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Co najmniej jedna piata osob wykazuje zachowania ortorektyczne, a u 10 proc. rozwinie si¢ ortoreksja,
czyli obsesja na punkcie jakosci pozywienia. Problem wystgpuje czgsciej u kobiet oraz u 0oséb
utrzymujacych regularng aktywnos¢ fizyczna. Konsekwencja zaburzenia moze by¢ zaréwno
nieprawidlowe odzywienie, jak i pojawienie si¢ probleméw natury psychiczne;.

Psychodietetycy radza, by nie rezygnowac ze zdrowego zywienia, ale we wdrazaniu postgpowania
dietetycznego zachowac przede wszystkim umiar.

— W ostatnich latach bardzo czesto obserwuje, ze moda na zdrowe odzywianie jest coraz popularniejsza i
mamy takze zaburzenia, ktore sq zdiagnozowane i nazywane jako ortoreksja, czyli zaburzenie skrajne,
ktore wspdtistnieje z zaburzeniami obrazu wtasnego ciata i niedowagq, ale mamy takze po prostu bardzo
czesto wystepujqcq restrykcje i obsesje dotyczqcq zdrowego Zywienia — méwi dr n. o zdr. Patrycja Kiosek,
psychodietetyczka.

Ortoreksja bywa klasyfikowana jako rodzaj uzaleznienia. Jej istota jest obsesyjne kontrolowanie jakosci
spozywanego jedzenia, a w wyborach konsumenckich przesadne koncentrowanie si¢ na wyborze
zdrowych produktow. U zrodet problemu najczesciej lezy decyzja o wdrozeniu diety — na przykiad z
powodu nadwagi.

— Bardzo czesto ludzie przechodzq na przyktad na diete, poniewaz chcq schudnqé, chcq zadbac o swoj
wyglad czy o swojq sylwetke, a do tej pory odzywiali sie dalece nieprawidlowo. Zaczynajq sie zdrowo
odzywiaé i dochodzi do takiej sytuacji, Ze robiq zakupy przez wiele godzin, poniewaz czytajq etykiety,
sprawdzajq kazdy sktad produktu, ktory cheq kupié, porownujq sktad jednego jogurtu naturalnego do
drugiego, zapominajqc, Ze jeszcze kilka miesiecy temu Zywili sie gtownie Zywnosciq wygodnaq i typu fast
food — méwi psychodietetyczka.

Z badan przeprowadzonych przez naukowcow z Uniwersytetu w Pizie wynika, ze zachowania
ortorektyczne wykazuje od 21 do niemal 58 proc. populacji, a 10 proc. jest narazonych na to, ze rozwinie
petna postac tego zaburzenia.

— O obsesji na pewno musimy mowi¢ w momencie, kiedy czujemy sie udreczeni, kiedy czujemy sie
niewolnikami naszego podejscia, i to nie tylko w aspekcie jedzenia, ale w kazdym aspekcie Zyciowym.
Jezeli uprawiamy sport i on daje nam przyjemnosé, radosc, odstresowuje nas, jest dla nas relaksem, jest
super i moZemy wtedy sport uprawia¢ nawet kazdego dnia. Jezeli codzienny trening sprawia, Ze nasze
samopoczucie sie pogarsza i czujemy, Ze wiecej zasobow psychoenergetycznych musimy dad, niz
zyskujemy, to wtedy mozemy mowic, Ze nie jest to zdrowa sytuacja — wskazuje ekspertka.

Tymczasem okazuje si¢, ze na ortoreksj¢ w szczegdlnosci sa narazone wiasnie osoby, ktdre uprawiaja
sport. Naukowcy z Uniwersytetu w Bergen w Norwegii dokonali przegladu badan opisujacych
rozpowszechnienie ortoreksji u osob ¢wiczacych. Okazalo sig, ze czgstosS¢ jej wystgpowania w tej grupie
byta bardzo wysoka 1 siggata 55,3 proc.

U zrddet ortoreksji lezy jednak zdaniem ekspertow nie tylko chec zadbania o wyglad zewngtrzny 1
utrzymania sprawnosci fizycznej, ale 1 obsesyjne dazenie do zachowania zdrowia i jak najwigkszego

wydtuzenia zycia.

— Bardzo czesto wpadamy w putapke mysli o swoim Zyciu, o swoim zdrowiu. Boimy sie réznych chorob
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dietozaleznych i chorob nowotworowych. Coraz czeSciej styszymy, Ze coraz mtodsi znajomi chorujq na
choroby nowotworowe czy inne choroby przewlekte, ktére wymagajq trudnego leczenia, i boimy sie, Ze
nas takze spotka ten los. Boimy sie, ze zachorujemy na chorobe, ktora sprawi, ze obnizy sie jakos¢
naszego zycia. Z drugiej strony taka obsesja tez bardzo czesto wynika 7 tego, ze chcemy by¢ coraz dtuzej
mtodsi, dtuzej dobrze wygladad, dobrze sie czuc i wiemy, Ze zdrowa 7ywnos¢ i zdrowy styl Zycia
sprawiajq, Ze procesy starzenia sq po prostu wolniejsze — zauwaza dr Patrycja Kiések.

Norwescy badacze zwrdcili w swojej pracy uwage na to, ze osoby z ortoreksja przeceniaja korzysci
zdrowotne ptynace z diety. Ograniczenia zywieniowe 1 rygorystyczne unikanie niezdrowej zywnosci
moga natomiast prowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych, niedozywienia i niepozadanej utraty masy
ciala. Towarzysza temu rowniez konsekwencje psychospoteczne, takie jak zwigkszony stres czy obnizone
poczucie wlasnej wartosci. Toczy si¢ dyskusja na temat tego, czy ortoreksje nalezy zalicza¢ do spektrum
zaburzen odzywiania, czy moze zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych. Psychodietetyczka radzi, jak
racjonalnie podejs¢ do kwestii zdrowego zywienia.

— Jezeli chcemy sie zdrowo odZywiac, na pewno bedziemy potrzebowac duzo energii i duZo zasoboéw
psychoenergetycznych, zeby moc prowadzic tego typu styl Zycia. Zaréwno przygotowywanie positkow,
gotowanie, zabieranie ich do pracy, jak i pamietanie o regularnosci spozywanych darni jest trudne i
czasochtonne. Warto wiec podejs¢ do tego tematu zgodnie z zasadq 80:20. 80 proc. to sq zdrowe
produkty, zdrowa, zbilansowana dieta, ktorq my wybieramy na co dzien, ale dajmy sobie furtke i
przestrzen do tego, zeby te 20 proc. to moze czasami byty lody, pizza czy tez cos stodkiego, cos, co zawsze
lubilismy. Chodzi o to, Zeby nie podchodzié¢ do diety zero-jedynkowo i bardzo restrykcyjnie, poniewaz w
dtuzszej perspektywie czasu takie podejscie jest po prostu niemozliwe do zrealizowania — kwituje
psychodietetyczka.
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