylin představovala ideál krásy, kterému se mnoho žen snažilo alespoň přiblížit, a ona sama si byla vědoma tohoto značného vlivu, slávy i krásy. V její biografii se můžeme dočíst, že ona sama se za „dostatečnou“ nepovažovala. (Spoto, 2001) V této době se začaly šířit nejrůznější dietní směry pro udržování skvělé postavy. V polovině 60. let se stala ikonou a ztělesněním ideálu britská modelka Lesley Lawson, všeobecně známá pod přezdívkou Twiggy. Její androgynní vzhled, velké oči, dlouhé řasy a krátké vlasy začal udávat trend té doby. Nestačilo už být štíhlá, trendem byla vyhublost. Štíhlá linie začala znamenat téměř všechno, i proto se začalo na jídlo nahlížet jako na nepřítele. Ženy začaly mít hrůzu z tuků, které by se mohly usadit v oblasti boků a zakulatit je, což bylo nepřípustné. Díky tomu vznikaly nejrůznější mýty o usazování tuku z tučných výrobků a masa, doporučovala se konzumace ovoce pouze dopoledne apod.

Ve druhé polovině 20. století se díky zlepšování vědeckých metod a rozvoji studií týkajících se biochemických procesů začala situace měnit a věda začala vyvracet zakořeněné mýty. Ale touha po ideálu přinášela další. Tuky ve stravě už sice nebyly hlavním problémem, ale naopak se jím staly sacharidy a lepek. Mnoho celebrit začalo vyřazovat nejrůznější skupiny potravin a rozšiřovat tak dezinformace o tom, že určité potraviny způsobují ukládaní tuků. A tak stále pokračoval trend napodobovat slavné a dosáhnout dokonalé hubené postavy modelky s krásným úsměvem.
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V posledních letech je patrná postupná změna tohoto vnímání. Společnost se začala otevírat tématům jako jsou duševní poruchy, deprese, úzkosti, vztah k sobě, a také poruchy příjmu potravy. Některé slavné osobnosti a sportovci přiznali, že výše zmíněnými problémy trpělo nebo trpí. To přineslo určitou změnu do vnímání zdraví a postoje k vlastnímu tělu. Lidé si začínají uvědomovat, že krása sama o sobě je pomíjivou hodnotou a jejím hlavním předpokladem je zdraví. Dalo by se říci, že uvědoměním si významu zdraví a zaměřením se na zdravý životní styl se vše vyřešilo. Opak je však pravdou. Zdraví znamená nejen dokonalé fungování těla ve fyzické rovině, ale také na úrovni psychické. A tady se dostáváme k hlavním problémům dnešní doby, pokud jde o přístup lidí ke zdravému životnímu stylu.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Zdravé hranice úspěchu.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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