Ortoreksja,

czyli jak mozna wpasé w pulapke
zdrowego odzywiania
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Ortoreksja jest jednym z zaburzen odzywiania sie,

ktore polega na nadmiernym zwracaniu uwagi na zdrowg diete.

Ortoreksja bywa okreslana jako obsesja na punkcie zdrowego

jedzenia.
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Ortoreksja zaczyna sie zazwyczaj niewinnie - od poprawy jakosci

positkow oraz eliminacji z codziennej diety tzw. niezdrowych produktow,
czyli przede wszystkim tych o wysokiej zawartosci cukru i tluszczy.
Zachowania te nie §wiadczg o chorobie, a wrecz przeciwnie - stanowig

element zdrowego stylu zycia.



Problem zaczyna sie wéwczas, gdy codzienne przygotowywanie positkdw
oraz planowanie diety stanowi centrum zainteresowania i pochtania
wiekszo$¢ uwagi, a grupa produktow akceptowanych do spozycia
stopniowo, coraz bardziej sie zaweza. Osoba cierpiaca na ortoreksje
stale poszukuje informacji na temat diet oraz wartosci odzywczej
poszczegdlnych produktéw, z czasem wprowadzajac kolejne restrykcje
zywieniowe. Ogromne poczucie winy towarzyszy wszelkim odstepstwom

od narzuconego rezimu dietetycznego.




JAK ZPOZNAC
TOREKSJE?
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Do najczestszych objawdw ortoreksji naleza:

e Nadmierna, przesadna koncentracja na zdrowej diecie

e Statos¢ zachowan dietetycznych, niechec do ustepstw jesli chodzi
o rodzaj spozywanej zywnosci

e Odczuwanie poczucia winy w przypadku odstepstwa od
narzuconych sobie restrykcji dietetycznych, np. po zjedzeniu
kawatka ciasta

e Obecnos¢ cech obsesyjno-kompulsyjnych, w tym np. natretne
mysli dotyczgce jedzenia i jego jakosci, odczuwanie przymusu
przygotowywania positkdw w scisle okreslony sposob

e Negatywny wptyw codziennych zachowan na jakos¢ zycia



JAKIE MOGA BYC
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Niewfasciwy sposdb odzywiania sie, w tym niewystarczajgca podaz

G)

podstawowych sktadnikdw odzywczych w codziennej diecie moze

powodowac miedzy innymi:

e Béle i zawroty gtowy

Ktopoty z pamieciag i koncentracjg uwagi

Ostabienie

Nudnosci i béle brzucha

Niedokrwistos$c

e Spadek odpornosci



Ortoreksja wywotuje takze skutki w wymiarze psychologicznym

i spotecznym, takie jak na przyktad:
e Zmiany nastroju
e Drazliwosé, zwtaszcza na punkcie prowadzonego trybu zycia
e Objawy depresyjne

e Poczucie wyobcowania, izolowanie sie od innych
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Ortoreksja wymaga leczenia wielospecjalistycznego, w tym:

e Lekarskiego — w przypadku wspotwystepowania schorzen, m.in.

bedacych nastepstwem niedoboréw zywieniowych

e Dietetycznego — ukierunkowanego na optymalizacje codziennej
diety w celu wyréwnania niedoborow sktadnikéw odzywczych,

witamin i mikroelementow

e Psychologicznego i psychoterapeutycznego—polegajgcego przede
wszystkim na wypracowaniu ,,zdrowego” podejscia do zdrowego

odzywiania



Jezeli podejrzewasz u siebie zaburzenia odzywiania,
nie podejmuj leczenia ,,na wtasnq reke”,
ale zgtos sie po pomoc do specjalisty

— lekarza, psychologa, dietetyka.

—D—

To jedyna droga,
aby mdc skutecznie poradzic sobie z zaburzeniem,

poprawic stan zdrowia oraz jakosc zycia.
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