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TANEC A PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Na tanec¢nych umelcov su kladené vysoké fyzické aj psychické poziadavky. Od tanec¢nikov sa
ocakéva, Zze budu spliiat prisne estetické kritéria a velky déraz sa kladie aj na ich hmotnost. Ako

Studenti konzervatoria moZete preto vnimat tlak, ktory so sebou tato profesia prinasa.

Balet a profesia tane¢ného umelca patria medzi rizikoveé faktory pre vznik porach prijmu
potravy. Dovodom je zaciatok kariéry v mladom veku, konkurenc¢né prostredie, sutazivost a

zameranie na vykon. Panuje tu aj chybné presvedcenie, zZe stihlejsie telo dosiahne lepsi vykon.

Pravdou vs$ak je, Ze ak chceme, aby nase telo ostalo zdravé, silné a zvladlo tieto naroky,
musime mu dopriat tu najlepsiu starostlivost aj v podobe kvalitnej stravy. Kto spadne do kolotoca
diétovania, lahko sa prehupne do niektorej z porach prijmu potravy. Z tohto zacarovaného kruhu
je velmi tazka cesta spat a hrozi vazne poskodenie zdravia. Pamatajme si, ze ,,telo je nastroj

tanecénika“.



Experimentovanie s jedlom, obmedzovanie urcitych potravin a pokusy s diétami sa mézu

velmi l'ahko vymknut spod kontroly. Nie je vynimkou, Ze Casto prerastu do zavazného zdravie

ohrozujuceho problému: portch prijmu potravy. NajrozsirenejSie si: mentdlna anorexia,

mentalna bulimia a zachvatovité prejedanie.

Anorexia nervosa je choroba, pri ktorej
osoba odmieta potravu, chce stale znizovat

svoju hmotnost a ovladat svoje telo.

Pokles telesnej hmotnosti si osoby trpiace

anorexiou sposobuju samy - nejedia,
zvracaju, uzivaju prehanadla, nadmieru

cvicia.

Na rozdiel od anorektika, osobu trpiacu
bulimiou nespozname tak lahko. Bulimik svoje

trapenie dokaze ukryvat dlhsie.

Bulimia sa prejavuje prejedanim sa a
naslednym vracanim, ktoré si clovek sam

sposobi, ¢i vyvola. Vedie ho k tomu pocit viny.



Ma podobné znaky ako bulimia, s tymito Specifikami:

= (soba konzumuje jedlo ovela rychlejsie, ako je bezné.

= Jedava dovtedy, kym sa neciti azZ neprijemne plny.

= Vjedeni pokracuje, aj ked uz neciti hlad.

= Jedava osamote, pretoZe sa hanbi, Ze skonzumuje tak vela.
= Po prejedeni je sam sebou znechuteny; citi sa previnilo.

= V suvislosti s prejedanim sa objavuje pocit tizkosti.

= K zachvatom prejedania dochddza dva a viackrat do tyzdna.

= Prejedanie nie je spojené s pravidelnym kompenza¢nym spravanim (zvracanim).



Vela baletiek si mysli, Ze sa ich tinavové zlomeniny netykaji, pretoze
pravidelnym cvicenim sa podporuje pevnost kosti. V suvislosti s nedostato¢nou
vyzivou vSak pretazovanie organizmu nadmernymi vykonmi prave naopak
spOsobuje zniZzenu denzitu kosti. Tym rastie riziko patologickych zlomenin.
Toto riziko ilustruje napriklad skutocnost, ze stresové zlomeniny sa vyskytujua u

30% profesionalnych baletiek.

Redukéné diéty mézu byt doslova zivhou pdédou pre postupné rozvinutie
poruch prijmy potravy. Diéty so sebou nesu aj nebezpecenstvo ohrozenia
zdravia spojené so zvySenym rizikom umrtia hlavne na ochorenia srdca.
Drzanie prisnych diét ma velky vplyv aj na duSevné zdravie. Z dlhodobého
hladiska je hladovanie pre organizmus velka zdtaz — ohrozuje zdravie a zivot

¢loveka.



SPOMALENY METABOLIZMUS

Metabolizmus je subor vSetkych biochemickych dejov v tele ¢loveka, pri ktorych sa nepretrzite
spracuvaju vsetky latky do tela prijaté alebo v tele vytvorené tak, aby bola zabezpecena spravna

funkcia I'udského tela. Metabolické deje prebiehaja v kazdej ¢asti l'udského tela, v kazdej bunke.
Nevyhnutnym predpokladom k premene Zivin - metabolizmu, je travenie.

Trdavenie je sabor vsetkych dejov v tele ¢loveka, pri ktorom dochadza k spracovaniu potravy tak,

aby mohla byt vyuzita v metabolizme. Traviace procesy su lokalizované v traviacom trakte.

Opakovanym drzanim radikalnych diét alebo ¢astym nesystematickym obmedzovanim sa v
jedle riskujeme, Ze si spomalime metabolizmus. Pomaly metabolizmus je stav, kedy dochadza k
nedostato¢nej premene tukov, sacharidov, proteinov, aminokyselin a nukleovych kyselin v tele.
Priznaky spomaleného metabolizmu su: ¢asta inava, suché vlasy a pokozka, ¢asta chut na sladké,

neschopnost schudnut a zimomravost.



PSYCHICKE PRIZNAKY

Diéty a obmedzovanie sa v jedle mo6ze vyvolat alebo este zhorsit tieto psychické priznaky, ktoré nas varuju,

7e je nie¢o NESPRAVNE.

Ste SMUTNE. Aj bezdévodne. Smutok mdze byt taky velky, Ze ovplyvni Vase kazdodenné spravanie i

vztahy s kamaratmi a rodinou.

= Neusmievate sa. Nevidite dovod na usmev. Ste ustavi¢ne vazne. Uz si ani nepamatate, kedy ste sa naposledy
zasmiali a ako sa to vlastne robi. Ste ¢asto depresivne.

= Zijete vo svojej bubline, vo svojom svete. So svojimi myslienkami a tajomstvami. Mate pocit, Ze VAm nikto
nerozumie.

= Zijete v ustavi¢nom strachu, kto si ¢o o Vas pomysli.

= Obavate sa, Ze sa Vas niekto opyta na jedlo alebo Ze bude mat nejaku pripomienku tykajucu sa Vasho
vzhladu alebo Vasho jedenia. Kazdua takato zmienku beriete velmi tazko a ostane Vam v hlave velmi dlho.

= Myslite non stop na jedlo. Cely zZivot sa Vam kruti okolo jedla. Je to Vase hobby, vSetky myslienky sa

sustredia na jedlo. Varenie, pecenie, fotenie jedla.



= Sledujete okolie, ako ini Iudia jedia. (¢o jedia, ako prezuvaju...)

= Problém sustredit sa, (napriklad na ucenie), problém s koncentraciou, zabudanie, zhor§ena pamat. (Moze
sa to prejavit aj na tane¢nych predmetoch).

= Nizke sebavedomie. Neverite si v nicom. Stale sa kritizujete.

= Skreslené vnimanie svojho vzhladu, to ako sa vnimam ja sama a to, ako ma vnima okolie (chlapci).

= Vykyvy energie a vykyvy ndlad - vo vlnach, z extrému do extrému. Ste nestale a nepredvidatelné. Neviete
ovladat svoje emocie. Ste ustavi¢ne podrazdené a nervozne.

= Klamete. Vymyslate vyhovorky, ako nejest... ako sa vyhnut jedlu, klamstvo zabera vel'ku ¢ast Vasej hlavy.

= Stava sa z Vas samotar. Strata zaujmu o kamaratov. Mate obavy chodit do spolo¢nosti, pretoze mate pocit,
ze ich Vasou pritomnostou obtazujete. Strata zaujmu o iné konicky.

= Aj by ste chceli jest dobre, zdravo a spravne, ale vy vlastne neviete, CO to je ,,jest normalne“.. a uz mate v

tom CHAOS.



FYZICKE PRIZNAKY

Diéty a obmedzovanie sa v jedle m6ze vyvolat alebo eSte zhorsit tieto psychické priznaky, ktoré nas

varuju, Ze je nie¢o NESPRAVNE.

= Chute. Prvy signdl, Ze je nieco zle.

= Dlhodoby ,,zvlastny pocit hladu - nedojedenia. Po jedle necitite, Ze ste uz syte. 24 hodin/7 dni v tyzdni.

= Extrémny/vI¢i hlad. Dokazete zjest aj tri porcie naraz, rézne kombindcie.

= Strata menstrudcie u zZien. Poskodenie maternice. Neplodnost. Strata horménov. Osteopenia = rednutie
kosti/Osteoporéza = strata kostnej hmoty. (Zenské organy st uloZené v tukovom obale) — nastava skora
menopauza. Priberanie na bruchu = telo sa brani.

= Vypadavanie vlasov

= 7l4 kvalita koze a pokozky (ekzém, akné, sucha pokozka, ovisnuta koZa a viditelna celulitida)

= Nezdravy vzhlad (olivové sfarbenie tvare, kruhy pod o¢ami, prepadnuté lica)



Nafukovanie brucha. Z1é travenie.

MozZe sa prejavit citlivost na niektoré z potravin, ktoré sme predtym jedli bez problémov. Alergie.
Zadrziavanie vody. Opuchy. Aj niekol'ko rokov po prekonani PPP, kym sa neupravi metabolizmus.

Ked nespravne jete, naozaj potom priberate aj ,,zo vzduchu“ = SPOMALENY METABOLIZMUS.

Nizka tepova frekvencia. ($portovci maju nizsiu tepova frekvenciu, takze sa to eSte zhorsi) Telo ma malo
energie, preto srdiecko nevladze pracovat. Moze sa celé zmensit. Anorekticky umieraju na zlyhanie srdca.
Problémy so zaspavanim. Zla kvalita spanku. Sniva sa Vam o jedle.

Zvysena hladina kortizolu, ¢o je stresovy hormon, ktory sposobuje (aj) problémy so spankom. Takze ste
unavené, ale nemoZete spat.

Oslabeny imunitny systém - casté prechladnutia, dlha rekonvalescencia

Studené ruky, neustaly pocit zimy, neschopnost zahriat sa (dokonca aj v saune! Telo sa sprava, akoby bolo

podchladené)
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Zdravie je to najcennejsie,

¢o v Zivote mame.
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