7ena+zdravi

Patologickd posedlost zdravym jidlem ma svoje jméno - fika se ji ortorexie.
Kdyz se nékdo zabyva predevsim tim, co ji, peclivé studuje i ta nejmensi
pismenka na etiketach, nevzal by do Ust geneticky upravenou potravinu, ani nic,
o obsahuje écka... zacind to byt na povazenou. = v edeiskd

NEBEZPECNA

Zit zdrave? - divite se moznad. Bohuzel,
Zijeme v dobé extréma. Miliony lidi
Sidi svUj organismus ,prézdnymi kalorie-
mi”, bezcennou stravou, neobsahujici nic
nezZ energii a pestrou sbirku pridavnych
chemikdlii; ve stejny okamzik umiraji mladé
divky na dobrovolnou chronickou podvyzivu.
Logickym dUsledkem ponékud neurotické-
ho vztahu dnesniho civilizovaného clovéka
k jidlu jsou poruchy prijmu potravy. A osklivé

‘|‘ak ono u7 vadi i to, kdyz nékdo chce

.7

MUDr. Krch: ,,Zdravé rovna se piimérené.”

,Zdravad vyziva je pestrd a predevsim primérend vyziva - pfedevsim s ohledem na zivotni
styl, vék a zdravotni stav”, fikd doktor Krch. ,V obdobi nedostatku mize byt zdravym’ vydat-
né, energeticky hodnotné jidlo. Protoze v pfirodé vétsinou néco chyb, je logika Zivého orga-

nismus nastavena citlivé reagovat na nedostatek. Proto se napiiklad jako prvni diferencuje
chut na sladké (rychly prijem energie). Jako chutny je subjektivné vniman i tuk, ktery dodavé
jidlu prijemnou texturu (,rozpousti se na jazyku”). To, co je zdravé v obdobi nedostatku, mize
byt problematické, ‘nezdravé” v obdobi nadbytku. Definovat pfiméfenost je vzdy obtizné a pro
mnoho lidi, ktefi hledaji jednoduchy pfimocary vzkaz, i nezajimavé.”

podstupuje ocistovaci pUsty, kategoricky

se vyhybd masu nebo jinym potravindm,
navstévuje obchody se zdravou vyzivou

a podobné. Pod heslo ‘raciondlIni vyziva' se
da ukryt i velmi jednostrannd dieta, nevhod-
né jidelni zvyklosti a nedostatecny prijem
potravy. V tomto sméru maze byt prilisny
duraz na zdravou vyZzivu ve svych disledcich
opravdu zavazny zdravotni problém.”

KAM SE OBRATIT O POMOC?

Ortorexie zatim nebyla zafazena do mezi-
narodni klasifikace nemoci jako zvIdstni dia-
gndza, md ale pomérné blizko k poruchdm
prijmu potravy - a pravé odbornici z takto

zaméfenych pracovist se s ni setkdvaji
nejcastéji. Podobné jako anorektici,

i ortorektici jsou ovsem v naprosté

vétsiné pripady presvédceni, Ze je s nimi

vsechno v nejlepsim pofddku. Nejcastéji

jde o dospélé, nazorové vyhranéné lidi,

kteff maji sv0j zpUsob Zivota filozoficky

dobfe ,podlozen”. Piimét je k sebereflexi
je proto mimoradné obtizné.
,S clovékem, ktery se nadmérné
zabyvad zdravou vyzivou, je obtizné
diskutovat. DUlezitéjsf je priméreny
vzor a dlraz i na jiné hodnoty
neZ zdravi a sebekontrola a jiné
stranky naseho Zivota,” uzavird

,Zvrhnout” se mize i pivodné rozumnd
snaha o zdravé stravovani.

JIDLO - JEDINE, CO ME ZAJiIMA

Zatimco u anorekticek (dnes uz i u anorek-

tika, i kdyZ jsou pofad vzacni) je primarnim
problémem mnozstvi jidla, ortorektici jsou
posedli otdzkami kvality. Jaké Iatky jsou pro
zdravi a dlouhy Zivot nezbytné? V jakych
pomeérech a jaké formé? Zakladni motivaci
nebyva touha zhubnout, ale celkem chvaly-
hodnd snaha pomoci si od néjakych potizi,
posilit celkovy zdravotni stav a vyvarovat

se civilizacnich nemoci. Adept dokonalého
zdravi tedy peclivé studuje odborné piirucky
a tabulky Zivin, postupné vylucuje z jidelnic-
ku nezadouci potraviny a posléze celé jejich
skupiny. Casto prechazi na vegetarianstvi ¢i
makrobiotiku. Stravovani je stdle kompli-
kovanéjsi zaleZitosti - velkd ¢ast potravin,
dostupnych v béznych obchodech, je nepfi-
jatelnd (pouziti konzervantt, dochucovadel
a barviv, nebio pivod), stejné jako jidlo

v restauracich. Jidelnicek je tfeba planovat
nékolik dni dopedu; do prace se bere doma
pfipravena svacina. Velkym problémem se
samoziejmeé stavaji navstévy, oslavy a do-
volené - posedlost zdravim tak mize vést
az ke spolecenskeé izolaci. A Ze se okoli divi
a moznad i smeéje? Ortorektik je pochopitelné
hluboce presvédcen o své pravdé a nepo-
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chopenf snasi s odhodlanim sobé vlastnim.
A vsem okolo leze pfiserné na nervy...

, KUCHYNSKE NABOZENSTVI”

Je vlastné nutné se znepokojovat? Vadi
to tolik, Ze se pro nékoho stane pldnovani,
nakup, pfiprava a slozeni jidla hlavni Zivotni
naplnf?

Nékteré prameny naznacuji, ze prisna
sebekontrola je vlastné zpisob, jakym
postizeni fesi urcité vnitini problémy, tzkost
a nejistotu. Pomoci stravovaciho rezimu si
vytvareji pocit vnitiniho bezpeci proti nevy-
pocitatelnym rizikim kazdodenniho Zivota.
,Kdyz se budu chovat sprdvné, nemuze se
mi nic stat” (napf. nedostanu rakovinu). Do-
drzovani takového rezimu vyzaduje silnou
vili, a tak maze dotycny pocitovat urcitou
pijemnou nadfazenost nad ,obycejnymi”
lidmi, ktefi nemaji takové sebeovlddani
a ,délaji ze svého téla popelnici”. Doktor
Steve Bratman, ktery v roce 1997 ortore-
xii poprvé popsal, uved|, ze clovék, ktery
trdvi své dny pojidanim tofu a zdravotnich
susenek, mUze mit velice vznesené pocity

odbornik. m

- podobné, jako kdyby cely Zivot vénoval
napf. pomoci bezdomovcam.

ORTOREXIE, RODNA SESTRASAINOREX
Pokud tato posedlost presdhne uicité
hranice, muze byt nebezpecnd jak samot-
nému nositeli, tak i jeho okoli. Jak asi:bude

matka-ortorekticka zivit svoje dité? Asi
nejvets riziko ale spociva v tom, ze orto-
rexie Casto predchdzi zavaznéjsim formd
onemocneéni.
,Mnoho anorektickych, ale i bulimickych
pacientek argumentuje zdravou vyZivou
a obhajuje tak svij dietni rezim,” vysvétluje
PhDr. Frantisek Krch, predni odbarnik na po-
ruchy pfijmu potravy. ,0 to je s nimi ¢asto
obtiznéjsi prace, protoze se opiraji 0 bézné
uzivané argumenty. | v situaci vézného zdra-
votniho ohroZeni extrémni vyhublostf zdu-
raziuji Uzasny piinos nékterych vitaminu,
minerdld nebo populdrni vidkniny. O to vic,
Ze uz majf Casto vazné zdravotni problémy
v disledku jednostranné nebo nedostatecné
vyZivy. Mnoho nemocnych s poruchami
pfijmu potravy dodrzuje rizné zdrave” diety,
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TEST
BRATMANUV TEST PRO ORTOREXII T

Ctyri az pét kladnych odpovédi
naznacuje, Ze je vhodné si

< Trévite vice nez 3 hodiny denné <& Zvysilo zdravejsi stravovani vasi odpocinout od probléma spo-
premyslenim o vasi dieté? sebelictu? jenych s vlastnim stravovanim.

<2 Planujete své pokrmy na nékolik dni €2 Vyloucili jste ze svého jidelnicku Kladné odpovédi na vsechny
predem? vase oblibené pokrmy a nahradili je otazky pak znamenaji, ze jste

<2 Je pro vas nutricni hodnota vasich ,Sprévnymi”? zcela posedli zdravou vyZivou.
pokrmU dulezitéjsi, nez potésenti <2 Pasobi vam vase dieta potize pri
z vlastniho jidla? stravovani mimo domov nebo

<2 Snizila se kvalita vaseho Zivota se ve styku s rodinou a prateli?
zvysovanim kvality vaseho stravo- < Méte pocit viny, jestlize vasi dietu
vani? porusite?

<2 Stali jste se postupem casu prisnéj- €2 Citite vlastni uspokojen, jestlize se
sim sam k sobé? stravujete zdrave?
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