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Czym sa zaburzenia
odzywiania?

Zaburzenia odzywiania s3a to jednostki
chorobowe, charakteryzujace sie zaburzeniami
faknienia na poziomie psychicznym. Okresla sie w
ten sposdb nieprawidtowe zachowania zywieniowe
oraz zachowania koncentrujgce sie na kontroli masy
ciata oraz jej celowej utracie. Samo zaburzenie lub
przeswiadczenia mu towarzyszgce prowadzg do
pogorszenia sie stanu zdrowia zaréwno
psychicznego, jak i fizycznego oraz pogorszenia
funkcjonowania wsérdéd spotecznosci.



Zaburzenia odzywiania -
przyczyny

etrudne do osiagniecia ideaty piekna promowane przez media i koncerny
kosmetyczne. W cigz za kanon kobiecego piekna uznaje sie szczupta figure, a od
mezczyzn oczekuje sie umiesnionej sylwetki;

epresje spoteczna i ched bycia akceptowanym przez réwiesnikow;

etraumatyczne doswiadczenia bycia odrzuconym lub wysmiewanym z powodu
wagi;

ewysoki poziom perfekcjonizmu i niezadowolenie z wtasnego ciata;

epredyspozycje genetyczne. Szanse pojawienia sie u danej osoby objawow zaburzen

odzywiania sg wyzsze, gdy osoba ta posiada w bliskiej rodzinie krewnego, ktory
rowniez sie z nimi zmaga;

ezaburzone relacje w rodzinie — w szczegdlnosci nieprawidtowe postawy
rodzicielskie (np. styl rodzicielski opierajgcy sie na kontroli i restrykcji, chtdd
emocjonalny, konieczno$¢ ttumienia wtasnych uczud i potrzeb, przesadna koncentracja
na wizerunku rodziny).




Jesli obawiasz sie o zdrowie swoje lub bliskiej osoby,
istnieje kilka sygnatow ostrzegawczych, na ktére mozesz
zwroci¢ uwage. Naleza do nich:

*  zmiany w zachowaniu lub osobowosci

*  wycofanie sie z sytuacji spotecznych lub hobby, ktére wczesniej
sprawiaty przyjemnosc,

« unikanie sytuacji zwigzanych z jedzeniem, odczuwanie dyskomfortu
podczas jedzenia w miejscach publicznych lub wymyslanie
wymowek,

*  krytykowanie i komentowanie swojej wagji,

*  czeste wazenie sig,

*  spozywanie tylko niektérych pokarmow,

*  opuszczanie positkdw,

*  spozywanie duzej ilosci jedzenia za jednym razem,
* jedzenie w tajemnicy,

*  prébowanie pozbycia sie zjedzonych pokarmoéw, wywotujgc
wymioty, stosujgc srodki przeczyszczajgce lub intensywnie ¢wiczac,

* sieganie po jedzenie, ktére uwazasz za niezdrowe,

*  przechodzenie przez codzienne cykle jedzenia, poczucie winy,
oczyszczanie organizmu, uczucie gtodu i ponowne jedzenie,

* gtodzenie sie.



Anoreksja (jadtowstret
psychiczny)

Jadtowstret psychiczny, czyli anoreksja jest zaburzeniem
odzywiania charakteryzujagcymsie niebezpiecznie niskg masa
ciata, intensywnym lekiem przed przybraniem na wadze i
zaburzonym postrzeganiem wtasnego wygladu.

Anoreksja poleganatym, ze osobachoraodczuwasilny lek
przed przytyciem i konsekwentnie zmierza do osiggniecia jak
najnizszej masy ciata. Zazwyczaj, stwierdza sie niedozywienie
réznego stopnia z wtérnymizmianami hormonalnymii
metabolicznymi orazzaburzeniamifunkcjonowania organizmu.
Anoreksja uznawana jest za chorobe o podtozu psychicznym.

Wyrézniasie dwa glowne rodzaje anoreks;ji:

+ typrestrykcyjny - dominuje gtodzeniesie. Nie wystepuja
tutaj stany objadania sie, naduzywania srodkéw
przeczyszczajgcych, odwadniajgcych, nie dochodzi do
wymiotowania,

- typ zartoczno - wydalajacy - dochodzido
niekontrolowanego objadania sie, indukowania wymiotdw,
stosowania srodkow przeczyszczajacych.




Anoreksja - objawy

Anoreksja rozpoznawana jest wtedy, gdy u chorego wystepujg co najmniej
cztery sposrod ponizszych objawdw:

wskaznik BMI (wspdfczynnik masy ciata) na poziomie nizszym niz 17,5,
co oznacza spadek masy ciata o co najmniej 15% ponizej wagi
prawidtowej w stosunku do wieku oraz wzrostu;

zachowania, ktére moga sugerowac unikanie przybierania na wadze,
jak np. odmawianie jedzenia, zazywanie srodkéw przeczyszczajgcych lub
zmniejszajgcych apetyt, prowokowanie wymiotéw;

zaburzony obraz wlasnej sylwetki przez pacjenta- ocenianie siebie
jako osoby otytej, strach przed przytyciem;

zaburzenia rownowagi hormonalnej - u kobiet zanika miesigczka,
mezczyzni tracg potencje;

natretne mysli w obawie przed przytyciem;
obnizenie ci$nienia krwi ponizej 120/70 mm Hg;

wypadanie wloséw, odwodnienie, zazétcenie skory, zmeczenie
i bezsennos¢

Dos¢ czesto bltednie uwazasie, ze anoreksjataczy sie zbrakiem apetytu,
prawda jest jednak taka, ze osoba chora odczuwa gtéd, ale odmawia
jedzenia z obawy przed zwiekszeniem wagi. Osoba chorujgca na
anoreksje ma zaburzone wyobrazenie wtasnego ciata. Ciggle zyje w
przekonaniu, ze ma nadwage lub jest otyta.
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| . * I . I Anoreksja wystepuje najczescieju dziewczat i mtodych
J a (I e SQ Czyn n I (I ryzy (a kobiet. Jednakze, coraz czesciej to zaburzenie odzywiania obserwowane
.o jest rowniez u mtodych chtopcéw i mezczyzn - prawdopodobnie wynika to

a n O re I(SJ ? z rosnacej presji spoteczenstwa.

Rzadko anoreksja wystepuje u oséb po 40. roku zycia. Nastolatki moga by¢
bardziej narazone ze wzgledu na wszystkie zmiany, jakie zachodza w ich
ciatach w czasie okresu dojrzewania. Ponadto, presja réwiesnikdéw oraz
wrazliwosé na krytyke i przypadkowe komentarze odnoszace sie do wagi i
sylwetki réwniez mogag wptynaé na rozwéj jadtowstretu.

Pozostate czynniki ryzyka anoreksijito:

dieta - dieta stanowi czynnik ryzyka rozwoju
zaburzen odzywiania. Istniejg mocne dowody na
to, ze wiele objawdw anoreksji to w rzeczywistosci
objawy gtodu; gtéd wptywa na funkcjonowanie
centralnego uktadu nerwowego, w tym zmiany
nastroju, zaburzenia myslenia, niepokdj i
zmniejszenie apetytu; gtdd i utrata masy ciata
moga zmieni¢ sposob pracy centralnego ukfadu
nerwowego u oséb wrazliwych, co moze utrwali¢
restrykcyjne zachowania zywieniowe i utrudnié
powrdt do normalnych nawykdéw zywieniowych;

J

czynniki genetyczne -zmiany w okreslonych
genach moga narazi¢ niektére osoby na wieksze
ryzyko anoreksiji. U oséb z krewnym pierwszego
stopnia - rodzicem, rodzenstwem -z
zaburzeniem, wystepuje zwiekszone
prawdopodobienstwo rozwoju anoreksji;

sytuacje stresowe - niezaleznie od tego, czy jest to
nowa szkota, dom czy praca, rozpad zwigzku,
$mier¢ lub choroba bliskiej osoby, zmiana moze
wywotaé stres emocjonalny i zwiekszy¢ ryzyko
anoreks;ji.

J




Bulimia (zartoczno$é¢
psychiczna)

Bulimia jest przewlektym zaburzeniem odzywiania, w przebiegu
ktérego majg miejsce epizody nadmiernego objadaniasie, po
ktérym nastepujg zachowania majgce na celu redukcje wagi.
Zaliczy¢ do nich mozna prowokowanie wymiotéw lub zmuszanie
sie do bardzo restrykcyjnej diety. Bulimia powigzana jest z
zupetnym brakiem kontroli dotyczgcym jedzenia. Osoby chore
potrafig spozyé nawet pare tysiecy kalorii w ciggu godziny. Po
takim epizodzie nastepuje poczucie wstydu, ktére wigze sie z
potrzebg ,pozbycia” sie spozytego jedzenia i zmniejszenia wagi.

Takie cykle zwigzane z kompulsywnym jedzeniem, a nastepnie
przeczyszczaniem mogg odbywac sie nawet kilka razy w ciggu

tygodnia.




Jakie sg objawy
bulimii?

Podstawowym objawem bulimii sg epizody objadania sie, ktére charakteryzuja sie
jedzeniem duzej ilosci pokarmu w krétkim czasie. Towarzyszy temu poczucie braku
kontroli. Powyzsze epizody czesto powigzane sg z uczuciem wstydu, w zwigzku z tym,
osoby chorujace czesto jedzg w ukryciu lub w porze nocnej. Moga by¢ poprzedzone
okresem gtodzenia lub restrykcyjnej diety.

Po epizodzie objadaniasie wystepuja zachowania przeczyszczajgce, ktorych celem
jest zapobiezenie przyrostowi masy ciata. Mogg one obejmowac prowokowanie
wymiotéw, uzywanie srodkdéw przeczyszczajgcych, moczopednych lub uzywanie
substancji majgcych ograniczac apetyt. Znane sg takze przypadki bulimii o tzw.
charakterze nieprzeczyszczajgcym. W takim przypadku pacjentki zamiast
prowokowac wymioty czy siegac po preparaty przeczyszczajgce stosujg forsowne
treningi, réwnie wykanczajgce dla organizmu.

Kolejng istotng cecha bulimii jest koncentrowanie sie na wygladzie swojego ciata -
pacjentki bardzo czesto uzalezniajg samoocene gtéwnie od swojego wygladu oraz
wagi.
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IKto moze zachorowacé
na bulimie?

Pierwsze objawy zaburzenia zwykle pojawiajg sie
pozniej niz w przypadku anoreksji - zazwyczaj ma to
miejsce okoto 20 roku zycia. Bulimia wystepuje
istotnie czesciej wérdd kobiet, niz wsréd mezczyzn.
Szacuje sie, ze w ciggu catego zycia jej objawy moga
rozwing¢ nawet u 2% kobiet. W przypadku braku
leczenia objawy mogg sie utrzymywac do 40. roku
zycia. Mozna zauwazy¢ zwigzek miedzy nadmierna
dbatoscig o wyglad i kompulsywnym uprawianiem
sportéw a podatnoscig na bulimie.




Otytos¢ jako .
skutek zaburzen odzywiania

Otytos¢ jest stanem charakteryzujgcym sie nadmierng iloscig tkankittuszczowej w
organizmie, co moze prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych. Chociaz czesto uwaza
sie ja za wynik niezdrowego stylu zycia, takiego jak nadmierne jedzenie ibrak aktywnosci
fizycznej, coraz wiecej dowoddéw wskazuje, ze otytosé moze byc postrzegana jako

skutek zaburzen odzywiania.

Nadmierne przybieranie na wadze moze by¢ wynikiem nieprawidtowych nawykdéw
zywieniowych lub niezdrowego podej$cia do jedzenia. Zaburzenia te moga obejmowad
kompulsywne jedzenie, nawyki zwigzane z objadaniem sie lub niezdrowa kontrolg nad

waga.

Typy zaburzen odzywiania prowadzacych do otytosci:
Prawidtowa

Niedowaga

+ Zespot jedzenia kompulsywnego - Zaburzenie to charakteryzuje sie nawracajgcymi waga
epizodami objadania sie, podczas ktérych osoba spozywa znacznie wigksze ilosci
jedzenia niz zwykle, czesto bez kontrolowania porcji.

Nadwaga

+ Nadmierne jedzenie w odpowiedzi na stres - Osoby z tym problemem moga
uzywac jedzenia jako mechanizmu radzenia sobie z emocjami, co prowadzi
do spozycia nadmiernej ilosci kalorii.

* Niezdrowe nawyki zywieniowe - Regularne spozywanie wysokokalorycznych,
przetworzonych pokarméw oraz nadmierne porcje moga prowadzi¢ do przyrostu
masy ciata i otytosci.



Diety restrykcyjne jako
skutek zaburzen odzywiania

Diety cud to czesto diety restrykcyjne o bardzo niskim poziomie energii
dostarczanej naszemu organizmowi dziennie (800 kcal, 600 kcal, 400 kcal).
Sa to rowniez diety monotematyczne, ktére zawierajg w swoim jadtospisie
kilka powtarzajgcych sie produktéw lub rezygnujg z catych grup produktéw.
Cechg charakterystyczng tych jadtospiséw jest réwniez to, ze sa
skonstruowane tak, aby stosowac je przez krétki okres lub powracac¢ do nich
cyklicznie. Diety cud przyciggajg rzesze ludzi przede wszystkim dlatego, ze
efekty ich stosowania sg naprawde widoczne i to w krétkim czasie.
Rzeczywiscie chudniemy zgodnie ze wskazaniami autoréw i dzieje sie to
niemalze od razu. Jak to mozliwe? Haczyk tkwi w tym, czego tak naprawde
pozbywamy sie z naszego organizmu w procesie utraty masy ciata. Warto
wiedzie¢é, ze jesli chudniemy w tak szybkim tempie, to w pierwszej kolejnosci
tracimy wode, fundujgc sobie odwodnienie, a nastepnie mase miesniowa.
To co najwazniejsze w utracie masy ciata, to czy tkanka tluszczowa caty czas
zostaje z nami. A to sprawia, ze efekty diety cud maja charakter pozorny

i krotkotrwaly. Mimo, ze efekty tych diet sg krétkotrwate, to juz ich
negatywne skutki potrafig utrzymac sie znacznie dtuzej. W skutek stosowania
restrykcyjnej diety mozemy doswiadczyé chociazby efektu jo-jo, czy
niedoboru wielu sktadnikéw odzywczych oraz witamin, a to moze sie
powaznie odbi¢ na naszym zdrowiu, zaczynajgc od ostabienia, uczucia
sennosci, braku odpornosci, a kornczac nawet na anemii.



Inne zaburzenia odzywiania

Pica - jest zaburzeniem, ktére polega na spozywaniu niejadalnych
substancji i przedmiotéw (farby, papier, ziemia, szkto, kamienie,
metale). Zaburzenie pica moze spowodowad powazne
konsekwencje dla organizmu, a w skrajnych przypadkach moze
nawet prowadzi¢ do utraty zycia. Niektére przedmioty moga
zablokowa¢ jelita i uniemozliwi¢ prawidtowe trawienie. Inne
substancje, takie jak farba czy chemikalia mogg powodowad ostre
zatrucia. Pica najczesciej obserwowana jest u matych dzieci, a
takze u oséb z zaburzeniami psychicznymi, takimi jak: schizofrenia
i zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne.

Zaburzenie przezuwania - jest rzadka chorobg, ktéra obejmuje
powtarzajgce sie, nawykowe, Swiadome cofanie niedawno
potknietego pokarmu z zotgdka do jamy ustnej, ponownym jego
przezuciu lub usunieciu na zewnatrz.

Zespot jedzenia nocnego - sytuacja, w ktérej ktos wielokrotnie
je w nocy, albo po przebudzeniu sie ze snu, albo jedzac duzo
po wieczornym positku.

Ortoreksja - zbyt restrykcyjne wybieranie zdrowych produktéw
zywnosciowych. Strach oraz obsesja przed niezdrowym
jedzeniem. Zanik zdolnosci odczuwania gtodu.

Inne okreslone zaburzenia odzywiania - sg terminem
zbiorczym, u osdb, u ktérych go zdiagnozowano, moga
wystepowac bardzo rézne objawy.



Jak pomoc osobie z zaburzeniami
odzywiania?

Podejdz z empatia: Porozmawiaj z osoba w sposdb peten zrozumienia i wsparcia. Unikaj osgdzania, badz
blisko i wystuchaj.

Zaproponuj pomoc: Zasugeruj wizyte u specjalisty, takiego jak psycholog czy terapeuta specjalizujacy sie
w zaburzeniach odzywiania.

Edukuj sie: Im wiecej wiesz o zaburzeniach odzywiania, tym bardziej skutecznie mozesz pomadc. W
Internecie znajdziesz wiele publikacji na ten temat, a takze profile spotecznosciowe wspierajgce osoby
chore.

Zapewnij wsparcie: Wsparcie rodziny i przyjaciof jest nieocenione w procesie leczenia. Osoba chora
potrzebuje wokot siebie ludzi, ktérzy z empatia i zyczliwoscig podejda do jej problemu.




Zaburzenia odzywiania
- leczenie

Najskuteczniejszg metodg leczenia zaburzen odzywiania
jest psychoterapia. Rodzaj terapii dobiera sie w
zaleznosci od rodzaju zaburzenia oraz indywidualnych
cech i potrzeb jednostki. W przypadku, gdy zaburzeniom
odzywiania towarzyszg inne zaburzenia psychiczne lub
somatyczne wskazana moze by¢ farmakoterapia, a
nawet leczenie szpitalne. Objawy zaburzen odzywiania i
zwigzane z nimi dolegliwosci stanowia powazne
zagrozenie dla zdrowia i zycia pacjenta, dlatego leczenie
powinno by¢ nadzorowane, systematyczne i wdrozone
mozliwie jak najszybciej.
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