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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 83. Ten odcinek jest o najczesciej
spotykanych zaburzeniach odzywiania oraz o tym jak w pore¢ rozpozna¢ symptomy ortoreks;ji,

groznej choroby polegajacej na przesadnym dbaniu o zdrowe jedzenie.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i w tych audycjach opowiadam o r6éznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢, czest, czes¢! Przed nami 83 odcinek podcastu w ktorym zmierze si¢ z dos¢, a nawet bardzo
trudnym tematem, tematem zaburzen odzywiania. Co Ci przychodzi na mys$l, gdy styszysz ten
termin? Jakie sg Twoje skojarzenia? Moje pierwsze skojarzenie to anoreksja, bardzo powazna
choroba charakteryzujgca si¢ umyslng utratg masy ciata. Choroba, ktora... to jasno musimy sobie
powiedzie¢, ktora czegsto prowadzi do przedwczesnej $mierci. | mozesz sobie teraz pomyslec... eeee
tam ja na pewno nie mam zadnego zaburzenia bo ja zdecydowanie nie wygladatam jak anorektyczka.
Tym bardziej nikt z mojego otoczenia tak nie wyglada, wigc temat zaburzen odzywiania mnie po
porostu nie dotyczy. Jednak jak si¢ okazuje temat ten nie dotyczy tylko osob nadmiernie

wychudzonych, jest on duzo bardziej pojemny. Dlaczego?

Nie wiem jak ty, ale ja z przyjemnos$cig obserwuje iz w ostatnich latach ludzie z mojego otoczenia
coraz wiecej uwagi przywiagzuja do zdrowego odzywiania. Trend najprawdopodobniej jest
powszechny, bo znalazt swoje odzwierciedlenie w asortymencie produktow dostgpnych nawet w
sieciowych dyskontach spozywczych. Pojawiaja si¢ w nich wydzielone regaty ze zdrowa zywnoscia,
nawet z produktami ekologicznymi. I to jest bardzo dobry trend. Bardzo si¢ z niego cieszg! Jednak
jak we wszystkim najwazniejszy jest umiar i zdrowy rozsadek. W zdrowym odzywianiu w

przyktadaniu uwagi do pochodzenia i warto$ci odzywczych tego co jemy tez mozna si¢ zapedzic.
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Zdaj¢ sobie sprawe, ze z ust osoby, ktora propaguje zdrowe odzywianie moze zabrzmie¢ to trochg
dziwnie, wrecz komicznie jednak taka jest prawda i chce glosno o tym mowié. Przesadne,
chorobliwe dbanie o zdrowe odzywianie jest rowniez zaburzeniem odzywiania, ktore ma nawet
swoja nazwe¢ — ortoreksja. Dlatego wlasnie powstat ten odcinek podcastu, aby uczuli¢ was, uczuli¢
Ciebie, ze zaburzenia odzywiania sg duzo bardziej czgste, bardziej niebezpieczne niz nam si¢ to
wydaje. Aby pokaza¢ Tobie jak rozpozna¢ ich symptomy i jak pomoc osobom, ktore w Twoim

otoczeniu z takimi problemami si¢ borykaja.

Do jego nagrania zaprosilem psychologa, ktory w swojej pracy zawodowej zajmuje si¢ min.

pomaganiem osobom z zaburzeniami odzywiania. Zapraszam do wystuchania!

Michal: Czes¢ Monika!

Monika: Czes¢!

Michal: Witam Ci¢ ponownie w moim podcascie. Stali stuchacze mojego podcastu zapewne
wiedza, Ze juz jeden odcinek z Toba nagralem, ale gdyby kto§ pierwszy raz sluchal, gdyby
zaczynal stucha¢ wlasnie od tego odcinka, to przedstaw si¢ prosze¢ raz jeszcze w kilku stowach -

kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

Monika: Nazywam si¢ Monika 1 jestem psychologiem 1 psychoterapeutg poznawczo-behawioralnym.

Prowadzg sesje terapeutyczne z pacjentami z rdznymi problemami i zaburzeniami psychicznymi.

Michal: Jak dlugo juz si¢ tym zajmujesz?

Monika: Pracuje z ludZmi odkad tylko ukonczytam studia, czyli 7 lat temu, natomiast swoj gabinet
mam od ponad czterech. Dodatkowo jestem autorka bloga psychologpisze.pl 1 tam tez dziele si¢

swoja wiedzg - bardziej teoretyczna, ale tez troche z praktyki.

Michal: Tak, wiem ze masz, bo wlasnie przez tego bloga Ci¢ znalazlem. Dobrze. Zaprosilem Cig¢
dzisiaj do nagrania drugiego odcinka - chcialbym porozmawia¢ dzisiaj z Toba o zaburzeniach
odiywiania. Jest to temat, ktory pojawia si¢ coraz czeSciej - przynajmniej takie jest moje
wrazenie. Ja tez si¢ tematem interesuje¢, wlasnie teraz koncze czyta¢ ksigzke i tam jest troche
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statystyk, ktore pokazujg, Ze zaburzenia odzywiania to jest moze nie wymysl, ale jest to
zjawisko, ktore coraz bardziej wida¢ wlasnie na przestrzeni ostatnich 50 lat. Chcialbym z Toba
porozmawiaé, jakie rodzaje zaburzen odiywiania mamy, no i tak troch¢ wyczuli¢ naszych
shuchaczy na wlasnie ten temat, zeby zwraca¢ na to uwage i odpowiednio wczeSnie moéc
zareagowad, jesli co$ takiego moze mie¢ miejsce. Wiec moze od poczatku - jakiego rodzaju

zaburzenia odzywiania mamy najczesciej?

Monika: Najczesciej wystepujacym zaburzeniem odzywiania jest anoreksja, czgsto wystepuje tez
bulimia. Ostatnimi czasy pojawia si¢ tez ortoreksja, bigoreksja 1 tak zwane kompulsywne objadanie

sie, ktore jest coraz czgstszym zaburzeniem.

Michal: Z tych wszystkich, ktore wymieniala§ to znam, natomiast bigoreksja jest dla mnie
czyms$ zupelnie nowym. Ale moze po kolei. Jakby$ pokrdtce mogla opowiedzie¢ o tych czterech
zaburzeniach, tak na razie Zeby mniej wiecej wiedzie¢ o co chodzi, a w kolejnym etapie juz

jakby zejdziemy poziom nizej i omowimy je dokladnie.

Monika: Ok. Moze tak - wszystkie zaburzenia taczy to, ze wigza si¢ one z dgzeniem do idealnej
sylwetki, cokolwiek ten ideal mialby znaczy¢ dla kazdego chorego 1 dla kazdego z nas, tak naprawde.
I to jest punkt wspolny. Natomiast kazde z tych zaburzen - one sg jakby zblizone do siebie, jesli
chodzi o objawy czy przyczyny i sposob leczenia - natomiast r6znig je szczeg6ly. I anoreksja polega
na tym, ze chory bardzo ogranicza jedzenie, najcz¢sciej dochodzi tez do glodowek bardzo dhugich 1
usilnie probuje osiagna¢ jakas wymarzong swojg sylwetke, ktora wydaje mu si¢, ze bedzie idealna.
Natomiast w pewnym momencie przekracza to pewng granice - granice zdrowia - 1 dochodzimy do
chorobliwego wychudzenia, dochodza tez oczywiscie problemy z cera, z wtosami, z zachowaniem, z
emocjami, ze wszystkim tak naprawd¢. Sami wiemy, jak czasem gdzie§ tam nam si¢ zdarzy
zapomnie¢ kilku positkow, czy nie zjes¢ czego$, czy co$ - jak si¢ zle potrafimy czué. To teraz
wyobrazmy sobie sytuacje, ze kto$ si¢ glodzi tak na przyktad tygodniami 1 potrafi caty dzien
przetrwac na jednym jabltku. I na tym mniej wiecej polega anoreksja. Jesli chodzi o bulimie, to tutaj
tez gldwnym czynnikiem jest dazenie do sylwetki, natomiast okresy glodowki sq oddzielone
momentami objadania sig. W pewnym momencie chory po prostu czuje taki gidd, ze nie jest w stanie
go opanowac¢ 1 wtedy otwiera lodowke 1 po prostu je wszystko co mu tylko wpadnie w reke, nie
patrzac na daty przydatno$ci do spozycia, na smak, na konsystencje, na cokolwiek - po prostu je.
Natomiast potem zaczyna odczuwac wyrzuty sumienia, ze przerwal swoja gtodowke, czy ze przerwat
swoja bardzo restrykcyjna diete i probuje si¢ tego jedzenia pozbyc. 1 najczesciej pozbywa si¢ na dwa
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sposoby - 1 s3 to wymioty, prowokowanie wymiotow, ewentualnie korzystnie z silnych srodkow
przeczyszczajgeych. Jesli chodzi o ortoreksje, to jest to rezygnacja z jakis konkretnych produktow -
natomiast jest to taka chorobliwa rezygnacja, ktora wiaze si¢ z bardzo niezdrowym podejsciem do
zrezygnowania na przyktad z czego$ co jest nam potrzebne. To tak jakbySmy zrezygnowali z picia
wody, bo wydaje nam si¢, ze jest niezdrowa 1 nam nie stuzy. Kompulsywne objadanie si¢ to jest
jedzenie bardzo szybkie - to jest troch¢ jak w bulimii - to znaczy to jest objadanie sie, jedzenie
bardzo szybkie, jedzenie wszystkiego co podjedzie, jedzenie nawet gdy co$ upadnie na podioge,
natomiast nie pojawiajg sie¢ tak jak w bulimii sposoby oczyszczenia organizmu z tego wszystkiego,
natomiast pojawiajg si¢ bardzo silne wyrzuty sumienia, ktére mogg skutkowaé¢ negatywnymi
zachowaniami. A jesli chodzi o bigoreksje, tutaj jest taka ciekawostka, ze poprzednie zaburzenia o
ktérych mowitam dotycza glfownie kobiet, w wigkszo$ci - mezczyzn tez, ale kobiet w wigkszosci -
natomiast bigoreksja bardziej dotyczy mezczyzn i tutaj chodzi o takie chorobliwe budowanie migsni,
chorobliwe budowanie migsni na sitowni na przyktad, korzystanie z zastrzykow z anabolikow 1 tak
dalej. Czyli takie dazenie do takiej ,idealnej sylwetki” meskiej, czyli takiego umig$nionego

Schwarzeneggera w latach mtodosci, czy kogo$ takiego.

Michal: No dobrze. To mamy te: raz, dwa, trzy, cztery, pi¢¢ zaburzen odzywiania. Powiedzialas$
na poczatku, ze wszystkie je laczy jedna cecha - znaczy to dazenie do idealnej sylwetki w jakis
sposob, czy to szczuplej, czy to w przypadku tego ostatniego, bigoreksji, jakiejs bardzo
umiesnionej. Natomiast ja si¢ zastanawiam teraz czy jesli chodzi o geneze powstawania tych
zaburzen odzywiania czy tez maja jakie$ wspolne cechy czy one w zupelnie innych warunkach

powstaja? Wlasnie skad takie zaburzenia si¢ biora?

Monika: Psychologowie wyrdzniajg jakby trzy takie mozZliwosci najbardziej prawdopodobne, jesli
chodzi o powstawanie zaburzen odzywiania. Pierwsze to sa tendencje genetyczne, czyli jesli kto§ w
rodzinie cierpial na jakie$ zaburzenia odzywiania, to istnieje szansa, ze dziecko tez je jakby przejmie
w puli genow, ktére dostanie. Natomiast nie jest to jakby 100% gwarantowane. I niektérzy
psychologowie si¢ z tym zgadzaja, niektorzy troszeczke odchodza od tego 1 bardziej si¢ skupiajg na
czynnikach spotecznych i psychicznych niz tych biologicznych. Natomiast jesli chodzi o czynniki
psychologiczne, to perfekcjonizm tutaj dochodzi do glosu przede wszystkim. Perfekcjonizm, ktorego
bardzo czesto wymagajg od dzieci rodzice najpierw, a potem w okresie dorastania mtodziez zaczyna
wymagacé tego od siebie. 1 poniewaz na przyktad ich cialo zaczyna si¢ zmienia¢, sa hustawki
hormonalne, sa burze emocjonalne - nad czym nie maja kompletnie kontroli - to probujg miec
kontrole nad czyms, co jest bardziej takie kontrolowalne. No, troch¢ si¢ powtarzam ($miech), ale
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mam nadzieje¢, ze wiadomo o co chodzi. I najcz¢sciej jedyna rzecza, ktorg sq w stanie kontrolowac to
jest jedzenie. 1 zaczynaja wlasnie kombinowac jak to jedzenie ograniczy¢, probuja kontrolowac
swoje ciato przede wszystkim w kazdy sposob w jaki tylko sa w stanie wymyslié. I najczesciej - tak
jak mowie - dotyczy to jedzenia, bo jest to stosunkowo najprostsze. Natomiast po pewnym czasie

jest zupelnie odwrotnie, bo to jedzenie zaczyna kontrolowac cztowieka - co jest bardzo krzywdzace.

Michal: Ja tu moze sparafrazuje, zeby upewni¢ si¢, ze dobrze zrozumialem. Czyli mowimy o
takich sytuacjach, w ktorych ktos sobie - szczegolnie mlodziez - nie radzi w jakis$ sytuacjach
zyciowych, wiec uciekajg do takich rozwiazan, do takich zachowan, w ktérych maja kontrole.
Maja kontrol¢ nad tym co jedza i poprzez to, ze kontroluja swoje jedzenie, w jaki$ sposob

czuja sie lepiej. Czy dobrze to zrozumialem?

Monika: Tak, tak, tak. Bardzo dobrze. To przede wszystkim o to chodzi wiasnie.

Michal: Dobrze. A czy mozemy pokusi¢ si¢ o takie uogolnienie, ze jak kto$ jest perfekcjonista,

to jest w grupie ryzyka tych chorob?

Monika: Tutaj chyba za daleko bySmy wyszli. To znaczy jezeli jest perfekcjonista w wieku
powiedzmy dzieciecym, nastoletnim, wtedy mozna powiedzie¢, ze rzeczywiscie moze naleze¢ do
grupy ryzyka. Natomiast jezeli chodzi o doroste osoby, to one oczywiscie tez sg zagrozone
zachorowaniem na zburzenia odzywiania, natomiast dochodzi tutaj troch¢ wiecej czynnikow
zewnetrznych, wigc cigzko jednoznacznie jest powiedzie¢. Takze jest to mozliwe, natomiast nie

szafowalabym stowami, zZe jest w grupie ryzyka.

Michal: A to tez ciekawa rzecz powiedzialas, bo rozdzielilas na takie dwie grupy - ktos dorasta i

jest dorosly. I moze powiedzmy - te zaburzenia jakich grup wiekowych dotycza najczesciej?

Monika: Najcze$ciej zaczynaja si¢ wtasnie w wieku nastoletnim 1 trwaja przez jakis czas, przez dhugi
czas — zwlaszcza, ze chorzy sa doskonatymi specjalistami w ukrywaniu tego. 1 bardzo czgsto trwaja
one dlugo, trwaja do dorostosci. Natomiast sg tez sytuacje, w ktorych na przyktad anoreksja czy
bulimia dopadajg ludzi w wieku dorostym. Takie kompulsywne objadanie si¢ na przykiad - tutaj
najwigcej jest w wieku nastoletnim zachorowan, natomiast dorosli 1 dzieci w pewnych sytuacjach tez

s3 na to narazone.
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Michal: Teraz wroé¢my do tej genezy zaburzen odzywiania. Wspomniala$, ze sg trzy takie
wyjasnienia, pierwsze to jest genetyka, drugie psychologia i trzecie spoleczne - tego chyba to

jeszcze nie omowilas.

Monika: Tak, tak. Jesli chodzi o czynniki spoteczne powstawania zaburzen odzywiania, to jest to kult
ciata - ten taki popularny, powszechny, to dgzenie do tego, zeby by¢ szczuplym, zeby by¢ fit, zeby
miesci¢ si¢ w rozmiar 34, zeby dazy¢ do jakiego$ ideatu modelek, aktorek, kogokolwiek. I to jest
chyba najczestsza przyczyna tak naprawde, ktora gdzies tam kréluje, jesli chodzi o przyczyny

zachorowan na zaburzenia odzywiania.

Michal: Jak powiedzialas o tych modelkach, to mi si¢ przypomnialo badanie, do ktorego
dotarlem. W badaniu tym naukowcy przegladali rozne dostepne materialy typu czasopisma,
jakie$ plakaty, ktore si¢ pojawialy w ostatnich 50 latach i okazuje sie, Ze z roku na rok - moze
to za czesto - ale z dekady na dekade, te osoby ktore tam si¢ pojawiaja, ci modele sa coraz
bardziej szczupli. I tak naprawde to nie bylo wyjasnione dlaczego tak si¢ dzieje, natomiast to
moze juz jest troszeczke odpowiedz na to, dlaczego coraz wiecej mamy tych zaburzen

odzywiania.

Monika: Bardzo mozliwe. Wzory tak zwanego piekna, ktére sg bardzo indywidualne oczywiscie, ale
te takie ogolne wzory pigkna 1 picknego ciata sg coraz szczuplejsze 1 probuje si¢ 1$¢ w drugg strong 1
promowac modelki plus size. Natomiast to w drugg stron¢ idziemy, gdzie kobieta jest - i me¢zczyzni
tez w zasadzie, modele, ale gtdéwnie dotyczy to kobiet - 1 jezeli kobieta jest powiedzmy takiego
klasycznego rozmiaru $redniego, wszystko jest ok 1 to jest zdrowe, natomiast takie bardzo duze plus
size juz jest... troszeczke wchodzimy w promowanie otylosci, ktora jest bardzo niezdrowa tez. Wiec

spoteczenstwo idzie ze skrajnosci w skrajnosé i to jest bardzo niedobre.

Michal: Ja bym jeszcze wrdcil do tych czynnikéw, ktore mogg spowodowaé zaburzenia
odzywiania. Wspomniala§ o czynnikach genetycznych, psychologicznych i spolecznych.
Natomiast juz tak chcialbym skonkretyzowaé, bo wyobrazmy sobie taka sytuacj¢, Ze mamy
osoba mloda, ktora interesuje si¢ na przyklad zdrowym stylem zycia, przeglada jakies$ portale o
odzywianiu i czy pod wplywem tylko takiego bodzca moze si¢ pojawi¢ u niej wlasnie
zaburzenie odzywiania? W sensie, ze obserwuje osoby, ktore sa szczuple, ktore sa na diecie i
nagle czary mary - ona ma jakies zaburzenie? Czy to jest proces raczej bardziej ztozony, ktory
zaczyna si¢ duzo wczesniej.
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Monika: Problem z zaburzeniem odzywiania, tak jak moéwisz, zaczyna sie troche wczesniej. Poza
tym kultem ciata, poza kontrola, poza perfekcjonizmem, bierze si¢ pod uwage takze problemy z
emocjami, z kontrolowaniem emocji - czyli musi by¢ jaki§ problem, nieradzenie sobie z uczuciami,
ktore gdzies$ si¢ pojawiaja,. Pojawia si¢ pomyst, ze lekiem na cale zto bedzie fadna figura. 1 to tez
wcale nie oznacza, ze od razu kto§ zachoruje. Poczatek zaburzenia liczy si¢ dopiero w momencie,
kiedy kto$ traci kontrole nad tym. Jezeli kto§ po prostu przechodzi na diet¢ i zdrowo si¢ odzywia,
uprawia sport 1 tak dalej, dba o siebie, to jest to jak najbardziej super i o tym powinni§my pamigtaé.
Natomiast w momencie kiedy zaczynaja si¢ nietypowe zachowania, kiedy pojawiaja si¢ objawy tak
naprawde - objawy zwiazane z nawykami Zywieniowymi, objawy zwiazane z obrazem ciala - to
wtedy mozemy moéwi¢ dopiero o zaburzeniu. Natomiast nie jest to absolutnie i jakby nie jest to
jednoznaczne z tym, ze jezeli kto§ zaczyna patrze¢ na modelki i chcie¢ wbié si¢ w rozmiar 34 czy 32,
to nagle zaczyna mie¢ jakim$§ magicznym sposobem zaburzenie odzywiania. To by bylo bardzo
krzywdzace dla osob, ktore po prostu o siebie dbajq 1 daza do jakiego$ swojego ideatu, ale sg w

stanie to kontrolowac.

Michal: To mnie uspokoilas, dziekuje.

Monika: (Smiech)

Michal: Wspomniala§ o tym, ze o zaburzeniach odzywiania mozna mowi¢ wtedy, kiedy
nast¢puje utrata kontroli, kiedy pojawiaja si¢ objawy. I wracajac do tych pi¢ciu zaburzen, o
ktorych powiedzialas na poczatku - czy objawy tych zaburzen sa podobne, czy one sg jakie$
skrajnie rézne? Bo chcialbym o tych objawach powiedzie¢ i zastanawiam, si¢ czy powiemy o

nich tak bardzo ogdlnie czy juz jakby przywiazujac je do konkretnych zaburzen?

Monika: To znaczy s3 objawy, tak jak wspominatam, zwigzane z nawykami Zywieniowymi - to jest
pierwsza grupa - 1 druga: zwigzane z obrazem ciata. One sg - zwlaszcza te zwigzane z nawykami
zywieniowymi - one sg w zasadzie wspolne. Jezeli chodzi o obraz ciala, to tutaj duzo jest wspolnych
elementow, ale tez sa osobne. No osoba, ktora cierpi na anoreksje bedzie miata inny obraz swojego

ciata niz mezczyzna, ktory chece by¢ bardzo umiesniony.

Michal: Tak. To nawet skrajnie inny obraz ciala...
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Monika: Zupetnie, zupetnie. Tak. Natomiast niektore elementy sg wspolne - mozna zebra¢ kilka

takich og6lnych informacji o objawach, ktére sg wspdlne dla wszystkich.

Michal: To moze wyjdzmy od tych wspdlnych - zeby jakos w glowie nam si¢ rodzil taki obraz,
dzieki ktoremu moze mozemy wczeSnie zauwazy¢ lub zwroci¢ uwage na pewne elementy, ktore
powinny wzbudzi¢ nasza czujno$¢ - a potem juz bedziemy to konkretyzowaé na konkretne

zaburzenia.

Monika: Ok. To moze zaczn¢ od tych nawykow Zywieniowych. Jednym z takich objawdow jest
utrzymywanie diety pomimo szczuplej sylwetki, ktora juz chory ma. To jest takze wyszukiwanie i
przestrzeganie coraz to nowszych i bardziej restrykcyjnych diet, takie szukanie diety cud, ktora
miataby zadziata¢, a takze wyrzucanie z jadlospisu tych tak zwanych zlych sktadnikow, jak na
przyktad weglowodany czy tluszcze, ktére moga uchodzi¢ za zte skladniki. Czyli to takie
kontrolowanie diety. Takze w zasadzie w kazdym zaburzeniu wystepuje obsesyjne liczenie kalorii.
Liczenie kalorii w kazdej potrawie, czesto uczenie si¢ tych tabeli kalorycznych na pamigC,
prowadzenie dzienniczkow, w ktorych ktos$ zapisuje ilo$¢ spozywanych kalorii, kontrola kalorii - to
jest bardzo istotne. Powszechne sa tez kfamstwa. To jest co$, co czasem trudno wychwyci¢ na
przyktad bliskim, ze chory ktamie na temat ilosci spoZywanych positkow, na temat tego ze na
przyktad si¢ przeczyszcza, ukrywa co i kiedy jadl, w przypadku anoreksji na przyktad szuka
wymowek jak zatrucie, bolgce brzuchy i tak dalej 1 tak dalej, by jes¢ mniej. Zdarza si¢ tez chowanie
Jedzenia przy intensywnych dietach - to jest dosyé powszechne. Ze na przyktad przy mfodych
anorektyczkach, gdy dziewczyna trafia do szpitala, a jej rodzice robig na przyktad porzadek w jej
pokoju, to znajduja za kaloryferem czterdziesci kanapek jakis takich zgnitych, bo chowala jedzenie
tam albo oddaje psu albo chowa w kwiatku. Naprawdg rdzne rzeczy styszatam. | jak gdyby ostatnim
takim nawykiem, czy objawem zwigzanym z nawykami zywieniowymi sg niecodzienne zachowania
- niecodzienne jakby dla osoby, ktora do tej pory byla zdrowa. I to jest na przyktad Ze nie chce jes¢ w
miejscach publicznych, bo boi si¢ na przyklad ze zje za duzo, nie chce jes¢ przy innych, che¢ na
przyklad jedzenia tylko 1 wylacznie w samotnosci albo chec jedzenia z konkretnego talerza, ktory nie
wiem w jaki sposob ma dziata¢ tak naprawdg, ale to tez si¢ zdarza, ze na konkretnym talerzu po

prostu jedzenie ma inng kaloryke, czy cos.

Michal: Takie rytualy sobie tworzg te osoby...
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Monika: Tak, tak. Doktadnie. I bardzo, bardzo restrykcyjnie tego przestrzegajg. Jesli chodzi o
objawy zwiazane z obrazem ciata, to mozemy zauwazy¢ - i to jest juz latwiejsze do zauwazenia
przez innych, na co takie czerwone flagi i lampki, ktéore powinny si¢ nam zapali¢ - to przede
wszystkim duzy, taki bardzo rzucajgcy sie w oczy spadek masy ciata, ktory nie ma zadnego podtoza
medycznego. U bigorektykdw oczywiscie bedzie to wzrost miesni, taki bardzo nienaturalny, ktory
mozemy wywnioskowaé, ze kto$ stosuje sterydy, ze takiej sylwetki nie da si¢ osiggnaé samg
sifownia, dieta i sportem, tak po prostu. Kolejnym objawem jest usilne przekonanie o nadwadze
swojej, nawet pomimo posiadania szczupltej sylwetki. Osoby chore czuja, ze sg otyle tak ogdlnie lub
postrzegaja konkretne partie ciata jak na przyktad brzuch, uda, pupa jako grube — i bardzo to
podkreslaja, czesto si¢ przegladaja w lustrze i tak dalej. I tu wtasnie dochodzimy do koncentracji na
sylwetce, czyli przeglgdanie sie w lustrze, ale takie obsesyjne, bardzo czeste przegladnie si¢ w
wystawach sklepowych, w lusterkach samochodowych, wszedzie gdzie tylko si¢ da i sprawdzanie
czy juz sie schudlo, po braku jednego positku na przyktad. Obserwuje si¢ u chorych takze zbieranie
zdje¢ takich bardzo szczuplych, wrecz chudych modelek, obklejanie $cian na przyktad albo
prowadzenie dzienniczkow, ktore sa petne takich zdjeé. 1 jest to taki symbol dgzenia do perfekcji.
Dodatkowo mozemy zauwazyé tez ciagla krytyke - krytyke wilasng, czyli wyszukiwanie
mankamentéw w swoim ciele, brak satysfakcji z wlasnego wyglgdu, ciagte krytykowanie si¢ za
niedoskonatos$ci, ktore widzi w zasadzie tylko chory najczegsciej. I ostatnie co da si¢ zauwazyc, to
zaprzeczanie - chory zaprzecza nadmiernej chudosci swojego ciata. Posiada ciggle przekonanie i
przekonuje nie tylko siebie, ale tez innych, ze musi traci¢ kilogramy, ale jednocze$nie - tutaj
troszeczke paradoksalnie - wukrywa to przed innymi noszac na przyklad szerokie ubrania. A w
szpitalach psychiatrycznych czy w osrodkach leczenia zaburzen odzywiania chory tez potrafi przed

wazeniem wypic¢ bardzo duzo wody, zeby innym wydawato sie, Ze jest ci¢zszy niz normalnie.

Michal: Spryciarze.

Monika: Tak, tak. Majg wypracowane takie sposoby i takie systemy, ze naprawde zaobserwowanie

tego jest niezwykle trudne.

Michal: Ok. To ja tak krotko podsumuje¢ - czyli mamy jakby takie dwie grupy objawow.
Pierwsze to sq nawyki zywieniowe, a drugi to obraz ciala. I w tych nawykach zywieniowych to
mamy utrzymywanie diety pomimo szczuplej sylwetki, obsesyjne liczenie kalorii, klamstwa
zwiazane z jedzeniem: co jadlem lub czego nie jadlem i niecodziennie zachowania, typu ze nie
jada si¢ z innymi albo jada si¢ tylko na miescie albo tylko z jednego talerza, takie tworzenie
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rytualow. I ta druga grupa to jest obraz ciala - duzy spadek masy, przekonanie o nadwadze
pomimo tego, Ze jest to osoba szczupla, ciagle obsesyjne przegladanie si¢ tam gdzie si¢ da,
zbieranie zdje¢¢ szczuplych modelek, ciagla wlasna krytyka i zaprzeczania nadmiernej
chudosci, czyli pomimo tego ze sa szczuple, to im si¢ wydaje, ze nie sa. Ja tez si¢ odwolam
ponownie do tej ksiazki, ktora czytalem. Tam byly badania przeprowadzone na osobach, ktore
mialy anoreksje i to byly takie badania polegajace na tym, ze te osoby mialy okresli¢ rozmiar
pewnego obiektu - to byly jakies chyba rozstawione dwie zaréwki obok siebie - i one nie byly w
stanie oszacowa¢ rozmiaru tego obiektu. I byl taki wniosek wysuniety, ze te osoby tak samo
postrzegajq siebie, ze pomimo tego ze sa szczuple, to one widza, ze jednak ten rozmiar ich ciala

jest wiekszy niz w rzeczywistosci.

Monika: Tak. Jak najbardziej. Jak najbardziej. Jest jeszcze takie zaburzenie, ktore czasem taczy si¢ z
zaburzeniami odzywiania 1 jest to dysmorfofobia, czyli zaburzony obraz wlasnego ciata. Ludziom
najczesciej wydaje sie, ze majq jakis defekt - krotsza noge, krzywa twarz, opadajace usta, cokolwiek
takiego. Natomiast czytalam badania, ktére moga sugerowac, ze razem z zaburzeniami odzywiania
wystepuje tez dysmorfofobia, ktora jest po prostu specyficzng odmiang tego zaburzenia, ktoére
dotyczy masy ciata i obliczenia - tak jak o tych zaréwkach mowites - to takie oszacowanie rozmiaru
swojego ciata moze by¢ problematyczne. 1 to jest uznawane jako defekt, ktory jest permanentny, ze

tej wagi nie da si¢ zrzuci¢ pomimo rzeczywistego chudnigcia.

Michal: Jak tak teraz sobie patrz¢ na te objawy, o ktorych mowilas, to wydaje mi sie¢, ze
uwazny obserwator nie powinien mie¢ problemu z zauwazeniem tych czerwonych flag - jak to
nazwala$ ze z kims$ bliskim lub z kim§ kogo znamy dzieje si¢ co$ zlego w kontekscie zaburzenia
odzywiania. A jak to jest w praktyce? Czy wlasnie rodziny, bliskie osoby zauwazaja, ze jest taki

problem? Jezeli tak, to na jakim etapie te osoby to zauwazaja?

Monika: Rdznie to bywa. To zalezy, tak naprawdg. Odpowiem jak na psychologa przystato (§miech)
- to zalezy. Rzeczywiscie jezeli kto$ jest z kim$ blisko, jezeli rodzina jest - skoncentruje si¢ na
nastolatkach z racji tego, Ze to jest jakby ta najwigksza grupa - jezeli rodzice sq blisko z dzieckiem,
obserwujq je, rozmawiajq, sq szczerzy, otwarci, tolerancyjni, to jesli takie zaburzenie wystapi, to
widzq je dosy¢ szybko, zwtaszcza po tych objawach zwigzanych z obrazem ciala, tak jak na przyktad
duzy spadek masy ciata. Mozna tez zauwazy¢, ze dziecko kupuje czy prosi o kupienie ubran, ktore
sq takie jakby nieadekwatne do jego rozmiaru, czyli bardzo szerokie, jakie§ wielkie bluzy, czy
olbrzymie swetry czy co$ takiego. I oczywiscie to moze by¢ moda, czy po prostu lubienie tego typu
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ubran, ktére s3 wygodne, natomiast to moze by¢ takim sygnafem ostrzegawczym, zeby zauwazyc¢ czy
dziecko ubiera si¢ tylko i wytacznie w takie ubrania, zwtaszcza w potgczeniu z duzym spadkiem
masy ciata. Warto tez obserwowac jak dziecko zachowuje si¢ w mediach spotecznosciowych. Czyli
na przyktad dzisiaj Facebook, czy Twitter, czy Snapchat, czy cokolwiek innego, Instagram sa peine
mtodziezy, ktore bardzo w jakis sposéb cierpiq i piszq na przyktad Zle o sobie. Jezeli kto§ ma gorszy
dzien i napisze, ze jest brzydki, smutny i tak dalej, to to jest jakby moment do pocieszenia, natomiast
jezeli to si¢ powtarza regularnie, to to tez moze by¢ ta czerwong flaga taka do zaobserwowania, do
zwrdcenia uwagi. Natomiast w dzisiejszych czasach mtodziez - mam takie wrazenie - Zyje gfownie w
Internecie, zyje gtownie na portalach spotecznosciowych, tam znajduje sympatie, mitosci,
przyjaznie, znajomosci 1 to z nimi si¢ czesciej dzieli swoimi bolgczkami niz z rodzicami. Rodzice
zajeci soba, wola da¢ dziecku tablet czy laptopa w prezencie i mie¢ spokdj, niz rzeczywiscie usiasé i

pogada¢ z dzieckiem szczerze i otwarcie.

Michal: Czyli rozumiem, ze w tych sytuacjach, ktora teraz opisalas, gdy tej relacji miedzy
rodzicami a dzieCmi nie ma zbyt bliskiej, duzo trudniej jest wczeSnie zauwazy¢ objawy tych

zaburzen i tym bardziej ta choroba moze si¢ bardziej rozwina¢ jeszcze.

Monika: Tak, tak. W takich sytuacjach gdzie rodzice zZyjq sobie a dzieci sobie, najcz¢sciej chorobe
zauwaza si¢ w momencie kiedy na przyklad chory mdleje, traci przytomnosé, frafia do szpitala,
rozbiera si¢ 1 nagle rodzice zaczynaja widzie€, ze dziecko wazy 35 kg zamiast 50 kg, ktore sa gdzies
tam s3 na jego wzrost 1 wiek zdrowe, ze dziecku wlosy wypadajqg, tylko na przyklad lubi nosi¢
chustke, zeby to ukry¢ i nikt tego nie zauwazatl, ze na przyktad dochodzi do samookaleczen. Tego nie
wida¢ 1 to zaczyna by¢ obserwowalne dopiero wilasnie w takich ambulatoryjnych warunkach. A
czgsto jest to jakby ostatni sygnat. Organizm w pewnym momencie si¢ zbuntowat, powiedziat dosy¢,

mloda osoba traci przytomnos¢ 1 wtedy trzeba ja ratowac za wszelka ceng.

Michal: No wlasnie, na czym polega leczenie zaburzen odzywiania?

Monika: Od czego by tu zaczac...

Michal: Czy dla tych pieciu zaburzen, o ktérych moéwilas, ono wyglada tak samo, czy tez

mozemy tutaj jakos$ to zgrupowadé, czy dla kazdego wyglada zupeknie inaczej?
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Monika: To znaczy tak - jezeli jest juz zagrozenie Zycia, to oczywiscie obowigzkowe jest trafienie do
szpitala 1 leczenie w szpitalu psychiatrycznym, ewentualnie w osrodku leczenia zaburzen odzywiania.
I tam prowadzone jest leczenie takie zbiorcze, jakby zbiorowe, to znaczy tam wszystkie metody sa
stosowane. No przede wszystkim leczymy biologicznie 1 staramy si¢ ustabilizowac. Jezeli sg jakie$
problemy z sercem, problemy z oddychaniem, wiadomo ze trzeba jes¢. Najczesciej chory musi jes¢
pod okiem czyims 1 przez kilka godzin po positku tez jest pilnowany, zeby tego nie zwymiotowac, na
przyktad jesli cierpi na bulimig. I to jest taka podstawa jakby biologiczna, fizyczna, ktorag musimy
zrobi¢, zeby czlowiek przezyt. 1 dopiero gdy juz te najgorsze momenty s3 zazegnane, wtedy
zaczynamy wprowadza¢ dwa sposoby leczenia rownolegle. 1 to jest farmakoterapia, czyli leki, ktore
uspokajajq, obnizaja poziom stresu. Bardzo czgsto sa to leki przeciwdepresyjne tez, ktéore w
pofaczeniu z innymi lekami maja inne dziatanie, takie wlasnie uspokajajace bardziej, takie
wyciszajace. Natomiast drugim sposobem jest psychoterapia, ktora jest niezbgdna do tego, zeby
wyzdrowie¢ po prostu. I jesli chodzi o konkrety, to wéréd metod terapeutycznych stosuje si¢ na
przyktad prowadzenie dziennika jedzenmia, wyszukiwanie czynnosci zastepczych, czyli rzeczy,
ktérymi mozna si¢ zaja¢ zamiast rozpoczecia napadu objadania si¢ - ze gdy przychodzi napad, wtedy
zaczynamy uktadaé puzzle, czyta¢ ksigzke, lepi¢ z gliny, biegaé, cokolwiek takiego, tak zeby
odciggng¢ swojg uwage od tego, ze trzeba na przyktad jes¢ albo zwymiotowaé albo cokolwiek
takiego. I terapia tez dziala na konkretne zachowania, ktoére chory wykonuje - to w terapii
poznawczo-behawioralnej - ale tez pracuje si¢ na emocjach. Gdzie§ tam to nieradzenie sobie z
emocjami, potrzeba kontroli, perfekcjonizm, ktory gdzie$ tam moze od rodzicow wyszedt, moze kto$
sam sobie wypracowal - nad tym tez trzeba popracowac. I pracuje si¢ jakby rownolegle w tych

wszystkich obszarach, zeby poprawié¢ funkcjonowanie chorego.

Michal: Jak dlugo trwa taka terapia?

Monika: Tez trudno okresli¢. To znaczy jesli bierzemy pod uwagg terapi¢ poznawczo-behawioralna,
to jest to terapia zasadniczo krdtkotrwata - w teorii zamyka si¢ w 20-22 sesjach. Oczywiscie kazdy
cztowiek jest indywidualny 1 jezeli pacjent nie bedzie wspolpracowal, jezeli nie bedzie mu si¢
chciato robi¢ roznych céwiczen, jezeli nie bedzie wykonywal polecen, jezeli nie bedzie przyjmowat
lekow, jezeli nie bedzie chcial pracowaé nad emocjami, jezeli bedzie si¢ zamykat na terapeute, na
siebie, na swoje problemy, to moze to trwac¢ diugo. Wtedy juz jakby bardzo indywidualnie - to
znaczy zawsze si¢ podchodzi indywidualnie do chorego - natomiast w tym przypadku podchodzi si¢

indywidualnie do przedfuzenia ewentualnie terapii.
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Michal: Jaka jest skutecznos¢ leczenia? Jaki procent os6b mozna trwale wyleczy¢?

Monika: Tutaj zdania sq podzielone tak naprawde wsrdd terapeutow. Niektorzy terapeuci twierdza,
ze mozna wyleczy¢ chorego w 100% 1 wszystko bedzie ok i ze to jest wickszos$¢ osob. Cigzko mi tu
powiedzie¢ procentowo, ale gdzie§ w granicach na przyklad 75%, to jest mysle dosy¢ duzg liczba.
Natomiast cz¢$¢ terapeutow uwaza, ze anoreksje mozna jedynie zaleczyc¢, czyli jakby wyciszyc¢
objawy, poradzi¢ sobie z problemami, natomiast trzeba sie pilnowac do konca zycia z tym, zeby nie
wpas¢ znowu na przyktad w obsesyjne objadanie si¢, czy ¢wiczenie, czy odchudzanie. Ja osobiscie
jestem gdzie§ posrodku. To znaczy jezeli pacjent dobrze pracuje na terapii, jest szczery, otwarty i
rzeczywiscie uda si¢ przepracowa¢ wszelkie mozliwe emocje, wszelkie problemy 1 tak dalej, to
mysle ze jest w stanie by¢ wyleczony catkowicie. Natomiast to tez jest tak, ze jednak silne sytuacje
stresowe mogq spowodowac nawrot - ze w bardzo silnym stresie cztowiek nie potrafi sobie w inny
sposob poradzié, tylko jedzac lub nie jedzac. I to jest oczywiscie tez zadanie dla terapeutow, zeby o
tym pamietac. | wydaje mi si¢, ze zaburzenia odzywiania sq wyleczalne, natomiast trzeba zwracac na
siebie uwage, trzeba sig obserwowac¢ 1 w momencie kiedy przychodzi, na przykiad tak jak
wspomniatam sytuacja silnie stresowa, gdzie te emocje zaczynaja szale¢ troche, to pacjent musi
pamieta¢ o tym, ze jedzenie, czy brak jedzenia nie jest sposobem jego rozwiazanie, na poradzenie
sobie z nim, tylko sg inne sposoby, ktorych sie uczyt na terapii. 1 wtedy juz sa duzo mniejsze szanse

na nawrot.

Michal: A tak z drugiej strony — a co si¢ stanie, jezeli zaburzen odzywiania nie bedziemy

leczy¢? Jak grozne jest to dla zdrowia i zycia czlowieka?

Monika: Zaburzenia odzywiania sg zaburzeniami Smiertelnymi, tutaj trzeba powiedzie¢ wprost.
Anorektyczki czy anorektycy glodzg sie na Smierc, umieraja, nie wytrzymuje im serce bardzo czgsto.
Bulimiczki maja problemy - zwlaszcza te wymiotujace, ale tez te przeczyszczajace si¢ tabletkami -
maja problemy z wypadajgcymi zebami, z peknietym przelykiem, z krwawigcym Zolgdkiem,
zme¢czonym, ktéry moze doprowadzi¢ do krwotoku wewnetrznego, rtdwniez do $mierci. Jesli chodzi o
bigorektykow, to poniewaz bardzo czgsto stosuja sterydy, to wiadomo ze to jest olbrzymie zagrozenie
dla organizmu, serca — 1 w pewnym momencie serce roéwniez moze nie wytrzymac. Przy
kompulsywnym objadaniu si¢ to wchodzimy w jaka§ chorobliwg otylos¢, ktora tez moze si¢
skonczy¢ smiercig, cukrzycqg, ro6znymi innymi zaburzeniami. Ale tez ludzie, ktorzy si¢ objadaja,

bardzo czgsto czuja wyrzuty sumienia, ktére moga ich zdominowac¢ i na przyktad w konsekwencji
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wyj$¢ jako samookaleczanie, proby samobojcze i tego typu rzeczy. Wigc to wszystko jest naprawde

bardzo niebezpieczne.

Michal: W ktoryms z badan widzialem, zZe jesli chodzi o anorektyczki, to najczestsza przyczyna

ich $mierci jest samobdjstwo.

Monika: Nie wiem czy to najczgstszy sposob, ale rzeczywiscie bardzo trzeba obserwowac
anorektyczke w momencie kiedy podejmuje leczenie, zwtaszcza kiedy zaczyna si¢ w nig wmuszac
troche jedzenia, bo ona wtedy ma poczucie takiej totalnej utraty kontroli. Wigc rzeczywiscie
samobojstwo moze by¢ kolejnym sposobem na to, zeby kontrolowac swoje Zycie, ze: ja mam swoje

zycie w swoich rekach i zrobi¢ z nim co chcg.

Michal: Ale to straszne...

Monika: Tak, to prawda, ale tak si¢ zdarza. Dlatego my musimy by¢ bardzo czujni.

Michal: I teraz zalézmy, ze - tak juz konkretyzujac - ze kto§ w swojej rodzinie zauwazyl
objawy, badz to nawyki zywieniowe, badz objawy zwigzane z cialem, podejrzewa ze kto$ bliski
moze by¢ dotkniety takim zaburzeniem odzywiania - co powinien zrobi¢ albo czego

zdecydowanie nie powinien robic¢?

Monika: Przede wszystkim nie powinien reagowalé emocjonalnie, co jest trudne zwlaszcza w
przypadku rodzicéw 1 dzieci. Natomiast absolutnie trzeba si¢ wystrzegac krzykow, kar, zakazow,
obrazania, ponizania, wyzwisk, czy przemocy fizycznej - absolutnie. Trzeba podej$¢ do tematu
madrze, po prostu. Przede wszystkim trzeba usias¢ 1 dowiedzie¢ sie wszystkiego czego jesteSmy w
stanie si¢ dowiedzie¢, jezeli podejrzewamy zaburzenia odzywiania. Siadamy, szukamy artykutow
naukowych, szukamy literatury 1 si¢ dowiadujemy, nawet ogolnie, nawet jesli nie mamy
potwierdzenia czy to jest anoreksja, bulimia, czy co$ innego. Warto to wiedzie¢ 1 warto tez znalez¢
osrodki czy szpitale, do ktorych bedzie mozna sig zgtosi¢. 1 wtedy dopiero mozna podjaé - z takim
or¢zem, z taka wiedza - mozemy podjgc rozmowe. Do cztowieka chorego warto podejsé z troskq - ze
zauwazyliSmy, ze ostatnio bardzo schudt albo martwimy si¢, bo ostatnio nie jada. Tak z uczuciem, z
takim spokojem, z petng otwartosciq, z taka sugestia, ze moze jest jaki§ problem, ze nam si¢ wydaje
ze jest jaki$ problem i1 ze moze warto bytoby to zadbaé. Czyli podej$¢ tak bardzo delikatnie, zeby
cztowieka nie odstraszy¢. 1 oczywiscie w przypadku milodziezy niepeinoletniej to istnieje tez
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oczywiscie taka metoda, ze po prostu rodzice pakujg dziecko do samochodu i zawozg do szpitala
sitq. Natomiast to nie jest rozwigzanie, bo owszem dziecko trafi do szpitala i uratujag mu zycie,
natomiast nic za tym nie pojdzie dalej, bo begdzie si¢ buntowac, bo si¢ obrazi, bo nie bedzie chciat
rodzicow widzie¢, bo go skrzywdzili i tak dalej i tak dalej. Takze do kazdego cztowieka warto jest
podjes¢ po prostu z wyciggnietg rekq, z propozycjg pomocy. Ale to co jest najtrudniejsze to to, ze
chory musi sam zauwazyc, Ze jest problem - on go bardzo czesto nie widzi i dopiero osoby bliskie sg
w stanie mu to uswiadomi¢. Natomiast musi sobie uswiadomi¢ problem, musi go zauwazy¢ i
zrozumieé, ze to jest problem, ze to jest cos nad czym utracit kontrolg, ze to jest co$ z czym sobie nie

radzi. I dopiero wtedy mamy szans¢ na to, zeby go leczyc¢.

Michal: Powiedzialas, ze bliscy moga mu pomoc uswiadomic sobie, Ze ma problem. Jak moga

to zrobic?

Monika: Warto na przyktad skonfrontowac go ze swoimi zdjeciami sprzed dwoch miesiecy, gdzie byt
na przyktad 10 kg czy 20 kg tezszy, czy mial wicksza mase. Mozna pokazac filmy na temat anoreksji
jakie$ dokumentalne, ktorych jest w Internecie sporo na YouTube. Mozna pokazaé jakie$ przypadki
osob, ktore no niestety przegralty walke z chorobg albo ewentualnie ktore wyszhy, Ze jest szansa. To
juz trzeba dostosowac do czlowieka, natomiast to co jest podstawa, to przede wszystkim rozmawiac.
Rozmawia¢ 1 uswiadamiaé, ze: od jakiego$s miesigca nie jadasz z nami positkow, czy co$ dzieje,
chcielibySmy wiedzie¢, jesteSmy ciekawi, martwimy si¢, chcemy pomodc. To takie wsparcie bez

nachalnosci powinno da¢ do myslenia.

Michal: Ja to podsumuje, bo to bardzo wazna cze$¢. Jezeli mamy podejrzenia, ze ktokolwiek z
naszych bliskich moze mie¢ zaburzenia odzywiania, to przede wszystkim nie reagowad
emocjonalnie, nie krzycze¢, nie stosowac¢ przemocy, tylko na spokojnie usias¢ i dowiedziec si¢
jak najwie¢cej o tym zaburzeniu, znalez¢ jakiS oSrodek lub inne miejsca, ktére moga mam
shuzy¢ pomoca i dopiero potem usiasé¢ i rozmawiac¢ z taka osoba, probowa¢ mu uswiadomié, ze
moze mie¢ problem pokazujac na przyklad jego zdjecia sprzed ilu§ miesiecy, filmy osob ktore
mialy takie problemy. I wlasnie, tak jak powiedzialas, uswiadomi¢ mu, ze moze mie¢ problem i

Zeby tak naprawde to on chcial, jak rozumiem, uzyska¢ ta pomoc.

Monika: Tak. To jest tak samo jak z uzaleznieniem, tak naprawde, na przykiad z uzaleznieniem od
alkoholu. W pewnym momencie uzalezniony traci kontrole i to alkohol zaczyna kontrolowac jego,
czy jakakolwiek inna uzywka. Natomiast to on musi upasc tak nisko, to on musi zosta¢ znaleziony
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zapity pod $mietnikiem na osiedlu, to jemu musi by¢ wstyd, to on musi cierpie¢, zeby byto mu tak

zle, zeby jednym mozliwym kierunkiem byto odbicie si¢ od dna 1 ptynigcie w gore.

Michal: I rozumiem ta rozmowa, to pokazywanie tych zdjeé, tych filmow, to jest ten sposéb,

zeby mu pokaza¢ jak nisko upadi?

Monika: Nie dostownie. To bardziej chodzi o uswiadomienie takiej jakiejs skrajnej roznicy, ze
miesigc temu byto 20 kg wiecej 1 wyglgdat ciekawiej, zdrowiej, lepiej 1 lepiej sig¢ czul przede
wszystkim. To jest podstawa - zeby si¢ dobrze ze sobg czu¢, waga jest mniej istotna. Natomiast
mozna pokaza¢ na przyklad, ze te 20 kg temu czlowiek na kazdym zdjeciu byt usmiechniety, a teraz
ma zapadnigte oczy, ruszaja mu si¢ zeby, wypadaja mu wlosy i jest po prostu smutny i nieszczesliwy,
i sobie z czym$ nie radzi. I to moze by¢ takim nawet szokiem w pewnym sensie, taka terapig

wstrzgsowg troche.

Michal: Jak juz przeszliSmy przez te punkty i juz mamy ta osobe, ktora jest jakby Swiadoma,

Ze ma problem, to gdzie ta osoba powinna si¢ zglosié¢?

Monika: Pierwsza rzecz, ktdrag mozna zrobi¢, to warto znalez¢ osrodki. Jest sporo o$rodkéw - w
kazdym miescie jest raczej taki osrodek albo w najblizszym wiekszym miescie, w Internecie sg listy
takich osrodkow. Najczescie] sa to szpitale psychiatryczne albo jakie$ osrodki psychiatryczne,
instytuty psychiatrii i neurologii czy czego$ takiego w wielu miejscach i to sg miejsca, do ktorych
warto si¢ zglosi¢. Tam jakby juz pokieruja, to mozna po prostu zadzwonic¢ 1 si¢ dopyta¢ tez. Bardzo
czgsto tez szpitale psychiatryczne jezeli sg na przyktad przepetnione - a to si¢ zdarza, niestety,
ostatnimi czasy - tez moga pokierowac gdzies dalej, gdyby nie bylo takiej opcji. Mozna poprosi¢ o
jakis kontakt do psychiatry, mozna poprosi¢ o kontakt do psychologa, na przyktad w oczekiwaniu na
miejsce w takim o$rodku - gdzie terapie sg czeste i intensywne, grupowe i indywidualne - to mozna
jakby przeczekac ten czas. Natomiast jezeli rzeczywiscie jest tak, ze chory na przyktad zemdlat albo
cokolwiek si¢ z nim dzialo, to oczywiscie wieziemy go na pogotowie albo wzywamy karetke,
bezdyskusyjnie. I tu nie ma dyskusji, bo to jest kwestia ratowania Zycia po prostu. I dopiero jak to
zycie zostanie ustabilizowane, mozemy mysle¢ dalej czy to bedzie szpital psychiatryczny, czy to

bedzie o$rodek zamknigty, czy to bedzie jakas poradnia czy cokolwiek innego.

Michal: A czy Ty prowadzisz terapie z takimi pacjentami?
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Monika: Tak. Jak najbardziej. Ja pracuje z osobami z problemami z odzywianiem 1 moge powiedziec,
ze terapia poznawczo-behawioralna rzeczywiscie jest skuteczna. Zwtaszcza gdy gdzie$ tam czytam
tez wyniki badan na ten temat i doksztalcam si¢ i rozmawiam ze znajomymi terapeutami, ktorzy

gdzies tam tez prowadza, to to dziafa - to wiem, Ze to dziata.

Michal: A gdyby ktos$ chcial si¢ z Tobg skontaktowacd, jak najlepiej moze to zrobié¢?

Monika: Mozna to zrobi¢ przez bloga, jak najbardziej, tam jest moj adres mailowy. 1 z racji tego, ze
mieszkam w Australii, to mail jest najlepszym kontaktem w tej chwili ze mng, takim ze wzgledu na
roznicg czasu przede wszystkim. Natomiast jezeli chodzi o sesje, to oczywiscie czasowo sie

dogadujemy, dostosowujemy sie 1 wszystko mozna zgrac.

Michal: No dobrze. To taki w sumie smutny odcinek mi wyszedl podcastu, bo tak groza

powialo...

Monika: ...no trudny, na pewno trudny.

Michal: Ale na pewno bardzo potrzebny. Bo wlasnie nie wiem jakie jest Twoje postrzeganie
ilosci tych zaburzen odzywiania? Bo tak jak ja wspomnialem na poczgatku, badania do ktorych
ja dotarlem pokazuja, ze ilos¢ tych zachorowan pojawila si¢ wlasnie tak w latach ‘60-70
ubieglego wieku i na szczescie si¢ to ustabilizowalo, w sensie nie ma takiego dramatycznego

wzrostu. Natomiast jestem ciekawy jakie jest Twoje zdanie?

Monika: Obserwuj¢ - czy to wsrdd pacjentéw, czy to wsrdd osdb, ktore do mnie po prostu pisza
maile z prosba o jaka§ porade czy o rozmowe¢ — obserwuje, ze wzrasta ilos¢ osob, ktore majg
problem z kompulsywnym objadaniem sig, z takim zajadaniem emocji, z takim chorobliwym
zajadaniem emocji. Bo czasem zjemy paczke chipsoéw i jest wszystko w porzadku, ale ludzie chorzy
na to objadanie si¢ jedzq wszystko - ze Smieci potrafig wyciagna¢ jakies resztki zeby zjes¢, z podtogi,
zabra¢ psu z miski, zeby cokolwiek mie¢ w ustach 1 zjes$¢. I to rzeczywiscie zajadanie stresOw jest
bardzo powszechne. Natomiast rzeczywiscie nie zauwazytam jakiego$ takiego, tak jak wspomniates,
drastycznego wzrostu anoreksji na przyktad czy bulimii. Ale rzeczywiscie si¢ zastanawiam czy za

jaki$ czas nie wzro$nie ortoreksja, czyli to wykluczanie jakiego$ jedzenia.
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Michal: Wlasnie, bo o tym bardzo malo powiedzielismy. JakbyS mogla jeszcze w Kilku

zdaniach powiedzie¢ o tej ortoreksji.

Monika: Ortoreksja to jest zaburzenie odzywiania, ktére charakteryzuje si¢ tym, ze chory wyklucza
ze swojej diety jakis sktadnik, najczesciej sg to ttuszcze albo weglowodany. Mozna by byto zapytaé
czy dotyczy to takze wegan czy wegetarian. 1 wszystko jest w porzadku dopoki weganizm,
wegetarianizm 1 wszystkie odmiany sa prowadzone zdrowo i sq dostarczane sktadniki odzywcze,
ktore sq niezbedne. 1 jakby nie ma takich chorobliwych wrecz zachowan, typu na przyktad krzyczenie
na ludzi, ktoérzy jedza migso albo koniecznie namawianie kogos do tego, zeby zostat wegetarianinem,
gdy zdarza si¢ ze ludzie wchodza do restauracji jakie$ takiej, ktora serwuje steki i potrafiag na
przyktad krzycze¢ na kucharza, ze jest morderca, czy jakie$ takie rézne rzeczy. Wszystko w
granicach dobrego smaku i zdrowia jest jak najbardziej ok. Na przyklad cukrzycy musza
wyeliminowa¢ cukier - no nie catkowicie oczywiscie, ale musza go dosy¢ mocno obcigé - natomiast
nie wigze si¢ to z tym, ze s ortoretykami, bo to wszystko jest w granicach zdrowia i zdrowego

podejscia do jedzenia.

Michal: No wlasnie, powiedzialas, ze kto§ kto ma ortoreksje¢ eliminuje pewne produkty ze

swojej diety - dlaczego to robi?

Monika: Przede wszystkim dlatego, ze uwazaja, ze pewne sktadniki sq szkodliwe dla zdrowia - Ze na
przyktad od ttuszczu mozna podnie$¢ sobie mocno cholesterol, czy problemy miazdzycowe mie€ i tak
dalej 1 tak dalej. Czasem si¢ to wiaze tez z obrazem ciata - ze na przyktad jezeli obetng cukier do
zera, weglowodany do zera, to schudng 1 b¢dzie super. Natomiast tak jak méwie, dopdki to jest jakby
zdrowo przestrzegane, to jest wszystko ok. Najlepiej pod okiem jakiego$ dobrego dietetyka albo

psychodietetyka.

Michal: Czy mozemy si¢ pokusi¢ o takie uogolnienie, ze osoba ktéora ma ortoreksje, to jest

osoba ktora przesadnie dba o zdrowg diete?

Monika: Przesadnie tak, chorobliwie wrecz. MySle, ze tak.

Michal: To rzeczywiscie Twoje obawy moga by¢ jak najbardziej zasadne, bo jak ja obserwuje,
to coraz wigcej osOb interesuje si¢ zdrowym odzywianiem. I to jest bardzo dobrze, bo sami w
sumie bloga, ktorego prowadzimy z zZona, to jakby jego celem jest propagowanie tego zdrowego
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odzywiania, ale wsrod osob, ktore sie zainteresuja mogg sie trafi¢ osoby, ktore zbyt gorliwie do

tego tematu podejda i moze si¢ to przerodzi¢ w jakas obsesje.

Monika: Tak, tak. Jak najbardziej. A poniewaz my jako ludzie lubimy mie¢ kontrole, bardzo nie
lubimy tej kontroli oddawac¢ komukolwiek czy czemukolwiek, to takie nadmierne kontrolowanie
moze wiasnie prowadzi¢ do obsesji, a obsesja juz moze prowadzi¢ do zaburzen funkcjonowania w

spoleczenstwie czy niedozywienia czy jaki$ innych probleméw z tym zwigzanych.

Michal: Ja tu si¢ jeszcze odwolam do tych objawow, o ktérych mowilas - to byly nawyki
zywieniowe i objawy zwiazane z cialem. Czy w przypadku ortoreksji w ten sam sposob
mozemy zidentyfikowa¢ wlasnie zaburzenia odzywiania, Ze mamy ktores z tych objawéw, czy w

przypadku tego schorzenia jakie$ inne objawy wchodzg w gre?

Monika: W przypadku ortoreksji to nie jest takie jednoznaczne, niestety. Ortoreksja jest chorobg
stosunkowo nowg 1 pierwszy raz zostala opisana chyba w 1997 roku, o ile dobrze pamig¢tam, w
ksigzce Bratmana. 1 jest to co§ nowego jeszcze - jeszcze badacze, naukowcy i psychologowie, i
lekarze si¢ tym zajmujg dopiero od niedawna. I mozna obserwowac tez takie zachowania jak na
przyktad intensywne chudniecie, natomiast to tez przy ortoreksji raczej nie moéwimy na przyktad o
ukrywaniu jedzenia albo o obsesyjnym mierzeniu si¢, czy o obsesyjnym przegladaniu si¢. Tutaj
obsesja raczej dotyczy nie tyle ciala, co zdrowia i przygotowywania positkow, ktore si¢ wigza z
unikaniem thuszczu, z unikaniem biatka, z gotowaniem, smazeniem na przyklad - tez moga
chorobliwie unika¢ smazonego jedzenia i reagowac na przyktad bardzo nerwowo albo ptaczem jak

ktos$ im kotleta podstawi pod nos. I raczej obserwujemy w tych aspektach.

Michal: Czy na przyklad jezeli mamy takie zachowanie, ze ktos idzie do restauracji i przez 15
minut wypytuje kelnera z czego bedzie zrobiony ten posilek, a czy na pewno jest eko i jeszcze

szereg innych pytan, czy to bedzie jakis sygnal, Ze mamy tu jakies$ podejrzenie tego schorzenia?

Monika: Jezeli wydaje nam sig, ze jest to takie totalnie nienaturalnie. Bo oczywiscie wszyscy
mozemy o coS zapytac: z czego jest zrobiona nasza bulka albo czy zawiera orzechy, bo jesteSmy
alergikami albo cokolwiek takiego - to takie pytania sg jak najbardziej ok. Natomiast jezeli to jest
rzeczywiscie takie wypytywanie, proszenie o kontakt z kucharzem, rozmawianie z menagerem sali w
restauracji, bo kucharz czego$§ nie wie - takie zachowania przesadne 1 takie mocno, mocno
ingerujgce, ze kto$ nie potrafi sie wyluzowac, nie potrafi przyjemnie spedzi¢ czasu na przyktad na
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randce w restauracji 1 najwazniejszy jest dla niego ten positek, ktory bedzie jadl. 1 istnieje duza
szansa, ze nie tylko wypytuje, ale tez potem roztozy na czynniki pierwsze to co ma na talerzu, czy na
pewno nie dostal cukru albo czego$ takiego. I juz to co nam si¢ wydaje przesadne, nienaturalne,
dziwne takie, to wtedy mozemy podejrzewal, ze to rzeczywiscie jest problem i wtedy trzeba
obserwowac czy to sie powtarza, czy to si¢ powtarza w domu na przyktad, w domowych warunkach

podczas gotowania.

Michal: I zakladajac, ze si¢ powtarza, to co robimy jako osoba bliska w stosunku do tej osoby,

ktora ma takie zachowania?

Monika: Tutaj tez probujemy uswiadomic choremu, ze to co robi jest nienaturalne, ze to co robi jest
dziwne, ze to co robi zaburza funkcjonowanie, ze przeszkadza na przyktad partnerowi, ze krzywdzi
go w jaki§ sposob, jezeli partner musi si¢ wstydzi¢ tego, ze kto$ przez pot godziny wypytuje o
kotleta. Jezeli tez obserwujemy na przyklad niedozywienie, co tez jest mozliwe, no to wtedy trzeba
uswiadomi¢ jak najwiecej, trzeba rozmawiaé, trzeba przedstawia¢ dowody na to, ze na przyktad
troch¢ weglowodanow w diecie musi by¢ albo ze pewne thuszcze sa zdrowe a pewne sg niezdrowe.
Albo zaproponowanie na przyktad takiego rozwigzania, zeby wspdlnie cos gotowad, zeby troche tej
odpowiedzialnosci za jedzenie, za zdrowe jedzenie, spadto na przyklad na partnera, zeby podzieli¢
sig tym cigzarem takim, ktorym jest gotowanie takie zdrowe czy unikanie smazenia, czy co$ takiego.
Od tego mozna zaczaC. 1 jezeli chory zauwazy - zndw chory musi zauwazyé, ze ma problem - jezeli
poczuje, ze ma problem, wtedy mozemy udac si¢ do psychologa. Tutaj jest mniejsza szansa na
rzeczywiscie takie zaglodzenie si¢, natomiast pewne skutki niedoboru na przykiad witamin, czy

niedoZywienie s3 mozliwe 1 trzeba tego pilnowac, bo chory tego nie zauwaza.

Michal: Rozumiem. MysSle, ze juz tak dosy¢ szczegolowo omowilas te pi¢¢ zaburzen -
anoreksja, bulimia, ortoreksja, bigoreksja i kompulsywne objadanie. Tak juz zblizajac si¢ do
konca - jakby$ mogla podsumowa¢é ten dzisiejszy odcinek, no to wlasnie, z czym chcialaby$

zostawi¢ naszych sluchaczy?

Monika: Chciatabym zostawi¢ wszystkim z otwartymi oczami. W takim sensie, w takim rozumieniu,
ze zaburzenia psychiczne sq wsrod nas, sa powszechne 1 sg to takze zaburzenia odzywiania. 1 ze to
tak naprawde my musimy je zauwazac, zeby ratowaé naszych bliskich, zeby im pomdc, zeby ich
wesprze¢. A tylko obserwacja, tylko bliski kontakt, tylko otwartos¢ na drugiego czlowieka, tylko
empatia sa w stanie sprawic, ze zareagujemy odpowiednio wczesnie i odpowiednio szybko.
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Michal: Bardzo ladnie powiedzialas. Tak pomimo tego, Ze to trudny odcinek, takim

optymizmem mnie to napawa, wiec dzi¢kuje Ci bardzo za to podsumowanie.

Monika: (Smiech)

Michal: (Smiech) I dzi¢kuje¢ za bardzo ciekawa i wartosciowa rozmowe.

Monika: Dzi¢kuje bardzo.

Michal: Czes¢é!

Monika: He;j!

To tyle na dzisiaj. Nie wiem jak Tobie, ale mi rozmowa z Monika otworzyta oczy duzo szerszej na
zaburzenia odzywiania, szerzej niz pierwotnie to widzialem. Dodatkowo warto zwrdci¢ uwage na
fakt, ze zaburzenia odzywiania, jakiekolwiek one by nie byly nie biorg si¢ nagle i z znikad. Nie
wystarczy zacza¢ Sledzi¢ jakie$ osoby, zaczaé stosowaé wskazowki dotyczace dobrych praktyk
Zwigzanych z dbaniem o zdrowie, aby nagle, ni z gruszki ni z pietruszki obudzi¢ si¢ rano z
zaburzeniem odzywiania. To jest duzo dluzszy, duzo bardziej ztozony proces, na ktory bardzo duzy
wplyw ma otoczenie, relacje jakie mamy w rodzinie, spoteczenstwie, szkole czy tez pracy. Na ktory

wplyw ma nasza codzienno$¢, wyzwania jakie w niej si¢ pojawiajg i to jak sobie z nim radzimy.

Bardzo wazne jest, aby w takich przypadkach, w takich sytuacjach w ktorych podejrzewamy ze my
sami, albo ze kto$ z naszych bliskich moze mie¢ zaburzenie odzywiania, w tych przypadkach

zglaszac¢ si¢ po profesjonalng pomoc.

| to by byto tyle na dzisiaj, na koniec, aby w tchnaé Ciebie trochg radosci i optymizmu przypomng,
ze juz na horyzoncie widac juz lato i wakacje, ktére dla wiekszos$ci z nas, mam nadziej¢ rowniez dla
Ciebie wigza si¢ z okresowym wypoczynkiem i leniuchowaniem... Dla mnie oczywiscie rowniez i
juz si¢ do tego okresu nie moge doczekaé. Przed wakacjami ukaze si¢ jeszcze jeden odcinek

podcastu a potem robi¢ sobie 2 miesieczng wakacyjng przerwe od podcastowania.
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Poki co zycze Ci przesympatycznego dnia i tego, aby Twoje plany dotyczace wdrazania zdrowego
stylu zycia udato Ci si¢ podocigga¢ do konca. Aby$ potem, na poczatku lata, mogta, mégt si¢ skupic¢

na czerpaniu radosci z wypoczynku.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu. Czes¢.
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