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A taplalkozasi zavarokrél, veszélyes diétakrol és az egészséges étrendrdl beszélgetett Székely
Dorottya

dietetikus, és

Bencze Bernadett

pénteken egy interaktiv eléadason, Csikban.

A Taplalkozasi Ziirzavarok cimU( beszélgetés a csikszeredai Juventutti Alapitvany
el6adassorozatanak elsé része volt, és féként a fiataloknak szélt, hiszen ez a generaci6 a
legérzékenyebb az emlitett problémakra. Legkdzelebb majusban lesz hasonl6 eléadas,
drogfliggéség és prevencié témaban.

Bernadett részletesen elmesélte, hogy 6 hogyan kiizdétt meg az anorexiaval.
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16 évesen egy négyogyaszati probléma miatt hormonkezelést kapott, harom hénap utan
abbahagyta a gyogyszerek szedését, de a kbvetkezmények nem maradtak el, 12 kiloval
gyarapodott révid id6 alatt az addigi sulya.

Egyik osztalytarsa pedig rendszeresen mondogatta neki, hogy: meghiztal, kévér vagy, nem
vagy szép, régebb szebb voltal, sovanyabb voltal, jobban néztél ki.

,EQy id6 utan kialakult bennem, hogy nem csak 6 Iat igy, hanem mindenki"— meséli Berni.

Ezért déntétt ugy, hogy fogydkurazni kezd, de — ahogy mar 6 is latja — nem az egészséges
mddszert valasztotta, és bele sem gondolt a kbvetkezményekbe, csak gyors eredményt akart
elérni.

Tizedik osztalyos volt, amikor ez elkezdddoétt, az elején egyre kevesebbet evett, kihagyta a
reggelit, a tizérait nem ette meg, sét, olyan is volt, hogy eladta.

Harom napig egy almaval

Elmondasa szerint egy darabig probalt ellenallni a kritikanak, de egy id6 utan ugy érezte, nem
sajat magat latja a tiikorben

, hem érezte j6l magat egyaltalan. Folyton azt flirkészte, hogy latszik-e a fogydkiura eredménye,
kirakatokban, ablakokban ellendrizte magat.
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A drasztikus modszereknek kdszdnhet6en masfél honap alatt 17 kilot adott le. Akkor
kezdddtek a problémak, erdsen hullni kezdett a haja, kimaradt a menstruécioja harom hdnapig,
és befele fordulé lett.

A szilei ekkor mar komolyan aggddni kezdtek miatta, de 8 tovabbra sem mondta el nekik, hogy
mi okozza ezeket a tlineteket. Végul édesanyja attél tartva, hogy valamilyen
pajzsmirigybetegsége van a lanynak, endokrinolégushoz vitte, aki régtén megkérdezte, hogy
fogydkurazott-e, és figyelmeztette az anorexiaval jaré komoly veszélyekre.

Ez volt az a pont, amikor Berni gy érezte, nem jé iranyba halad és valtoztatni szeretne. A
feléplilés azonban nem ment egyik naprél a masikra — mondja — az ésszeszUkilt gyomra
nehezen fogadta be a taplalékot, mar nagyon kis mennyiségtél tele érezte magat, és az étel
iranti undora

sem t(int el egy darabig.

A félelem marad

Az egész folyamat Bernadett egyik tanarngjének is felt(int, aki észrevette, hogy a lany nem gy
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viselkedik, ahogy szokott, eltlint a nyitottsaga és az érdekl6dése az emberek irant, ezért az
iskolapszicholégushoz is elkildte.

S i 1

Az osztalytarsai és a csaladtagjai is megijedtek, amikor minden kider(lt, és Berni elmondasa
szerint sokkal inkdbb azzal foglalkoztak, hogy ,mit csinalt", nem azzal, hogy miért tette. Senki
nem reagalt j6l — mondja.

Igaz, a folyamat k6zben nem fogadott volna el segitséget, de utana mar igen. Jél esett volna,
ha valaki azt mondja: nem baj, megoldjuk, segitlink ezen atjutni.

Bernadett szamara a gyégyulas azt jelenti, hogy megtanulta kezelni ezeket a problémait, és
megtanulta elfogadni magat. De az elhizastol valo félelme nem tiint el teliesen. Es a
kirakatokban sem a babukat vagy a ruhakat nézi meg elészér. Arra viszont oda tud figyelni,
hogy mit és mennyit eszik.

A kilok nem, a kinok ugyanazok
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Szinte mindenki masképp latja a sajat testét, mint ahogyan az valéjaban kinéz, a testképzavar
egyre altalanosabb jelenséggé valik — mondja Székely Dorottya dietetikus. Egy 60 kilés nének
is lehetnek ugyanolyan rossz érzései a testével kapcsolatban, mint egy 120 kil6s személynek.

Ha valaki nem érzi j6l magat a b6rében, és nem szereti amit lat, az frusztraciét okoz, és
el6bb-utobb valtoztatni szeretne, aminek sulyos kdvetkezményei is lehetnek, ha az illetd
testformalé igyekezete betegségbe fordul at.

A testképzavarhoz kiillonb6z6 betegségek sorolhatok, az egyik ilyen az anorexia, amikor a
beteg hatalmas énkontrollal képes elutasitani minden ételt. A masik oldalon van a bulimia,
amikor a beteg nem tudja az énkontrollt gyakorolni, hanem nagyon sok ételt képes megenni,
majd kihanyni.

Ezeken kival még emlithetjik az ortorexiat és az izomdiszmorfiat — vazolta fel a szakember. Ez
utébbi mondhatni ellentéte az anorexianak, tébbnyire férfiaknal jelentkezik, akik folyamatosan
sovanynak latjdk magukat, annak ellenére, hogy hatalmas izomtémeggel rendelkeznek.
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Ennek a problémanak a gybkere szintén a sajat maguk elfogadasaban keresendd. Tokéletes
testet akarnak
, Ujabb és Ujabb célokat tlznek ki maguk elé.

Ugyanez van egy anorexias fejében is, aki kitlz egy célt, példaul, hogy le akar fogyni 3 kil6t, és
képes koplalni ezért. Az eredmény azonban nem hozza a vart elégtételt és boldogsagot, ezért
tovabb folytatja az éhezést, ami sajnos halélos kimenetell is lehet.

A tizenévesek mar veszélyben vannak

Székely Dorottya azt is elmondta, a régebbi tanulmanyok szerint 16 éves kortol all fenn a
veszélye annak, hogy a fiatalok 6nsanyargatasba kezdjenek testképzavaruk miatt, de egyre
inkabb lefele tolédik ez a hatar

, hiszen gyerekek is hamarabb érnek.

Ami a kivalté okokat illeti, az anorexia esetében a leggyakoribb, hogy valaki felszed par kil6t,
vagy egyszerlien kdvérnek latja magat és ezen minél gyorsabban valtoztatni akar. Ezen kiv(l
gyerekkori traumak, szexualis zaklatas, megfelelési kényszer is gyakran all a betegség
hatterében.

Mibél vehetjiik észre, hogy gond van?

Feltevidik a kérdés, hogy szul6kent, baratként vagy csaladtagként mire figyeljink oda, melyek
azok a jelek, amelyek taplalkozasi zavarokat sejtetnek. A dietetikus szerint az anorexiasok
esetében a legszembetlndbb a fogyas, hiszen a 35-40 kilé nem egy felnétt n6, hanem egy
negyedik osztalyos gyerek normalis testtémege.

Tipikus jel az is, ha valaki piszkélja az ételt, képes egy éran keresztlil egy darabkat vagni, enni,
ragni, egyszerden undorodik az ételtl. Emellett az anorexias betegek idegesebbek, a
szénhidrathianytdl ingerlékenyebbek, kerlilik a tarsasagot, a beszélgetéseket, depresszios
allapot is felléphet.

Sulyos kovetkezmények
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A drasztikus ételmegvonas miatt minden szerviink karosodhat. A |étfenntartd taplalék
hianyaban csdkken a pulzus, a vérnyomas, a testhémérséklet, ezért van az, hogy

az anorexiasok faznak

— magyarazza a szakember.

A gyomor 6sszeszUkul, bizonyos enzimek nem termel6dnek, a tul sok sav miatt a bélfal kezd
karosodni, gyomorfekély is kialakulhat, nem dolgozik az epe, leéplilnek az izmok, lelassul az
anyagcsere, felborul a hormonhaztartas. Mivel a sziv is izombdl all, az is karosodhat, szivritmu
szavarok léphetnek fel

De nem kell bulimiasnak, vagy anorexiasnak lenni ahhoz, hogy artsunk a sajat testiinknek.

Az ugynevezett divatdiétakat, mint példaul a kdposztaleves-, tojas-, 90 napos diéta, nem
ajanlja senkinek a taplalkozasi szakeértd, €s a sokat reklamozott fogyokuras kapszuldkat sem.
Egyik vagy masik tapanyag megvonasa, vagy az egyensuly felboritasa a szervezet
karosodasahoz vezet amellett, hogy ingerlékeny is lesz t6le az ember.

Szenvedni nem kotelez6

Ha valodi életmédvaltast akarunk, akkor mindenképp érdemes szakért6hdz fordulni, mert
mindenkinek személyre szabott étrendre van sziiksége. Fontos viszont, hogy az egészséges
étrend nem jelent szenvedést, a kitlizétt célokat anélkil is el lehet érni.

7/8



Régebb jobban néztél ki
2017. 4prilis 04. kedd, 18:30

TR S

Nagyjabol 50 szazalékban ajanlott a szénhidratok fogyasztasa, 12-20 szazalékban fehérjék, és
20-30 szazalékban a zsirok fogyasztasa, az aranyokat azonban befolyésolja, hogy milyen
életmodot folytat az ember.

Egy sportolonak példaul tdbb szénhidratra van sziiksége, fehérjébdl egy testépitének tdbb, mig
egy vesebetegnek kevesebb kell, a cukorbetegeknek pedig meghatarozott idében, megfeleld
mennyiségl szénhidrat szlikséges. Ezért kell szakemberhez fordulni.

A dietetikus szerint a leggyakoribb egészséges étrend ellen elkdvetett merényletek kézé
tartozik, ha kihagyjuk a reggelit, vagy a vacsorat, esetleg gyimdlcsét esziink vacsorara, de
ide tartozik még a szénhidratmegvonas, vagy ha olyan termékeket fogyasztunk, amit azzal
rekldmoznak, hogy alacsony a zsirtartalma. Cserébe viszont csupa szénhidratbdl allnak, de erre
mar nem figyelliink oda.
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