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Ortoreksija je dijagnoza u nastajanju koju karakterizira nezdrava opsjednutost zdravom hranom.
lako znatno narusava kvalitetu Zivota pojedinca i u praksi se susrece sve vise - zbog
nedovoljnih istrazivanja jos nije sluzbeno klasificirana kao poremecaj u prehrani.

Rije€ je o relativno novom i nedovoljno istrazenom pojmu koji je termin i koncept dobio krajem
‘90-ih zahvaljujuéi americkom lijeéniku Stevenu Bratmanu.

Ortoreksiju se joS naziva i “dijetnim perfekcionizmom” jer kod osoba koje od nje pate izbor hrane
postane toliko restriktivan - i kalorijski, i u vrstama namirnica - da ugrozava zdravlje, Sto je
ironi¢an obrat za osobu koja je potpuno posvecena zdravom hranjenju, kazala je Hini voditeljica
Centra za poremecaje hranjenja “BEA” Jelena Balabani¢ Mavrovic.

Dijagnoza ortoreksije u nastajanju je i sluzbeno jo$ nije klasificirana kao psihicki poremecaj, tj.
poremecaj hranjenja.

Zato nije uvrstena u dijagnostiCke priru¢nike te ne postoje jasni i opceprihvaéeni dijagnosticki
kriteriji i smjernice za lijeCenje, istaknula je Nikolina Vujci¢ StipCevic, specijalistica psihijatrije iz
Dnevne bolnice za poremecaje prehrane Klinike za psihijatriju Sveti Ivan, Ciji program Grad
Zagreb sufinancira iznosom od 15.900 eura godisnje.

Zbog toga je ortoreksiju teSko mjeriti, tj. teSko je reci Sto ona to¢no jest, koji su uzroci i koju
populaciju najéesSce pogada, pojasnila je Hini doktorandica psihologije Divna BlaZzev koja piSe
disertaciju o biopsihosocijalnom modelu ortoreksije.

Na svojoj je kozi o ortoreksiji naucila 26-godisSnja fitnes trenerica kod koje se taj poremecaj javio
kada je krenula ozbiljnije trenirati i proucavati prehranu. Tada je dnevno unosila 800-1000
kalorija.

"LeZala bih u krevetu i razmis$ljala sto éu sve jesti iduci dan. Mislila sam da cijelo vrijeme
razmisljam o hrani jer me vesele kuhanje i prehrana, a u biti nisam kuZila da je to zato Sto sam
gladna”, rekla je Hini.

Karakteristike ortoreksije

Osobe s ortoreksijom opsjednute su zdravom hranom i mentalno su preokupirane njezinim
podrijetlom i na€inima pripreme. Jedu samo "zdravu, ispravnu, bioloski Cistu, dobru" hranu, a
izbjegavaju “"'nezdravu, pogresnu, loSu i prljavu”.

U poveéanom su riziku osobe koje znaju puno o hrani i imaju osje€aj nesigurnosti, studenti
nutricionizma, sportasi - pogotovo bodibilderi i fitnes industrija - te osobe sklone psiho-somatici,
tj. koje pate od fizickih simptoma bez ustanovljenog medicinskog uzroka, navela je terapeutkinja
Balaban Mavrovic.

Trenerica, koja nije Zeljela biti imenovana, smatra da joj se problem javio upravo zbog
uklju€enosti u svijet fitnesa. “Kalorije moraju biti nisko i mora$ jesti zdravo da bi izgledao bolje”,
kazala je.
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Naj¢esCe se izbjegavaju: umjetna bojila, pojacivaci okusa, konzervansi, pesticidi, genetski
modificirana hrana, masti, Secer, sol, meso, mlijeko, mlije¢ni proizvodi i druge "nezdrave"
namirnice.

Takoder, osobe si namecu vrlo rigidna pravila i restrikcije Cije krSenje izaziva anksioznost, sram,
samoosudivanje, krivnju, tjeskobu i depresivnost.

Sve to dovodi do negativnih posljedica za mentalno i fiziCko zdravlje te ozbiljno narusava
svakodnevno funkcioniranje.

Osoba se boji da izvan vlastitog doma ne¢e modi “ispravno” jesti i izbjegava hranu koju su
pripremili drugi. Udaljuje se od prijatelja i Clanova obitelji koji ne dijele sliche poglede na hranu,
8to dovodi do socijalne izolacije i osamljivanja.

Moguce su nagle promjene raspolozenja i razvijanje depresije, ali i napadi panike ako se ne
moze konzumirati “ispravna” hrana, istiCe Balabani¢ Mavrovic.

“Bila sam svjesna da nitko ne shvaéa u kojoj ogromnoj mjeri to mene zapravo opterecuje.
Stvarno sam znala plakati zbog hrane — i nikome to nisam mogla objasniti”, kazala je trenerica.

Kako se generalno trosi pretjerana koliCina vremena i resursa na prehranu, otezano je i
fokusiranje na akademske i poslovne zadatke, upozorava doktorandica Blazev.

Uz to moZe doéi do opasnih tjelesnih stanja poput deficita esencijalnih nutrijenata, malnutricije i
gladovanja - s§to dovodi do gubitka kilograma i pothranjenosti, nagladava Vujci¢ StipCevié, pa
zbog toga osobe s ortoreksijom mogu razviti sli¢ne tjelesne smetnje kao i one oboljele od
anoreksije.

Remecenje menstrualnog ciklusa na nekoliko mjeseci bio je najstrasniji dio poremecaja fitnes
trenerici, s ¢im do tada nikada nije imala problema.

Teorija ortoreksiénog drustva

Kao drustvenim bi¢ima vazno nam je biti prihvaéenima u drustvu pa prema tome mijenjamo i
svoja ponasanja. To utjeCe i na nacin prehrane, kazala je Blazev.

Danasniji veliki pritisak po pitanju prehrane dolazi od obitelji, vrSnjaka i medija, a stvar se
dodatno intenzivirala pojavom drustvenih mreza.

Prema teoriji ortoreksi¢nog drustva, pojasnjava, zapadnjacko drustvo na odredeni je nacin
utjecalo na nastanak ortoreksije zbog pretjerane refleksivnosti kod odabira hrane.

"Zdravlje se danas izjednaCava s atraktivnoScu. Ljude koji se zdravo hrane smatra se
privlacnijima i pripisuju im se pozitivne osobine", primjecuje psihologinja.

Napominje da se na drustvenim mrezama mogu objavljivati neto€ne, neistinite i nepotpune
informacije te se na nerealan nacin prikazuje zivot, uklju€ujuéi i nacin hranjenja, sto je
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problemati¢no pogotovo za mlade koji su najranjivija skupina za poremecaje hranjenja.

“PratiS nekoga tko navodno zna viSe od tebe, i u€i$ od njega, a ne znas da uci$ pogresno i ne
zna$ s ¢ime se on nosi... ne znas je li ta osoba zdrava sa svojom prehranom — $to najCesce
ispadne da nije”, kazala je trenerica.

Takoder je pokazano da drustvene mreze negativno utjeCu na raspolozenje, samopostovanje i
zadovoljstvo tijelom. To dovodi i do rizika od razvijanja poremecaja prehrane, dodaje Blazev.

Granicu izmedu zdrave i nezdrave brige o prehrani tesko je odrediti pogotovo danas kada se u
javnom prostoru ljude potiCe na selekcioniranje i podjelu hrane na dobru i loSu, isti¢e
terapeutkinja Balabani¢ Mavrovic.

Najcescéi poremecaj hranjenja

Pouzdana procjena u€estalosti ortoreksije prilicno je otezana, naglasava specijalistica
psihijatrije VujCi¢ StipCevic.

Ona varira ovisno o razli€itim drzavama, populacijama, kulturnim normama i zdravstvenim
sistemima, pri ¢emu je najmanja zabiljeZzena u Italiji s oko 6,9 posto, a najviSa u grupi brazilskih
studentica nutricionizma, i to do 88,7 posto.

“Buduci da ucestalost anoreksije i bulimije u op¢oj populaciji ne prelazi 2 posto, mozemo
zakljucCiti kako je ortoreksija svakako najucestaliji poremecaj hranjenja”, kazala je Vujci¢
StipCevic.

Dvije godine bile su potrebne da bi trenerica fithesa naucila neoptereceno jesti. U tome joj je
pomogao razgovor s psihologom prije kojega se vrtjela u krug. Zato terapiju preporucuje svima.

Medutim, njezina optere¢enost prehranom nije nestala samo tako.

“Naucis Zivjeti s tim, ali ne nestane u potpunosti, i dalje je negdje u pozadini - ali drzim to na
minimumu”, rekla je.

Potraziti struénu pomo¢

Ortoreksiju se lije€i multidisciplinarnim pristupom s naglaskom na psihoterapiju, ali uz suradnju
psihijatra i nutricionista specijaliziranog za rad s poremecajima hranjenja.

Nutricionist pomaze osobi napustiti stroga prehrambena pravila i crno-bijelo razmisljanje o hrani
te raskrinkati mitove u prehrani, $to vodi poCetku fleksibilnijeg jedenja i uvodenju raznolike
hrane u prehranu.

“To moze biti jako stresno i zato je potrebno raditi male korake” kazala je Hini nutricionistica
Kristina Beljan koja kao konacni cilj istiCe zdraviji odnos prema hrani.

Uvidjevsi koliko razni rezimi u prehrani mogu utjecati na psihicko stanje osobe, okrenula se
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nedijetnom pristupu prehrani €iji je fokus na uravnotezenoj prehrani i promjeni obrazaca
hranjenja, a ne na gubitku kilograma.

Njime se tijelu dopusta da samo dode do svoje zdrave tjelesne mase praéenjem signala gladi i
sitosti - ali se osobu ne osuduje ako je jela kada nije bila gladna, napominje Beljan. (PiSe:
Barbara Soki¢, Hina)
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