)
1\_\5REGULACE ZAK,LADNI'CH
go FYZIOLOGICKYCH

P POTREB U LIDI
MGR. TATIANA MALATINCOVA, PH.D.

\

/
X
O




JAK FUNGUJE
MOTIVACE A
REGULACE CHOVANI
SPOJENA S
NAPLNOVANIM
ZAKLADNICH POTREB
U LIDI?

Kdy jime2 Kdy pijeme? Kdy jdeme spat?
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JAK FUNGUJE (
MOTIVACE A

REGULACE CHOVANI
SPOJENA S

NAPLNOVANIM
ZAKLADNICH POTREB

U LIDI?

Kdy citime hlad nebo zZizen? Kdy se citime ospali? I




REGULACE TELESNYCH POTREB </

HOMEOSTATICKY MODEL - déva logiku... ale je to tak doopravdy? (

REGULACE CHOVANI
Stav

odch I
NOVEHO




]§ TYTO TEORIE JSOU JIZ PREKONANY...

O * Glukostaticka teorie hladu — hledani glukoreceptort (v talamu), které

monitoruji hladinu glukézy v krvi a vysilaji signdl, pokud je pf¥ilis nizkd — tyto

existuji (zrejmé po celém téle), avsak spousti chovdni pouze v nouzi
l Hunger
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JAKE BY BYLY
DUSLEDKY
REGULACE
PRIJMU POTRAVY
PRIMO NA
ZAKLADE
MONITOROVANI
HLADINY ZIVIN V
TELE?
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nplexni. Pocit

27 ty, co

Pfevladdd nehomeostaticky prijem
potravy a tékutin!
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CO TEDY PRIMARNE OVLIVNUJE TO,
KDY, CO A KOLIK JIME A PIJEME?

SOUVISI TO NEJAK S DNESNI
,PANDEMIi OBEZITY"2
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HYPOTEZA INSTINKTIVNIHO PREJIDANI

Takovy zpUsob regulace by byl velmi rigidni a nebezpecny!
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MECHANISTICKY A BIOPSYCHOLOGICKY
POHLED NA MOTIVACI — SLOZKY

MOTIVACE
PUD )
(Potfeba, pohnutka) UCENI
(Navyk)
Mechanismy fegulace INCENTIVA /
homeostazy —
(Pobidka)

cyklické télesné stavy
pro preziti organismu

\ Mechanismy generujici

a druhu — nesouvisi s chovdni a emoce za

motivaénimi systémy! uCelem nastoleni

homeostdzy (naplnéni
potieby)
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Dopamin se produkuje nejen v reakci na pfijemny
smyslovy pozitek, ale také v reakci na myslenkové
asociace.

2. SMYSLOVA f
ZKUSENOST —
JIDLO JAKO
POZITEK




»Emocni jezeni* — jidlo jako ndstroj regulace emoci
(forma vyhybavé strategie zvldddni stresu)

2. SMYSLOVA f
ZKUSENOST -
JIDLO JAKO
POZITEK




1\\5 NAVYK VS. POZITEK — OPRAVDU SI TO UZiVAM? (

4 Mdme obecnou tendenci podléhat ndvykim, i kdyz z

\ aktivity nemdme skutecné pozitivni prozitek.

\ Podlehnuti ndvyku samo o sobé kratkodobé
redukuje stres, dlouhodobé ale mize vyrazné stres
zvysovat.




3. SOCIALNI UCENI — CO JE NORMALNI?

20 years ago
210

3-inch diameter . CALORIES

140 calories :  DIFFERENCE 45542

257
CALORIES
DIFFERENCE

CHEESEBURGER

ONt. i
3 290
CALORIES

R IS R AW SN N i -

i P 1 - e « ‘ ) 3 4 \_,
j b2 P sl SRl N : . -3 b %msrsnmcs
MA“, - » o - - % : -~ d s & .7 ‘.l.

Socidlni vzory urcuji, kolik ¢eho je normdlni

snist. Tyto normy silné ovliviuji pocit sytosti, [ il | SOURCE:Bany Popiin,

% University of North Carokna
chutnosti i odporu. PEPPERONI PIZZA




K TO, JESTLI NAM NECO CHUTNA, ZAVISI VE VELKE
1\] MIRE NA POSTOJICH A ZKUSENOSTI!

@) Implementace falesnych
vzpominek moznd mize
ovlivnit chutové preference...

Kde se bere odpor k zdravym potravindm?
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4. VYZKUM NEUROKORELATU — KDY CiTIME, ZE
JMAME DOST“... A KDY NE?2




4. VYZKUM NEUROKORELATU — KDY CITIME, ZE g
,MAME DOST*, A KDY NE?2

® Sytost je specifickd pro rizné typy
potravin — odlisné receptory v OFC

pro rizné chuté a konzistence!

®* Habituace vs dishabituace —
ruznorodd stimulace zabranuje

habituaci na urdity druh stimulace! j




JAK SE TEDY MOHU MOTIVOVAT K
ZDRAVEMU A STRIDMEMU STRAVOVANI
CO NAOPAK DEMOTIVUJE?
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NAVYKY V BEZNEM ZIVOTE: CO MI
POMUZE RYCHLEJI A EFEKTIVNEJI
VYTVORIT SI NAVYK A CO NAOPAK
PUSOBI JAKO PREKAZKA?
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| JAK JE REGULOVAN SPANEK?

K CEMU NAM VLASTNE JE?2
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* Specificky druh mozkové aktivity, NIKOLI obecny Gtlum! Ziejmé slouzi pro
specificky druh zpracovani informaci v mozku.
® Zavisi na cirkadidlnim rytmu spiSe nez Urovni vycerpdni
® Min. 2 oddélené mechanismy regulace: homeostaticky (¢im déle jsme vzhiruy,
- tim vice stoupd nase potreba jit spdt — produkce adenosinu jako vedlejsiho

produktu bdélé mozkové aktivity, receptory blokovdny kofeinem) a
cirkadialni (pfedevsim probouzeni)

\ ® Soubor stavl védomi (faze spdnku), nikoli jeden proces — Ucinek spdnkové
deprivace zdvisi od toho, kterd fdze je postizena (kompenzovdna predevsim
fdze REM).
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wenge Bedtlme Procrastmat|

NEDOSTATEK SPANKU

® Jaké md disledky nedostateény spdnek?

Nesoustredénost; problém usporddat si myslenky pfi vybavovdni
informaci a reseni problémd; spatné vysledky uéeni; podrdzdénost;
spatna koordinace a nepresné pohyby; zpomalenost reagovani;
emocni labilita — tendence k Gzkostni a depresivni ndladg;
vybusnost a problémy s regulaci emoci v komunikaci; apatie a

nedostatek motivace

Fyziologické dusledky: zvysena glukézova intolerance,
nerovnovdha imunitniho systému; zvysené riziko srdecnich

onemochéni

® Jaké jsou priciny tzv. spankové prokrastinace?
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