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CO JE PPP?

Existuje rozSirend mylna predstava, ze poruchy prijmu potravy (PPP) su volbou Zivotného stylu,
tykaju sa vylucne Zien, ide ofazu vZivote vacsiny dievcat, Cistaci sa len zdravo stravovat aproblém
zmizne. Poruchy prijmu potravy je v skutocnosti zavazné a niekedy aj smrtelné ochorenie, ktoré
meni spravanie aprezivanie ludi. Prejavuju sa neprimeranym spravanim k prijmu potravy alebo
k stravovaniu, nadmernou zaujatostou jedlom avyznamnymi obavami o telesny hmotnost
avzhlad. Charakteristicka je vyrazna nepohoda vsuvislosti sprijmom potravy a vyrazené zhorSenie
kvality Zivota v osobnej, rodinnej, socialnej, akademickej, pracovnej alebo inej dolezitej oblasti. *

Naruseny prijem potravy ma siroké spektrum prejavov v spravani, postojoch a emadciach vo vztahu
k jedlu. Rozdiel medzi narusenym prijmom potravy a PPP je v zavaznosti a frekvencii vyskytu
tychto prejavov. X

Niekolko faktov o PPP: **
« kazdé druhé dievca je nespokojné so svojim telom,

o postihuju kazdu Siestu mladu zenu,

o trpi nimi najmenej 9% svetovej populacie, z toho 25% su muzi,
« kazdych 62 minuUt na nasledky PPP niekto zomrie.

Signaly PPP: ***

prehnany zaujem ojedlo — sledovanie kalorii, zlozenia jedla, vyhybanie sa niektorym jedlam
(tucné, sladké, ...), ale aj nahly zaujem ovarenie apecenie, zdravy zivotny Styl;

sledovanie telesnej hmotnosti a postavy — vazenie, znepokojivy pocit uz len pri pomysleni, ze
by ¢lovek pribral, pozorovanie réznych casti tela;

zmena v spravani vo vztahu k jedlu — jedavanie osamote, vyhybanie sa situaciam, ked sa
podava ,nevhodné" jedlo, vynechavanie jedla, rigidné drzanie diét, casté obmedzovanie stravy

alebo zachvaty prejedania sa; precistovanie sa — zvracanie, uzivanie laxativ alebo liekov;

odmietanie urcitého typu stravy, vyberavost v jedle, prijem potravy s urcitymi pravidlami
(napriklad len ked' p6jdem cvicit), odmietanie stravovat sa mimo domu apod.

negativne emocie — strach alebo neprijemné pocity spojené s prijmom potravy;

telesné zmeny a tazkosti — extrémne nizka hmotnost, rychly Ubytok hmotnosti alebo
priberanie, strata menstruacie, padanie vlasov, Unava, zimomravost, vyssia kazivost zubov,
gastrointestinalne tazkosti.



NARUSENY PRIJEM
POTRAVY A VS

AZ 37 % slovenskych Studentiek a 18 % Studentov uvadza narusSeny prijem potravy. 5

Pri prechode medzi strednou a vysokou Skolu sa zvyraznia tazkosti vstravovani, ale aj celkovo
vzivotnom Style. Nepravidelné stravovanie, nepravidelny alebo nedostatocny spanok, znizenie
fyzickej aktivity, zvy$enie konzumacie alkoholu suvisia snespokojnostou svlastnym telom. *

Naru$eny prijem potravy byva niekedy ,normalizovany” pocas $tUdia na VS. Napriklad:

« vynechavanie jedal kvoli nepravidelnému spankovému rezimu alebo pocitu, ze ,nemam ¢as sa
najest;"

. ,Setrenie" kaldrii pocas dna na ospravedInenie pitia alkoholu alebo Ucasti na vecierkoch, kde sa
je nezdravé jedlo;

« pouzivanie amfetaminov alebo psychostimulantov, nikotinu, energetickych napojov a inych
latok, ktoré potlacaju chut do jedla.

Aj ked' naruseny prijem potravy nie je duSevna porucha, je spojeny s mnohymi negativnymi
zdravotnymi désledkami vratane depresie, Uzkosti, nadmerného pitia alkoholu, ¢i obezity.®9




Nespokojnost s vlastnym telom

Nespokojnost s vlastnym telom sa zvycajne rozvija od ranej adolescencie a vyskytuje sa aj
ustudentov aj Studentiek VS. Uzko suvisi aj s Uroviiou BMI, pricom nespokojne;jsi so svojim telom s
ludia snadvahou aobezitou.?® U Zien je tento vztah silnej$i ako u muZov: nespokojnost stelom
uvadza 50-80 % dievcat a zien. *

Vplyvat na to mozu rozne faktory:

BODY SHAMING:

priblizne 45 % slovenskych dievcat, chlapcov a dospievajucich vo veku 10 — 20 rokov sa
stretla so zosmieSfiovanim ich tela alebo kritizovanim vzhladu.*3 Ide o negativne
komentovanie alebo posudzovanie vzhladu, ¢asto spojené s nerealistickymi spoloc¢enskymi
normami krasy. Vo vacsej miere sa tyka dievcat ako chlapcoy;

TELESNA DYSMOREFIA:

Nespokojnost svlastnym telom aobavy ovzhlad mézu mat aj extrémnu podobu. Clovek je
zaujaty jednou alebo viacerymi nedostatkami na svojom vzhlade, ktoré su pre ostatnych
sotva postrehnutelné. Ide o psychické ochorenie tzv. telovy dysmorficky poruchu.



Povzbudivou spravou je, ze vnimanie vlastného tela je mozné menit. Viac informacii andapadov na
pozitivne ovplyviiovanie vztahu kvlastnému telu najdete na strankach EDI Slovensko, o. z.
(platforma Chut Zit).

Typy PPP

Medzi naj¢astejsie PPP patri mentalna anorexia, mentalna bulimia ¢i zachvatové prejedanie: ™

Mentalna anorexia

« Prejavuje sa nizkou telesnou hmotnostou (BMI) < 18,5 kg/m2
udospelych alebo rychlym Ubytok telesnej hmotnosti.
« Vznika narusenim prijmu potravy: toto spravanie je zamerané na
znizenie energetického prijmu, precistovanie a zvysenie
energetického vydaja (napr. nadmerné cvicenie).
« Pritomny byva strach z priberania.
« Nizka telesna hmotnost alebo Sstihle telesné proporcie sU Ustrednym bodom
sebahodnotenia alebo su skreslene vnimané ako primerané ¢i dokonca nedostatocné.

Mentalna bulimia

« Prejavuje sa Castymi, opakujucimi sa epizodami prejedania sa, ked

¢lovek preziva subjektivnu stratu kontroly nad jedlom, konzumuje
vyrazne viac alebo odlisne ako zvycajne a citi sa neschopny prestat
jest alebo obmedzit druh ¢i mnoZstvo zjedeného.

o Zachvatové jedenie je sprevadzané opakovanym nevhodnym kompenzacnym
spravanim, ktorého cielom je zabranit priberaniu (napr. vyvolané zvracanie, namahavé
cvicenie, ...).

« Neprimerané zaujatie tvarom tela alebo hmotnostou silne ovplyvriuje sebahodnotenie.


https://webinare.chutzit.sk/publikacie/?_gl=1*9j5i1b*_ga*MTA1MzI1NDA3Mi4xNzQwMjE0MzI5*_ga_HYTRLVTVWM*MTc0MDIxNDMyOC4xLjEuMTc0MDIxNDM3NC4wLjAuMA..*_ga_MXHHNTM7PR*MTc0MDIxNDMyOS4xLjEuMTc0MDIxNDM2NC4wLjAuMA..

Zachvatové prejedanie sa

. Casté, opakujuce sa epizédy prejedania sa, pocas ktorych ¢lovek
preziva stratu kontroly nad jedlom, konzumuje vyrazne viac alebo
odliSne ako zvycajne a citi sa neschopny prestat jest alebo obmedzit
druh ¢i mnoZzstvo zjedeného.

« Prejedanie sa je prezivané ako velmi neprijemné a casto ho sprevadzaju negativne
emocie, ako je pocit viny alebo znechutenie.

« Na rozdiel od bulimie po epizédach zachvatového jedenia obvykle nenasleduje
neprimerané kompenzacné spravanie.

Existuju aj dalSie menej Casto vyskytujuce sa typy PPP
anaruseného prijmu potravy, napr. vyhybava restriktivna
porucha, syndrém nocného jedenia, ortorexia, bigorexia a

iné.*?

Preco vznikaju PPP?

PPP su komplexné poruchy, ktoré vznikaju kombinaciou biologickych, psychologickych, socialnych
a environmentalnych faktorov. Nestadi teda jedna nevhodna poznamka na vzhlad, aby sa rozvinula
porucha, ale moze to byt spustal. Ten zvylajne nadvazuje na iné tazkosti, ako napriklad nizke
sebavedomie, Ci Uzkostlivost v spojeni s vysokymi ocakavaniami. Zvycajne sa tieto ochorenia
rozvijaju pomaly anenapadne.

PPP sa mozu objavit v ktoromkolvek veku, od raného detstva az po dospelost.** Jednym
z najrizikovejSich obdobi je adolescencia azaé¢inajuca dospelost: vek. 17 aZ 22 rokov.? Studenti
astudentky VS sU pod zvySenym tlakom, aby sa prispdsobili idedlom tela a vzhladu, sU na nich
kladené ocakavania rodicov, Skolské povinnosti, maju na seba romantické (aj sexualne) o¢akavania
aporovnavaju sa s rovesnikmi. VSetky tieto tlaky sU zintenzivnené socialnymi

6 ’ . ’ v ’ ;o Y R -
#3% Skisenosti so sexualnym obtaZzovanim alebo nasilim na vysokej skole zosilfiuje riziko

médiami.
pre rozvoj PPP uzien aj muzov.”® Medzi rizikové skupiny patria Zeny, LGBTQ+ ludia, ludia, ktori sa

venuju tancu a Sportu, i Studujuci snadvahou aobezitou.*
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AKO SI MOZETE POMOCT?

Tieto odporucania vdm mozu pomoct predist rozvoju PPP:

ZISTITE SI VIAC INFORMACIi

Spravte si prehlad v dostupnych informaciach o PPP a vyzive, aby ste
vedeli rozlisit, kedy vas mo6zu PPP, podvyziva anevhodné stravovacie
navyky ohrozit a ako sa im vyhnut.

PREBERTE KONTROLU NAD SOCIALNYMI SIETAMI

Pristupujte kriticky k obsahu, ktory na nich vidite. Zacnite sledovat
nové profily, ktoré vam ponukaju vhodny pohlad na telo a Zivotny
Styl a odstrante tie, ktoré sU zamerané na nerealistické
prezentovanie vzhladu a tela.

SPRAVA|TE SA K SEBE LASKAVO

Skuste ocenit, o vSetko vase telo dokaze, ako vas vyzivuje, svoje zrucnosti,
schopnosti a dobré vlastnosti. Nenechajte sa podvolit predstave krasy definovanej
hmotnostou ¢i telom. Obklopujte sa reSpektujucimi ludmi, noste pohodiné
oblecenie, spravte nieco pekné pre seba, pomahajte komunite. Su to vSetko zdroje
sebahodnoty.




NAJDITE SI VZTAH K POHYBU

Pohyb nema byt trest, ani dlh, ktory treba splatit. Hybat sa je dolezité pre
psychické aj fyzické zdravie. Najdite si taky druh pohybu, ktory vam robi
radost, nemusite sa don nutit a skiste sa mu venovat. Staci pravidelna
prechadzka.

\%2 OBJAVUI|TE NOVE STRATEGIE ZVLADANIA

Pokuste sa identifikovat, kedy siahate po jedle v reakcii na negativne
emaocie a osvojte si noveé stratégie: rozhovor s blizkou osobou, tvoriva
¢innost, cviCenie, meditacia alebo pisanie dennika.

VYVARUJTE SA EXTREMNYM DIETAM

Popularne diéty (také, o nie su na predpis) spravidla viac uskodia ako
pomozu. Zaklad stravy by malo tvorit ovocie, zelenina, strukoviny, orechy a
celozrnné obilniny, menej ako 10 % volnych cukrov, maximalne 30 % tukov
a najviac 5 g (jedna cajova lyzicka) soli. Denne zjedzte aspon 5 porcii ovocia
azeleniny. *°

DBAJTE NA PRAVIDELNY A VYVAZENY PRIJEM STRAVY

Instantna polievka (,wifonka”) nie je plnohodnotna veéera. Aj ked' na VS

////l] mozno nemate idealne podmienky, mozete vyskusat navody na internete

na lacné a vyzivné moznosti. Pamatajte, ze dospely clovek optimalne

potrebuje aspon tri jedla denne.



KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Pokial viaceré z nizsie uvedenych prejavov pretrvavaju niekolko tyzdnov, je na zvazenie vyhladanie
odbornej pomoci: 472

« zmeny v hmotnosti: strata, resp. kolisanie hmotnosti, ktoré nie je sposobené zrejmymi
zdravotnymi dévodmi;

« zmeny spravania spojené s jedlom: vynechavanie jedla/jedal v ramci dia, vyhadzovanie ci
schovavanie jedla, nahle zmeny v stravovacich navykoch, zvySeny zaujem o nakup potravin
a varenie, skusanie novych receptov, diéty;

« nutkavé sledovanie hmotnosti a vlastného vzhladu: opakované vazenie, zovieranie pasu,
dlhé pozeranie do zrkadla;

« socialna izolacia: stiahnutie, resp. vyhybanie sa socidlnym kontaktom;

« zmeny v mysleni, prezivani a nalade: strach z narastu hmotnosti, zvy3ena citlivost na kritiku,
podrazdenost, depresivne a/alebo Uzkostné ladenie, casté zmeny nalad, rigidné (Cierno-biele)
videnie sveta;

. telesné zmeny: pretrvavajuca Unava, naruseny menstruacny cyklus, vypadavanie vlasov, sucha

pokozka.




PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti


https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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