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Hranicni porucha
osobnosti

e projevuje se trvalou nestabilitou v sebeobrazu jedince,
v emocich, osobnich preferencich i okolnich vztazich

e typicka je vyrazna impulzivita s obtiZznou regulaci vlastnich
emoci, uzkost a deprese, strach z opusténi, chronicky pocit
prazdnoty a Casteé sebeposkozujici chovani

e ovliviiuje zpusob, jakym jedinci premysSleji a vnimaji sami sebe
1 ostatni, a zpusobuje probléemy v ruznych oblastech
kazdodenniho zivota




HPO a Poruchy prijmu potravy

e priznaky HPO se obvykle zaCinaji projevovat v obdobi
dospivani, nékterée se mohou se prekryvatis jinymi
dusSevnimi poruchami - bipolarni poruchou,
poruchami prijmu potravy, ...

e studie ukazaly, ze témer 54 % osob s HPO trpi také PPP
o bylo prokazano, ze cca 25 % osob s HPO vykazuje

priznaky mentalni anorexie a 28 % priznaky
mentalni bulimie

e HPO se muze vyvinout pred poruchou prijmu potravy,
ale nékdy se téz u lidi s poruchou prijmu potravy
mohou zacit projevovat priznaky HPO

7 o PPP a HPO tedy casto funguji spolec¢né a zpusobuji
) nadmérnou nestabilitu a nezdravé impulzivni
chovani - sebeposSkozovani




e prostrednictvim PPP mohou jedinci s HPO projevovat
sebeposkozujici tendence a vyuzivat k tomu jidlo

o vedou je k manipulaci s vlastnim télem a
hmotnosti - coZ je néco, co nékdo MUZE
kontrolovat - prostrednictvim poruseného
stravovaciho chovani, jako je hladoveéni,
prejidani a/nebo ociStovani

e prejidani slouzi k "naplnéni" jedince a docasnému
potlaceni pocitu prazdnoty

e vyprazdnovani vede k euforickému "opojeni"
docasné ulevy, po némz nasleduje unava s navaly
hneévu

e PPP mohou byt takeé pouzivany k otupeni nebo
"vycpani" pocitu




Poruchy prijmu potrawy

e nejcastéjsi PPP u osob s HPO:
1) bulimie
2) porucha prijmu potravy
3) anorexie
4) OSFED (atypicka porucha prijmu potravy)

e Bulimia Nervosa (BN)

o pravidelny piijem velkého mnozstvi jidla (> 2 000 kalorii) ve velmi kratkém ¢asovém
useku (2-3 hodiny), doprovazeny pocitem ztraty kontroly nad jidlem, nasledovany
pocitem viny, studu a/nebo litosti s frekvenci >2-3x tydné

o kompenzacni chovani, jako je vyvolavani zvraceni, zneuzivani projimadel nebo diuretik,
hladovéni a/nebo obsedantni ¢i nutkave cviceni

e Porucha prijmu potravy (BED)

o epizody zachvatovitého prejidani, které zahrnuji +3 z nasledujicich zpusobu chovani:
= jedeni mnohem rychleji nez obvykle
= jidlo az do pocitu neprijemného nasyceni
= pocit znechuceni nad sebou samym, deprese nebo velké viny po prejidani
= zachvatoviteé prejidani alespon 1x tydné po dobu 3 meésicu, které neni spojeno s
pravidelnym uzivanim kompenzacniho chovani



e Anorexia Nervosa (AN)

o odmitani udrzet si télesnou hmotnost na arovni normalni hmotnosti nebo nad ni
vzhledem k vySce, télesnému typu, véku a urovni aktivity
o intenzivni strach nebo pocit, ze pribirate na vaze
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o naruSeni prozivani télesné hmotnosti nebo tvaru, silna a trvala nespokojenost R A

S telem nebo popirani zavaznosti nizké telesné hmotnosti
e Jinak specifikované poruchy prijmu potravy (OSFED)

o priznaky a symptomy OSFED jsou podobnée jako u jinych PPP, ale projevuji se jako
atypicke:

= Atypicka mentalni anorexie (hmotnost neni niZSi nezZ normalni)

= Porucha pfijmu potravy (s méné ¢astym vyskytem)

= Porucha vyprazdnovani - chovani, jehoz cilem je kompenzovat jidlo, jako je zvraceni
nebo uzivani projimadel, tablet na hubnuti nebo nadmeérné cviceni bez
zachvatovitého prejidani

= Syndrom nocniho prejidani - opakujici se epizody nocniho prejidani, které mohou
zahrnovat konzumaci veétsiho mnozstvi jidla po veceri nez béhem vecere nebo
probuzeni ze spanku a pocit potieby jist, aby se Cloveék uklidnil a mohl znovu usnout



Vyziva a dusewni zdravi

pribyva dukazu o tom, Ze strava a stravovani maji vliv na ruzné dusevni poruchy,
véetné deprese, poruchy pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) a uzkosti

mnoho odborniku tvrdi, ze strava je pro duSevni zdravi stejné dulezita jako pro
zdravi fyzickeé

bez ohledu na to, zda mate fyzicke zdravotni problémy zpusobeneé stravou,
ovliviuje jidlo, které jite, zpusob, jakym se citite a chovate

vyzkum prokazal, ze zdrava a vyvazena strava:

o chrani mozek pred ucCinky oxidantu negativné ovliviiujicich naladu a dusevni
zdravi

o zlepSuje soustredeéni, pamet’ a bdelost

o vytvari "dobre" stirevni bakterie, které podporuji zdravou aktivitu
neurotransmiteru

o zlepSuje naladu a zvySuje energii

o sniZuje zanét (bylo prokazano, Ze zanét negativné ovliviiuje naladu)

o snizuje stres (Ktery je rizikovym faktorem deprese, iizkosti a dalSich
duSevnich poruch)



e Omega 3
o nékteré dukazy naznacuji, Zze omega 3 mohou pomoci snizit zavaznost priznaku u zen s HPO,
zejmeéna ve vztahu k impulzivité
o bylo také naznaceno, ze omega 3 je prospesna ve spojeni s kKyselinou valproovou, zejména u
vybuchu hnévu
o jina studie navic naznacila, ze suplementace omega 3 ve forme EPA byla prospésna pro snizeni
priznaku agrese
= tucneé ryby, jako je losos, makrela, sled a sardinky
= Inéna seminka a seminka chia
e Vitamin D
o ackoli vyzkum zameéreny konkrétné na vitamin D a HPO chybi, je zajimave,
Ze u 0sob se sebevrazednymi sklony byla zjiSténa vyrazné niZsi hladina vit D
o je treba dalSiho rozsahlého vyzkumu
= tucneé ryby, vejce, mlecné vyrobky a houby
e Horcik
o ujedincu s HPO byly pozorovany nizsi hladiny horciku
o bylo zjiSténo, ze suplementace horciku ve spojeni s vit B6 podporuje zmirnéni priznaku HPO
o je treba dalSiho rozsahlého vyzkumu
= mandle, Spenat, dynova seminka a kesu orisSky

e neexistuje zadna "zazracna potravina", Kterou byste mohli jist, abyste okamzité zlepSili
své dusSevni zdravi
o misto toho se snazte jist vyvazenou, vyzivnou stravu s vysokym obsahem ovoce a
zeleniny, probiotik, orechu a seminek a ryb a jineho libovéeho masa



Lécha

e prestoze PPP a HPO spolu casto souviseji a mely by byt 1éCeny spolecné,
jedna se o dveé odlisné poruchy

e pokud jsou priznaky jedné poruchy zavaznejsi nebo akutné€jsi, mela by
se nejprve resit tato porucha

e ]léCba téchto poruch zahrnuje ruzné urovne péce, terapie a medikace

o napr. individualni a skupinove terapie se mohou zamerit mimo jiné
na obraz téla, sebeuctu, prevenci relapsu, ...

e dalsilecba muze spocivat v joze nebo arteterapii, nutricni terapili,
expozicni terapii a zazitkove terapii, ktera muze zahrnovat vylety do
restauraci, obchodu s oblecenim a potravin

o tyto zazitky pomohou pacientum aplikovat dovednosti a
mechanismy zvladani na situace v realném zivote

e pro Clovéka s témito poruchami je dulezité, aby co nejdrive vyhledal
pomoc a mohl se plné zotavit




e pokud se snazite zmeénit svuj jidelnicek, nejste v tom sami
o zavedeni zdraveé stravy je pro vétsinu lidi vyzvou, zejména pokud jste vyrostli na
zpracovanych potravinach a rafinovanych cukrech

e Rady na zaveér:

o Jist s rozmyslem. Pozornost vénovana jidlu a omezeni rozptylovani béhem jidla vam
mohou pomoci pri vybéru zdraveéjsich potravin.

o Pamatujte na sve "proc". Nékteri lidé prosté nemaji zajem o fyzickou kondici. Ale nyni,
kdyz vite, ze jidlo, ktere jite, ma velky vliv i na vase duSevni zdravi, muzete mit vetsi
motivaci ke zdraveéjSimu stravovani. Zustante ve spojeni s tim, co pro vas a vas zivot
znamena pozitivni dusevni zdravi.

o Omezte pokuseni. Pokud mate doma snadno dostupné zpracované nebo sladkeé
potraviny, zbavte se jich nebo je dejte na mista, kde jsou hure dostupne.

o Sestavte si nakupni seznam potravin a drzte se ho. Nechodte do obchodu s
potravinami, kdyz mate hlad nebo chut na konkreétni jidlo.

e 1kdyz zdrava volba stravy nezpusobi vymizeni priznaku HPO, muze prispét ke zlepseni
nékterych vasich priznakua a muze take zlepsit vasi energetickou hladinu

e pravidelna konzumace vyzivnych jidel je formou zdrave péce o sebe, ktera muze pomoci
snizit emocCni vykyvy a poklesy a prispét ke zlepSeni kvality vaseho zivota



dusSevni zdravi neni jen dusevni
o zpusob, jakym se chovame ke svému télu, ma obecné velky vliv na to, jak se citime 1 po dusevni
strance
o nase mysl a télo jsou hluboce propojeny - zpusob, jakym se chovame k jednomu z nich, ovliviiuje
druheé

i kdyz lécba zamérena na dusSevni zdravi (jako je psychoterapie nebo medikace) je nepochybné
uziteCna, je dulezité pecovat takeé o sve fyzicke zdravi
o veédci napriklad zjistili, ze fyzicke cviceni uvolnuje v mozku dopamin a serotonin, které jsou
zodpovédneé za zvedani a regulaci nasi nalady

Fyzicka aktivita; pravidelneé aerobni cviCeni je jednou z nejlepsSich véci, které muzete pro sve dusevni
zdravi a naladu udélat

Dechova cvicCeni a dalsi relaxacni techniky; bylo prokazano, ze pomalé, regulované dychani zklidnuje
stresovou reakci naseho téla a snizuje hladinu uvolnovanych stresovych hormonu

Masaz

o potrebujeme dalsi vyzkum, abychom mohli presneé urcit, jak ucinné jsou nektere z téchto praktik



Dekuji za pozornost
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