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Fuggoseghez vezethet az egészséges
étrendhez valo tulzott ragaszkodas

Egyre tobben kdvetik széls6ségesen az un. tiszta étkezés (clean eating) diétat, amelynek soran csak
organikus, bio vagy éppen kizarélag altaluk egészségesnek hitt ételeket esznek. A Semmelweis

Egyetem kutatasa szerint példaul a divatmodellek tdbb mint harmada hajlamos lehet az egészséges
ételfligg6ségre, pedig az Un. orthorexia nervosa akar sulyos egészséglgyi problémakhoz is vezethet.

Az egészséges életmdd melletti elkdtelez6dés az egyik legnépszerlibb Gjévi fogadalom, de dr. Bogar
Nikolett, a Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének evészavarokat kutaté PhD-
hallgatdja szerint nem mindegy, hogyan fogunk bele.

Az un. orthorexia nervosa (ON) az egészséges ételektdl valod fliggdség, és bar 1997-ben
irtak le el6sz6r, szakmai korokben tovabbra is vitatott kérkép, leginkabb valahol az
evészavarok és a kényszerbetegségek kozé helyezheto el.

Jellemzdje, hogy a betegek nem a bevitt étel mennyiségét, hanem mindségét korlatozzak, kizardlag
altaluk egészségesnek vélt alapanyagokat és ételeket fogyasztanak. Valasztasaik azonban, melyek
altaldban teljesen szubjektivek, dietetikai szempontbdl nem feltétlenll megfeleldk.

Ha valaki egyfajta alapanyagot, példaul csak halat, z6ldséget, vagy éppen z6ld szin(,
nyers vagy kizdrélag szénhidratmentes ételt fogyaszt, ugyanuigy hianybetegségek
|éphetnek fel nala, mint az ételek mennyiségét korlatozé evészavaroknal, hiszen
ugyanugy nem visznek be elegendd tapanyagot, vitamint dsvanyi anyagot, fehérjét vagy
szénhidratot - magyarazza dr. Bogar Nikolett, aki szerint bizonyos szakmakban és
tarsadalmi rétegekben az egészséges ételfliggéségre vald hajlam még gyakoribb.

Az Eating and Weight Disorders - Studies on Anorexia, Bulimia and Obesity cimd folydiratban leirt
nemzetkozi kutatasukban a Semmelweis szakemberei a vildgon els6ként vizsgaltak divatmodellek
korében az egészséges étel fliggdségre vald hajlamot.

A kérddiv-alapu kutatasba bevont n6i mandkenek tébb mint 35 szazalékanal mutattak ki ON-ra utald
jeleket, de a féleg fiatal egyetemistakbdl allé kontroll csoport tagjainak tébb mint egyoétdde is
hajlamos volt az ilyen tipusu addikciora.

»Kutatasunkban a kérdések egy része az egészséges étkezéshez kothetd pozitiv
érzelmekre fokuszalt. Ebben mind a modellek, mind a kontroll csoport tagjainak 95
szazaléka magas pontszamot ért el, mely azt jelenti, hogy az egészséges étkezés olyan
normativ tarsadalmi elvarassa valt, mint koradbban a karcsu testalkat. Eppen ezért az
ilyen fligg6ség sokszor rejtve marad, hiszen egy tarsadalmilag fontosnak tartott és
elfogadott jelenséghez, az egészséges életmddhoz kothetd” - teszi hozza a kutatd, aki
korabban maga is divatmodellként dolgozott.

Figyelmeztetd jel lehet, ha valaki annyira elkotelezett az egészséges étkezés mellett, hogy az
életének mas terlleteire is negativan hat. llyen példaul, ha valaki az életét, a programjait az
egészséges étkezés koré szervezi, ha kimaradoznak barati taldlkozék, ha nem megy el egy karacsonyi
partira, vagy csaladi ebédre, vagyis, ha nincs rugalmassag az étkezésében vagy a megszokott
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rutinban vald véaltoztatas stresszt okoz.

Korabbi kutatasok szerint az orthorexia nervosa gyakrabban fordul el6 a magasabb
jovedelmiiek korében, és osszefiiggést taldltak a k6zosségi média hasznalat és az
egészséges ételfiiggoség kozott is.

A nem megfeleld tapanyagbevitel elsé tiinetei lehetnek a hajhullds, koromtoredezés, menstruacié
kimaradasa, energiahiany vagy levertség, de akar klinikai sulyossagu evészavarok, példaul anorexia
vagy bulimia is kialakulhatnak az egészséges ételfliggéség kdvetkeztében.

Dr. Bogar Nikolett szerint az étkezés nem csupan tapanyagforras, hanem tarsasagi és kulturalis
esemény, kiléndsen az Gnnepi és az ezt kovetd hetekben. A baratokkal k6zos f6zésnek vagy egy
éttermi kiruccanasnak nemcsak funkcionalis, hanem érzelmi dimenzidja is van, ezért fontos, hogy ne
kategorizaljuk a j6 és rossz ételeket, és az étkezés ne valjon dnsanyargatassa.

,Januarban se az ultratiszta, hanem egy hosszUtavu kiegyensulyozott étrend kialakitasara
torekedjlink, melybe idénként par szaloncukor és csoki is belefér, blintudat nélkul” -
tanacsolja a szakember.
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