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Chceme jist zdrave, snazime se pro své zdravi délat co nejvice, kupujeme jen
kvalitni potraviny, ale... opravdu zijeme zdraveé?
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,Clovék mlze mit nezdravou posedlost né¢im, co je samo o sobé& zdravé.
Pfipomenme treba zavislost na cviceni Ci workoholismus,” rika americky lékar
Steven Bratman, ktery v roce 1996 poprvé pouzil pojem ortorexie.

Kde se vzala ortorexie?

Ortorexie (orthorexia nervosa) se stala postupné znamou jiz od 80. let 20.
stoleti, kdy zacal byt kult Stihlého a atraktivniho téla spojovan predevsim se
zdravou stravou. Spolu s tim se objevila velka poptavka po zdravé vyzive jako
zakladu kvalitniho, zdravého, stastného a aktivniho Zivota.

O ortorexii se na rozdil od anorexie Ci bulimie u nas zatim prilis
nehovo¥ri. Stejné jako zminéné dvé nemoci, je vSak i ortorexie poruchou
prijmu potravy. Zatimco anorektici a bulimici se zajimaji pfedevsim o
mnozstvi pfijimané potravy, lidé, ktefi trpi ortorexii, jsou az posedli jeji



kvalitou.
Jak premysli ortoretik?

Nékteri lidé se snazi dovést zdravé stravovani k naprosté dokonalosti, vytvari
si sva vlastni pravidla stravovani, vypracovavaji si specifické
stravovaci postupy a planuji si svuj jidelnicek az na nékolik dni
dopredu. Obavaji se nekvalitnich potravin, a proto maji problém stravovat se
tfeba v restauracich. Premyslenim nad spravnou a zdravi prospésnou stravou
travi ¢im dal tim vice Casu.

Tresty i vycCitky svedomi

Kvili domnélému prospivani svému zdravi si cilené odpiraji potraviny, které
maji radi a pokud nesplni svlj plan nebo se proti nému jakkoli prohresi, maji
sklony se trestat. Vycitky svédomi, nova tvrdsi pravidla, jen aby se prohrfesek
znovu neopakoval a jejich zdravi tak nebylo ohrozeno... Tento pristup k Zivotu i
stravovani je vSak sam o sobé nezdravy.



V centru je psychicky problém

Stejné jako anorexie ¢i bulimie i tato porucha ve vyzivé souvisi s psychikou
¢lovéka. Pacienti trpici ortorexii si ¢asto kvlli dodrzovani velmi striktnich
pravidel ve vyzive, pfipadaji velmi silni, odhodlani i nadfazeni ostatnim lidem,
kteri si ,kvali své slabé vili ni¢i zdravi“.

Ortorexie dnes

Dnes je otazka ortorexie mozna jesté naléhaveéjsi nez v 80. ¢i 90. letech
minulého stoleti. Pribyva obchodl se zdravou vyzivou, zazitek z dobrého di
luxusniho jidla ¢asto nahrazuje esteticky zazitek z uméni a kvalitu potravin
nestrezi pouze vyrobci a organizace jako je Vim, co jim a piju, ale i sami
spotrebitelé.

Vseho s mirou!

Snazit se jist zdravé a vyvazeneé je jisté dobrou cestou ke zdravému a
aktivnimu zivotu. Kupovat kvalitni potraviny je také jisté mnohem rozumnéjsi,
nez kupovat potraviny nekvalitni. Dllezité vsak je, najit vhodnou miru zadjmu o
zdravou vyzivu. Jist zdravé by mélo byt radosti, a nikoli odrikanim si



toho, co mame radi, ani zalezitosti, s niz bychom méli travit veskery
svuj volny ¢€as. Zdravé stravovani by nas jisté nemélo omezovat a klast nédm
piekdzky v kazdodennim Zivoté. Zijme tedy zdravé, nakupujme kvalitni
potraviny a nechme si poradit od odbornikl ¢i od organizaci, které hlidaji jejich
kvalitu. Zbytecné se vsak kvlli zdravé vyZivé nestresujme, stres totiz nasemu
zdravi v Zadném pripadé neprospiva!

Pokud mate pocit, Ze ortorexie by se mohla tykat i Vas, zkuste si
udélat kratky Bratmandv test, ktery Vam mize napovédét.

-

. Planujete svUj jidelni¢ek nékolik dni dopredu?

N

. Pfemyslite tfi a vice hodin denné nad dietou?

w

. Stal(a) jste se k sobé prisnéjsi(m)?

4. Snizila se kvalita vaseho osobniho zivota na Ukor dodrzovani zdravého
Zivotniho stylu?

5. Uprednostnite vzdy nutri¢ni kalorie, nebo chut jidla?

6. Zvysila se vase sebelcta k vlastni osobé, protoze zijete zdravéji?



7. Mate pocit viny, kdyz porusite dietu?

8. Zmizely z vaseho jidelnicku nekompromisné navzdy vsechny vase oblibené
pokrmy?

9. Plsobi vase dieta potize pri setkani s prateli, s rodinou nebo pfri stravovani
mimo domov?

10. Citite uspokojeni, kdyz se zdraveé stravujete?

Pokud jste na Ctyri az pét otazek odpovédéli ANO, bylo by vhodné,
abyste si na ¢as odpocinuli od problému spojenych s vlastnim
stravovanim. V pripadeé, ze jste odpoveédéli kladné témér na vsechny
otazky, bylo by vhodné vyhledat radu odbornika na vyzivu.

Ohledné vysledku Vaseho testu se s nami muzete poradit i
prostrednictvim nasi PORADNY.
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