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PRZEDMOWA

Jakze skomplikowang kwestia stalo sie w naszych czasach jedzenie.
Czlowiek idzie przez wspodlczesne miasto i na kazdym kroku napoty-
ka najrézniejsze opcje. Kazdy kes jedzenia wkladamy do ust z lekkim
niepokojem, zastanawiajgc sie, co sie od tego stanie z naszym ciatem.
Przeciez tyle sie méwi o tym, ze niektére rzeczy sa dla nas ,dobre”
(na przyktad awokado), a inne ,zte” (cukier). To nie jest tez do korica
tak, ze calkowicie bezpodstawnie patrzymy podejrzliwym okiem na
wspdlczesng zywnos¢. Ludziom nigdy wezesniej sie nie zdarzato tak
czesto chorowa¢ nie z powodu niedozywienia, lecz z przejedzenia.
Cukrzyca typu drugiego i inne choroby zwigzane z nieprawidtowym
odzywianiem sie szalejg dzis$ jak nigdy. W naszym $wiecie jedzenie jest
wszedzie, ale z jakiego§ powodu nie mozemy juz automatycznie za-
ktada¢, Ze ma wysoka warto$¢ odzywcza i pomoze nam zachowad sily.
Nie ma zatem nic dziwnego w tym, ze czujemy sie tak zdezorientowani
i tak nieszczesliwi, gdy przychodzi nam mysle¢ o doborze positkow.
Chcieliby$my wierzy¢, ze istnieje jaki$ idealny zbidr zasad zywienia,
ktore pozwolityby nam rozwia¢ wszelkie dylematy.

Czasy takie jak nasze to ztoty okres dla najrézniejszych guru skton-
nych obiecywa¢ proste rozwiazania. Tyle zZe w praktyce te rozwigzania
okazuja sie juz nie do konca takie proste. Tak naprawde tez niczego nie
rozwigzujg, bo sg to niebezpieczne pomysly, ktére stajg sie Zrédlem
zupelnie nowych probleméw. Skoro we wspétczesnych dietach brakuje

warzyw, to by¢ moze — podpowiadaja guru — nalezaloby wybra¢ roz-
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wigzanie, ktore sprowadza¢ sie bedzie do jedzenia wylgcznie warzyw?
W mediach spotecznosciowych az sie roi od réznego rodzaju prorokéw
dobrostanu, ktérzy obiecujg nam idealne zdrowie - i promienng skore!
- jesli tylko zrezygnujemy catkowicie z weglowodandw i cukréw, a zy¢
bedziemy wylacznie na sktadnikach takich jak olej kokosowy, jarmuz
czy warzywa pociete w nitki. Mézgi nam juz parujg od tych wszystkich
sprzecznych komunikatéw na temat zywnosci. Jedzenie teoretycznie
powinno by¢ zZrédtem prostej przyjemnosci, dostepnej dla kazdego czto-
wieka. Ze smutkiem trzeba jednak stwierdzi¢, ze u wielu 0os6b budzi raczej
poczucie winy lub lek. Aby wypracowac¢ sobie zdrowy stosunek do jedze-
nia, trzeba samodzielnie wytyczy¢ Sciezke wiodacg miedzy skrajnosciami.

Strach przed jedzeniem to zjawisko zupetnie zrozumiate — szcze-
golnie w przypadku oséb, ktére poza tym doswiadczajg stresu réwniez
w innych obszarach — zwazywszy na to, jak si¢ przedstawia zywno-
$ciowa rzeczywisto$¢ naszego zycia. Z drugiej strony, takie nastawienie
jest bardzo szkodliwe i $wiadczy o pewnym zaburzeniu, co spokojnie
i merytorycznie ttumaczy w swojej jakze aktualnej dzi$ ksigzce Renee
McGregor. Orthorexia nervosa — zaburzenie, ktdrego istota sprowadza
sie do obsesji na punkcie ,wlasciwego” odzywiania si¢ i prowadzi do
powaznego ograniczenia spozycia pokarméw - nie jest moze az tak do-
brze znana jak anorexia nervosa, ale moze rodzi¢ réwnie powazne skutki
w sferze psychicznej i fizycznej. Ortoreksje diagnozuje sie ileczy o tyle
trudniej, ze z punktu widzenia zewnetrznego obserwatora wiele zacho-
wan typowych dla ortorektyka miesci sie w kategoriach normalnosci,
a moze wrecz uchodzi¢ za godne pochwaly. Przez kilka ostatnich lat na
brytyjskich listach bestselleréw krélujg ksiazki o ,czystej diecie” (choé
wielu autoréw ostatnio sie od tego okreslenia odzegnuje). Koncepcja
zaktadajaca, ze w imie dobrego zdrowia warto rezygnowac z catych kate-
gorii spozywczych - poczawszy od chleba, przez cukry, gluten czy wrecz
weglowodany w ogéle - zyskala sobie juz status niemal mainstreamowej.

Tylko czym tak naprawde jest owa czysta dieta? Definicje bardzo
sie od siebie réznig, w zaleznosci od tego, kto si¢ akurat na ten temat
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wypowiada i do czego prébuje nas przekonaé. Na Instagramie znaj-
dziemy guru, ktérzy twierdza, ze czysta dieta jest zawsze weganska,
zawsze roslinna. Inni zgodza sie jednak na spozywanie niektérych
rodzajéw miesa. Ogdlnie chodzi o to, ze istnieje jaki$ idealnie czy-
sty sposéb odzywiania sie, ktéry uchroni nas przed dolegliwo$ciami,
a by¢ moze nawet zapewni nam dlugowieczno$é. Wiekszosé ,eksper-
tow” tego nurtu zaleca opieranie diety na mozliwie jak najswiezszych,
w maksymalnym stopniu organicznych warzywach i najwyzszej klasy
olejach ttoczonych na zimno. Brzmi to wszystko dobrze, bo przeciez
wiekszosci z nas z pewnoscia by nie zaszkodzito, gdybysmy jedli nieco
wiecej warzyw, a za to troche mniej cukru. Jak jednak stusznie zauwaza
Nigella Lawson, ,czysta dieta” opiera si¢ na dramatycznie niestusznym
spojrzeniu na jedzenie i na zycie w ogéle. W 2016 roku Lawson napi-
safa: ,Jedzenie nie jest nieczyste, a przyjemnosci ciala sg niezbedne do
zycia. Nie da si¢ kontrolowa¢ zycia poprzez kontrolowanie jedzenia’”

Pewna mloda kobieta, niewiele po dwudziestce, powiedziata mi, ze
przez ten romans naszej kultury z ,czysta dietg” doswiadczenie positku
w gronie przyjaciét zupelnie stracito dla niej urok. Gdy tylko stara sie
wybraé co$ z menu, raz po raz jedna z przyjaciétek krytykuje jej de-
cyzje, sugerujac, ze w karcie na pewno znalazloby sie co$ ,lepszego”:
co$ weganskiego, cos bez pszenicy albo nabiatu, co$ surowego albo cos,
do czego zamiast zwyklych ziemniakéw podaja stodkie. Kobieta sie
tymi uwagami nie przejmowala i nadal zamawiata makaron, na ktéry
naprawde miafa ochote, ale cale to zamieszanie odbierato jej radosé¢
ptynaca ze wspdlnego positku. Renee McGregor zwraca w swojej ksigz-
ce uwage na to, ze w przeciwienstwie do anoreksji, z ktéra ludzie na
0go6t zmagaja sie w tajemnicy, zachowania ortorektyczne maja czesto
charakter ostentacyjny.

W imie wlasnego zdrowia psychicznego i prawa do dobrego jedze-
nia powinni$my z calg mocg zwalcza¢ koncepcje, jakoby istnial jakis
idealny sktadnik lub idealna dieta. Réznorodnosé¢ diety nie powinna

w nas budzi¢ poczucia winy, lecz powinna dodawa¢ nam sit i wzbo-
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gacac nasze doswiadczenie cztowieczenstwa. ,Czysta dieta” — ktéra ze
zdrowiem nie ma nic wspdlnego - to w istocie zakamuflowany ruch
antyzywieniowy, poniewaz w zatozeniu sklania nas do lekcewazenia
sygnatéw odbieranych za posrednictwem zmystéw i nakazuje nam
bac sie jedzenia.

Ta madra ksigzka stanowié¢ bedzie bardzo przydatng bron w tej
walce. Przyda sie kazdemu, kto dostrzega u siebie pierwsze objawy
ortoreksji, jak réwniez kazdemu, kto obserwuje u przyjaciela lub u ko-
gos bliskiego niepokojaca sktonnos¢ do eliminowania z diety pewnych
sktadnikéw. Trudno tez wyobrazié sobie wigkszy autorytet w tej dzie-
dzinie niz Renee McGregor, ktdra jako dietetyczka pracuje z wieloma
osobami cierpigcymi na zaburzenia odzywiania, ale wspiera réwniez
olimpijczykéw. Z racji posiadanych kompetencji i praktycznej ma-
drosci jej glos stanowi antidotum na ogrom nonsensu, ktéry plynie
w $wiat pod hastem ,zdrowego odzywiania si¢” Jesli zatem chcesz sie
dowiedzie¢, dlaczego nierafinowane cukry wcale nie sg lepsze niz ten
bialy rafinowany, dlaczego nie nalezy bez potrzeby ogranicza¢ spozycia
glutenu i dlaczego mleka orzechowe to niewiele wiecej niz kosztow-
na woda, to zdecydowanie powinienes siegna¢ po te ksiazke. Nigdy
nie zetknetam sie z bardziej przejrzystym komentarzem dotyczacym
weglowodandw, ktére zdecydowanie nie sg spozywczym diabltem, za
to stanowia bardzo wazne zrédlo energii. Najbardziej jednak cenie
te ksigzke za przesycajgcego jg ducha wspdtczucia. Renee McGregor
zauwazyta, jak powszechnie dokucza nam brak wyrozumiatosci dla
samych siebie, gdy w gre wchodzi kwestia jedzenia. Dotyczy to zreszta
w réwnym stopniu os6b cierpigcych na zaburzenia i 0séb od tych za-
burzen wolnych. Zawierajac w swojej ksiazce wnikliwe spostrzezenia
psychologiczne, Renee McGregor zacheca nas, abySmy przestali sie
przejmowac zasadami dotyczacymi odzywiania sie, jedli weglowodany
i - wlasnie tak! - byli bardziej zyczliwi dla siebie.

Bee Wilson
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CO TO JEST ORTOREKSJA

Gdyby zapytac sto 0sdb, co to jest ortoreksja, wiekszo$¢ z nich popatrzy
na nas z zaskoczeniem, a by¢ moze nawet z dezorientacja w oczach.
Nieraz spotkatam sie z takg reakcja, gdy opowiadatam komus, o czym
jest moja najnowsza ksigzka. Nie widze w tym jednak problemu. Osta-
tecznie jest to do$¢ nowe pojecie, opisujgce w istocie wzglednie wspot-
czesny problem.

Czym zatem jest ortoreksja? Co to stowo znaczy i skad sie wzieto?

W 1996 roku doktor Steven Bratman, lekarz z San Francisco w Sta-
nach Zjednoczonych, zaproponowat stosowanie pojecia orthorexia ner-
vosa w odniesieniu do pacjentdw, u ktérych stwierdzat obsesje na punk-
cie zdrowego jedzenia. Czton ortho- pochodzi z greki i oznacza ,wtasci-
wy” badzZ ,prawidtowy”. Z greki pochodzi réwniez orexia, czyli stowo
oznaczajace ,apetyt” lub ,pragnienie” Zatem anoreksja to ,brak apetytu”
(poniewaz przedrostek an oznacza ,brak”), a ortoreksja oznacza ,wla-
Sciwy apetyt” Dodatkowe okreslenie nervosa dotyczy obsesji na punkcie
owego ,wilasciwego” odzywiania sie. Doktor Bratman nie tworzyl tego
pojecia z mysla o diagnostyce, ale z czasem doszed! do wniosku, ze
dobrze opisuje ono konkretny problem w dziedzinie odzywiania.

Przenie$my sie teraz dziesie¢ lat do przodu. Ortoreksja ciagle jesz-
cze nie jest oficjalnie uznawana za zaburzenie odzywiania, nie trafita
bowiem do DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disor-
ders, por. ramka na stronie 18), niemniej wykazuje wiele cech z takimi

zaburzeniami utozsamianych. Ludzie cierpigcy na zaburzenia takie jak
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anoreksja czy bulimia obsesyjnie liczg kalorie, wazg sie i oceniajg swojg
sylwetke w lustrze. Ta obsesja to jednak tylko zewnetrzna forma wyrazu
$wiadczgca o potrzebie przeniesienia, przezwyciezenia lub opanowania
wewnetrznych lekéw badz zaburzen na tle osobowo$ciowym. Innymi
stowy, te zaburzenia odzywiania majg gtéwnie i przede wszystkim
podloze psychiczne, a nie fizyczne.

W tabeli na stronach 20-23 wyszczegdlnione zostaty podobienistwa
iréznice miedzy ortoreksjg a lepiej opisanymi zaburzeniami odzywia-
nia, to znaczy anoreksjg i bulimig. Takie ujecie pomaga ulokowa¢ orto-
reksje posrdéd innych zaburzen. Warto tez pamieta¢, ze kazdemu z tych

zaburzen towarzysza zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (OCD).

CO TO JEST DSM-5?

DSM-5 stanowi zbior doswiadczen setek miedzynarodowych eks-
pertow w dziedzinie zdrowia psychicznego. Prace nad tym zesta-
wieniem trwaty ponad dziesie¢ lat. Za sprawg tego wielkiego wy-
sitku i wzmozonej pracy powstat kompleksowy zbidr, ktéry zawiera
definicje i klasyfikacje zaburzen psychicznych. Opracowanie to ma

usprawnic diagnostyke, leczenie i badania.

W momencie pisania tej ksigzki najnowsza wersja zbioru opraco-
wanego przez American Psychiatric Association pochodzita z 2013
roku i stanowita powszechnie uznawane kompendium wiedzy na
temat diagnostyki psychiatrycznej. Zbior ten ma donioste znacze-
nie praktyczne, poniewaz zawiera konkretne zalecenia terapeu-

tyczne dla lekarzy.

W katalogu zaburzen znalazty sie anoreksja i bulimia, nie trafita tam
natomiast jeszcze ortoreksja. Wiele wskazuje jednak na to, ze wraz
z kolejnymi aktualizacjami tego zestawienia ortoreksja moze zyskac

uznanie jako petnoprawna choroba o konkretnej klasyfikacji klinicznej.
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Ponizszy diagram pokazuje, ze chociaz anoreksja, ortoreksja oraz
zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (OCD) majg swoje charakte-
rystyczne cechy, to wykazujg tez istotne podobienistwa, jesli chodzi
o0 objawy i specyfike. Podobieristwa dajg sie zauwazy¢ w szczegdlnosci
w kwestii gtéwnych cech osobowosci oraz predyspozycji do okreslo-
nych zachowan w danych warunkach. Wiecej informacji na temat

ortoreksji i OCD znajduje si¢ na stronach 39-44.

ORTOREKSJA
e Koncentracja na jakosci zywnosci

o Nierealistyczne oczekiwania dotyczace
korzysci ptynacych z odzywiania sie
® Pragnienie zapewnienia sobie
maksymalnie dobrego zdrowia

e Poczucie wyzszosci

e Nieche¢
do racjonalnych argumentéw * Rytuaty
L zwiazane
e Poczucie winy, gdy .
- > 7 przygotowywaniem
ztamie sie zasady diety edzeni
. e Perfekcjonizm Jedzenia
® Dgzenie - o Obsesja
do wyidealizowanej * Natretne mysli na punkdie
wizji siebie o Leki kazenia
® Brak samo- e Problemy z pamiecia ZYyWNosCi
$wiado- robocza i koncentracja
ANOREKSJA \ mosci o Brak zdolnosci
e Koncentracja do interpretacji sytuacji ZABURZENIA
na jakosci jedzenia oraz okazywania empatii OBSESYJNO-
-KOMPULSYJNE (OCD)

e Dysmorfia ciata
e Obsesyjne zachowania

e Przesadne skupienie na q g |
otycza dowolnego

przybieraniu na wadze

« Obsesyjne éwiczenia e Zachowania utrzymywane aspektu zycia
majace na celu w tajemnicy o Samoswiadomos¢
utrate masy ciata ¢ Obnizony nastroj e Zachowania niezgodne
lub depresja z wyobrazeniem
o sobie
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Anorexia nervosa

Co to jest?

o Obsesyjny strach przed przyrostem wagi i przeko-
nanie o wtasnej nadwadze

« Ograniczanie poboru pokarméw w celu zmniejsze-
nia liczby spozywanych kalorii

* Mozliwe wyksztatcenie nietypowych rytuatéw zwig-
zanych z jedzeniem

Woyobrazenie o ciele

e Pacjent jest przekonany, ze jest gruby, nawet jesli
7 racji ksztattow i wagi ciata klasyfikuje sie ponizej
normy dla danego wzrostu i wieku

e Zaburzony obraz wtasnego ciata

Objawy fizyczne

« Niechetny stosunek do utrzymywania masy ciata
nawet w dolnych granicach normy przewidzianej
dla danego wieku i wzrostu. Jako kryterium diagno-
styczne przyjmuje sie wage na poziomie ponizej
85 procent oczekiwanej dla danego wzrostu i wieku

o W zwigzku z tym u chorych stwierdza sie czasem
niskie cisnienie krwi, omdlenia, zanik miesigczki
u kobiet, wypadanie wtoséw, zmeczenie
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Bulimia nervosa Orthorexia nervosa

« Nawracajace epizody niekontro- | e Obsesyjne przestrzeganie coraz bardziej

lowanego obzarstwa (spozy-
wanie duzych ilosci pozywienia
w krotkim czasie), po ktorych
nastepuje etap oczyszczania sie
poprzez wywotywanie wy-
miotow, stosowanie srodkéw
przeczyszczajacych, lekow lub
gtodowek

Niekontrolowane objadanie sie
i nastepujace po nim oczysz-
czanie maja miejsce srednio co
najmniej dwa razy w tygodniu

Spadek masy ciata moze by¢
mniej zauwazalny niz w przypad-
ku anoreksji, pacjenci na ogot
nie potrafig obiektywnie ocenic
ksztattu lub wagi wtasnego ciata

Zaburzony obraz wtasnego ciata

Masa ciata zwykle normalna lub
nadmierna dla danego wieku
i wzrostu

W zwigzku ze stosowanymi
metodami oczyszczania organi-
zmu moga wystapi¢ owrzodze-
nia jamy ustnej lub problemy
natury stomatologicznej, a takze
wahania masy ciata, nieprzyjem-
ny zapach z ust, odwodnienie

i zmeczenie

restrykcyjnej ,czystej” diety

Ograniczanie spozycia pokarmow na
podstawie oceny ,czystosci” sktadnikow

Mozliwe potaczenie z nadmierng aktyw-
noscig fizyczng

Utrata wagi jest zwykle mniej za-
uwazalna niz w przypadku anoreksji,
ale réwniez i tu pacjenci nie potrafig
obiektywnie oceni¢ ksztattu lub wagi
wiasnego ciata

Zaburzony obraz wtasnego ciata

Skupienie na wygladzie i stanie skory
(na jej ,blasku”), a takze na rozmiarach
ciata

Masa ciata zwykle normalna dla danego
wieku i wzrostu

Ograniczanie ,nieczystego” pozywienia
skutkuje usuwaniem z diety pewnych
grup produktow (weglowodandw,
glutenu, nabiatu) bez uzasadnienia
medycznego

Ograniczanie diety moze skutkowac nie-
doborami sktadnikéw odzywczych, co
moze sie objawiac¢ zanikiem miesigczki,
zmeczeniem, bolami gtowy i anemia,

a w niektérych przypadkach rowniez
problemami z trawieniem i nieprzyjem-
nym zapachem z ust
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Objawy emocjonalne * Depresja, leki, zachowania obsesyjno-kompulsyjne,
nasilony strach przed przybieraniem na wadze lub
sytuacjami, w ktérych trzeba jesc

* Dysmorfia ciata, czyli brak zdolnosci do zgodnej
7 rzeczywista oceny ksztattu i wagi wtasnego ciata

Ortorektyk moze nie spoglada w lustro z obawg i nie dostrzega
w swoim ciele niczego, co nalezatoby zmieni¢ poprzez bardziej uwazne
pilnowanie diety, ale ma obsesje na punkcie zdrowego zZywienia, w kté-
rym upatruje sposobu na pozytywny wizerunek kojarzony z oczysz-
czaniem sie i osiggnieciem stanu czystosci. W niektérych przypadkach
bodZcem wyzwalajacym ortoreksje staje sie choroba: ,Jesli tylko ogra-
nicze spozycie cukréw, to sie pozbede problemu..., ,Jesli nie bede jesé
weglowodandw, przestanie mi dokuczad...” Tak czy owak dazenie do
poprawy samopoczucia skutkuje obsesyjnym poszukiwaniem sposo-
béw na ,oczyszczanie” diety.

Z czasem ortoreksja zaczyna wykraczal poza sfere odzywiania,
a wowczas pojawiajg sie objawy zwigzane z podejsciem do aktywnosci
fizycznej (por. ramka obok) oraz ogélnego samopoczucia. W zwigzku
z tym mozna by powiedzie¢, ze zgodnie z obecng wiedzg ortoreksja to
obsesyjne podejscie nie tylko do czystego odzywiania sie, ale réwniez

do czystego zycia.
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