
czyli jak można wpaść w pułapkę 
zdrowego odżywiania

Ortoreksja,
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Ortoreksja, 

czyli co?

Ortoreksja jest jednym z zaburzeń odżywiania się, 
które polega na nadmiernym zwracaniu uwagi na zdrową dietę. 
Ortoreksja bywa określana jako obsesja na punkcie zdrowego 

jedzenia.
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Początki choroby, 

czyli jak to 

się wszystko 

zaczyna?
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Jak rozpoznać 

ortoreksję?

Do najczęstszych objawów ortoreksji należą:

• Nadmierna, przesadna koncentracja na zdrowej diecie

• Stałość zachowań dietetycznych, niechęć do ustępstw jeśli chodzi 
o rodzaj spożywanej żywności

• Odczuwanie poczucia winy w przypadku odstępstwa od 
narzuconych sobie restrykcji dietetycznych, np. po zjedzeniu 
kawałka ciasta

• Obecność cech obsesyjno-kompulsyjnych, w tym np. natrętne 
myśli dotyczące jedzenia i jego jakości, odczuwanie przymusu 
przygotowywania posiłków w ściśle określony sposób

• Negatywny wpływ codziennych zachowań na jakość życia



7

Jakie mogą być 

skutki ortoreksji?

Niewłaściwy sposób odżywiania się, w tym niewystarczająca podaż 
podstawowych składników odżywczych w codziennej diecie może 
powodować między innymi:

• Bóle i zawroty głowy

• Kłopoty z pamięcią i koncentracją uwagi

• Osłabienie

• Nudności i bóle brzucha

• Niedokrwistość

• Spadek odporności
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Ortoreksja wywołuje także skutki w wymiarze psychologicznym 
i społecznym, takie jak na przykład:

• Zmiany nastroju

• Drażliwość, zwłaszcza na punkcie prowadzonego trybu życia

• Objawy depresyjne

• Poczucie wyobcowania, izolowanie się od innych
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Jak poradzić sobie 

z ortoreksją?

Ortoreksja wymaga leczenia wielospecjalistycznego, w tym:

• Lekarskiego – w przypadku współwystępowania schorzeń, m.in. 
będących następstwem niedoborów żywieniowych

• Dietetycznego – ukierunkowanego na optymalizację codziennej 
diety w celu wyrównania niedoborów składników odżywczych, 
witamin i mikroelementów

• Psychologicznego i psychoterapeutycznego – polegającego przede 
wszystkim na wypracowaniu „zdrowego” podejścia do zdrowego 

odżywiania
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