EIN FALL FUR GANZHEITLICHES DENKEN

Orthorexia nervosa - Wenn der Wunsch,
sich gesund zu erndhren, zum Zwang wird.

Frage: Ich erndhre mich nach allen Regeln der Kunst gesund und
versuche alle verniinftigen Empfehlungen, die ich aus Medien,
Zeitungen und Biichern sowie aus dem Internet bekommen kann,
umzusetzen. Ich vermeide alles was schddlich und giftig ist, alles
was zur Ubersduerung fiihrt und ich vermeide alle Lebensmittel,
die ich nicht mehrvertrage. Dazu gehéren Weizen, Milchproduk-
te, Tomaten und weitere Nachtschattengewdchse sowie Niisse,
Apfel, Birnen, Bananen, Kiwi und Kokosnuss. Jetzt habe ich im
Internet bei Dr. Google vom Phdanomen der Orthorexia nervosa
gelesen. Ich habe Angst, dass ich davon betroffen sein kdnnte.

Antwort: Die Orthorexia nervosa beschreibt ein Verhalten bei
dem es um iibertriebene Beschaftigung mit gesunder Erndhrung
und das zwanghafte Vermeiden ,ungesunder’ Lebensmittel geht.
Dabei wird die Argumentation von ,gesund’ oder ,ungesund’ mit
der Zeit immer strenger und extremer gefiihrt. Betroffene achten
missionarisch auf die strikte Einhaltung von Erndhrungsregeln
und entwickeln ihre eigenen spezifischen Essgewohnheiten, die
immer mehr Zeit in Anspruch nehmen. Diese restriktiven Essge-
wohnheiten erschweren Mahlzeiten in Gesellschaft oder in Res-
taurants, sodass sich Betroffene zunehmend von ihrem sozialen
Umfeld distanzieren und auch andere wichtige Lebensbereiche
allmahlich vernachléssigen. Sie fiihlen sich schuldig, wenn sie
von ihrer Didt abweichen und fiirchten, dadurch zu erkranken.
Das Einhalten der Didt wird als Erfolg erlebt und vermittelt das
Gefiihl von gelingender Kontrolle. Diese Ersatzbefriedung funk-
tioniert wie bei anderen Abhdngigkeiten und hat betrdchtliches
Suchtpotenzial. Eigentlich gehort die Orthorexie zu den Efsto-
rungen und kann im Zusammenhang mit anderen Essstorungen
auftreten. DerVersuch, sich moglichst gesund zu ernahren, kann
auch ein verzweifelter Versuch sein, eine vorhandene Essstérung
alleine zu bewaltigen. Umgekehrt kann orthorektisches Essverhal-
ten auch die Entwicklung einer Essstdrung begiinstigen und durch
einseitige Erndhrung zu Fehl- und Mangelerscheinungen fiihren.
Offiziell gehort die Orthorexie noch nicht zu den anerkannten Ess-
storungen. Der Begriff wurde erstmals vom amerikanischen Arzt
Steven Bratman im Jahr 1997 geprdgt. Er stellte den nachfolgen-
den Fragekatalog zur Uberpriifung einer méglichen Orthorexie auf:
e Denkst du mehr als 3 Stunden am Tag tiber deine Erndhrung
nach?
e Planst du deine Mahlzeiten mehrere Tage im Voraus?
e |stdirdererndhrungsphysiologische Wert der Mahlzeit wich-
tiger als ihr Genuss?
e Hast du das Gefiihl, je gestinder du dich erndhrst, desto un-
zufriedener seist du {iber deine Lebensqualitat?
e Bistdu in letzter Zeit strenger mit dir geworden?
e Steigert sich dein Selbstwertgefiihl durch gesunde Erndhrung?
e Verzichtest du auf Lebensmittel, die du friiher gerne genossen
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hast, um nun widerwillig ,,richtige” Lebensmittel zu essen?

e Hast du durch deine Essensgewohnheiten Probleme auszu-
gehen und distanzierst du dich des Essens wegen von Freun-
den und Familie?

e Fiihlst du dich schuldig, wenn du von deiner aktuellen Diat
abweichst?

e Fiihlst du dich gliicklich und unter Kontrolle, wenn du dich ge-
sund erndhrst?

Bratman betont das krankmachende Potenzial der zwanghaften

Beschaftigung mit ,gesunder Nahrung“ und der fundamentalis-

tischen Fokussierung auf Fragen der Qualitdt und Zusammen-

setzung des Essens. Er warnt vor dem kritiklosen Einhalten einer
unausgewogenen Didt aus Griinden der ,,Reinheit“ oder ,,beson-
deren Qualitdat“ der noch erlaubten Nahrung.

Gerade diese beirrenden Informationen tischt Dr. Google in ne-

gativ gefilterter Art taglich in unseren Tablets auf:

e Er mahnt zu strenger Vermeidung von Nahrung, von der Ein-
zelne schreiben und glauben, dass sie ungesund sei: fette
Nahrungsmittel, Nahrungsmittel mit Konservierungsstoffen,
Lebensmittelzusatzstoffe (E- Nummern), tierische Nahrungs-
mittel, oder andere Inhaltsstoffe, die irgendjemand ohne Ar-
gumente fiir ungesund halt.

e Erverschweigt, dass die Informationen meist von Menschen
stammen, die nicht professionell mit Erndhrung beschaftigt
sind: Diese befassen sich zeitlich weit tiberdurchschnittlich
mit dem Lesen uber, Beschaffen von, oder Vorbereiten von
spezifischen Lebensmitteln aufgrund ihrer angenommenen
heilbringenden Qualitdt und Zusammensetzung.

e Ernahrt Schuldgefiihle und Sorgen, wenn man ,,ungesunde“
oder ,unreine“ Lebensmittel konsumiert hat.

e Ersuggeriert Intoleranz gegeniiber anderen abweichenden
Anschauungen beziiglich Lebensmitteln.

e Erwirbt fiir exzessive finanzielle Ausgaben fiir Lebensmittel
(in Relation zum Einkommen) aufgrund deren angenomme-
ner Qualitat und Zusammensetzung.

Die Orthorexie wird dhnlich wie die anderen Essstérungen behan-
delt. Es geht v.a. darum, das Essverhalten zu normalisieren und
zu entspannen. Die Betroffen sollen lernen, sich wieder etwas zu
gonnen, weil es gut schmeckt oder sie es mdgen, ohne nach dem
N&dhrwert und den gesundheitlichen Folgen zu fragen. Das Prob-
lem dabei ist, dass die wenigsten Betroffenen dazu bereit sind.
Sie glauben, das Richtige zu tun und wollen ihr Verhalten gar nicht
andern. Wenn man selbst einen solchen Fall im Bekanntenkreis
hat, sollte man sich nicht abwenden, sondern immer wieder mit
viel Geduld darauf hinwirken, dass die Betroffenen auch mal von
ihrem strengen Erndhrungsplan abweichen und auch wieder mit
dem eigenen Instinkt nach dem Rechten fragen.

Die Informationen sind auch online unter www.prosalus.info abrufbar.



