


KAJ JE ANOREKSIJA?

DusSevna bolezen - motnja
hranjenja,

nizka telesna teza in strah pred
prldoblvanjem kilogramov,

rehod iz otrostva v adolescenco
r1 8-12 letih) in v povprecju traja
ne aj let,

slaba samopodoba in nizko
samospostovanje,

‘nadzorovanje svojega zivljenja’,
izguba kontrole,

stradanje, uzivanje odvajal,
pretirano telovadenjem, bruhanje,

poskodbe notranjih organov,
psiholoske posledice, obremenitve
srca,

moteno elektrolitsko ravnotezje -
predvsem nizka raven fosforja.
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VRSTE ANOREKSIJE

* Purgativni tip anoreksije nervoze

Te osebe vzdrzujejo nizko telesno tezo s pomOCJo bruhanja
(pogosto se tudi prenajedajo), jemanja odvajal in/ali

diuretikov (75% oseb z anoreksicno motnjo).
Restriktivni tip anoreksije nervoze

Te osebe vzdrzujejo nizko telesno tezo z odklanjanjem vseh
vrst hrane (s stradanjem), ali pa le ogljikovih hidratov in tiste
hrane, za katero menijo, da je visoko kaloricna. Obenem
pogosto pretiravajo s telesno aktivnostjo, kar imenujemo




TELESNI ZNAKI

Telesna teza,

suha koza,

izpadanje las,

cepljenje nohtov,
dlakavost,

izostajanje menstruacije,
zaprtje,

cirkulacija in mrazenje,
srcni ritem & krvni tlak,
motnje spanja in nemir,
glavoboli,

plitko dihanje,
omedlevica,
slabotnost,

dehidracija,
Zmanjsevanje spolnega
pozelenja,

smrt.



DOZIVLJANJE
SEBE IN SVOJIH PROBLEMOV

Oboleli daje videz:

‘ ucinkovitosti, samozavestnosti in
odloCnosti,

- So plasni in prestraseni. Mislijo, da vse kar storijo
ni dovolj dobro.

* uspesnosti, zelijo si biti popolni,

- Vidijo se neuspesni, grdi in neposobni, kar
privede k splosni neuspesnosti.

. pretirane suhosti

- Lastno telo dozivljajo izkrivljeno.
. lepega vedenja, redkega povzroCanja L
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tezav.
Oboleli so:

‘ Solsko uspesni, perfekcionisti in z
znacilnimi obsesivnimi potezami,

~ Ko se srecCajo s stresi in obremenitvami, ki jim o
niso kos se zateCejo k anoreksiji, ki je
nadomestitev za neizpolnjene cilje. \

. Popolnoma usmerjeni v dosego suhosti,
- Pozabljanje na realne problematike.

. natan&ni in izjemno kritiéni. )
- Nenamerno napeljevanje drugih k anoreksiji. \




DANES

8 mil klinicnih primerov,
85% na dieti,

‘brzdanje’ pri hrani,
strah pred visoko tezo,
zalost, napetost, jeza,
depresivnost,

obcutki manjvrednosti,
custva,

Intimnost,

custvena nestabilnost,
negativen odnos do telesa, & &
vitkost. ‘
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}orenaje anja (‘volcja
akota’),

* bruhanje, jemanje odvajal
in/ali diuretikov, stradanje,
pretirana telesna aktivnost,

* preokupiranost z obliko
svojega telesa, telesno tezo
in stalen strah pred
debelostick)l ter obcutki
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* oboleli poje bistveno vecje kolicine hrane kot
vecina ljudi ob podobnih priloznostih, tega se
sramuje, ga 1zvaja na samem,

* povezava med bulimijo in depresivno motnjo,

* depresivno razpolozenje, znatno pomanjkanje
7animania ali veselia.




VRSTE BULIMIJE

* Purgativni tip bulimije nervoze
Obdobju prenajedanja sledi bruhanje, jemanje odvajal in/ali
diuretikov

(90% oseb z bulimicno motnjo).

* Nepurgativni tip bulimije nervoze
Obdobju prenajedanja sledi stradanje, odklanjanje hrane,
pretirana telesna aktivnost
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KAJ SO MOTN]E
HRANJENJA

* Ccustvene motnje,

* predstavljajo zunanji
izraz globoke
dusevne in custvene
vZznemirjenosti ter
ne-sprejemanja
sebe,

* lahko predstavljajo:

— mehanizem izogibanja,

— nacin obvladovanja
zivljenjskih problemov,

— reakcijo na dolgotrajno,
leta trajajoco,
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ZGODOVINA MOTEN]
HRANJEN]JA

Bolezen moderne dobe,

kot bolezen obravnjavana sele
zadnjih 50 let,

Sokrat: ‘Je, da bi bruhal in
bruha, da bijedel

V\gfyodba mocne device’
lderfortis iz 10. stoletja,

‘manipulacija’ s hrano,
predvsem v smislu odrekanja
oziroma stradanja pri verstvih,

1944-1945: epidemija
prenajedanja in bruhanja pri
mlad1 fantih v Berlinu,

dandanes uvrscene med
etnicne motnje

— ne moremo zanikati povezave
med osebnimi stiskami in konflikti
no<ame7nika ter snremembami v




RAZ1LIKA MED MOTNJAMI

HRANJENJA IN MOTNJAMI

PRFHRANJEVANJA

* Motnje
prehranjevanja
veljajo za nekaksno
Eredfstopnjo moten]

ranjenja,

* ninujno, da se iz
motnje
prehranjevanja
razvije motnja
hranjenja,

* motnje
prehranjevanja so
neustrezne
prehranjevalne
navade, kot npr:
neredno hranjenje,
nihanja telesne teze,




* Motnje hranjenja lahko ozdravimo le, ce
prepoznamo vzroke oziroma deﬂavnike tveganja
njihovega nastanka,

* dejavniki tveganja so stevilni in redko izluscimo
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DRUZINSKI DEJAVNIKI TVEGAN]JA

* Kronicne telesne in dusevne bolezni starsev
povzrocajo pri otroku in mladostniku obcutek
negotovosti, nestabilnosti in pomanjkanje varnosti,

* neustrezen partnerski odnos v smislu stalnih
prepirov, pretirane nadvlade enega od starsev nad
drugim ali celo nasilnosti,

* neustrezno starsevstvo kjer mora otrok prevzemati
vloge, ki jim ni dorasel: posredovalca, pogajalca,
amortizerja ali razsodnika med starsema,

* pogoste diete v druzini, predvsem s strani matere,

* uporaba hrane kot vzgojni pripomocek,

* neustrezna komunikacija med starSema in otrokom -
‘dvojna sporocila’,

* dusevne, telesne in spolne zlorabe s strani odraslih
do otroka.

* Preventiva: starsi delujejo tako, da pri otroku
spodbujajo ‘zdravo agresivnost’, individualnost ter

nAdnrto 1in direlktnno komitnileaciio nohyxyaliti 1




SOCIO-
KULTURNI
DEJAVNIKI
TVEGANJA

* Zenska mora biti
zaposlena, hkrati
pa vecinoma Se
vedno prevzema
vse naloge, ki so
vCasih veljale za
tradicionalno
zenske,

* uspesna je tista
zenska, ki je
hkrati lepa,

negovana,

zaposlena,
izpolnjuje vse
tradicionalne
funkcije in je
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BIOLOSKO-GENETSKI DEJAVNIKI

TVEGAN]JA
* Prekomerna telesna teza ob rojstvu in v
otrostvu,
o AL B icnim
i 1 - [ZigaY€ek@ionizem,
g — pretirana
. b storilnost,

- ﬁ;ﬁ — 1zrazita
¥ pridnost,
'*'5?1 — potreba po

/ E i potrjevanju,
* F pohvalah in

* potrditvah s

strani okolice.



VEGETARIJANST
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UvOD

* Prehrana brez
zivil zivalskega
1Zvora,

* Zzajema vec
razlicic prehrane,
odvisno od tega,
kaj posameznik
uziva in cesa ne,

* je izdelan
zivljenjski slog, ki
obsega tudi skrb

79 7dravie in




VRSTE PREHRANE

* Glede prevladujocih
hranil poznamo:
— mesano prehrano,

— beljakovinsko-mascobno
prehrano,

— prehrano na osnovi e

ogljikovih hidratov. R

* Glede na prevladujoca
Zivila poznamo:

. 2l T
— mesano prehrano, P -
— prehrano z mesom, | P .
— vegetarijansko S

prehrano.



VRSTE VEGETARIJANSKE
PREHRANE

* Lakto-ovovegetarijanec:

— Uziva mleko, mlecnij izdelki, jajca, strocnice,
zrna, semena, orescke, sadJe zelenjavo in ne
uziva vseh vrst mesa in mesnih izdelkov.

* Laktovegetarijanec:

— Uziva mleko, mlecne izdelke, strocCnice, zrna,
semena, orescke, sadje, zelenjavo in ne uziva
mesa in jajc.

. Ovovegetarlj anec:

— Uziva jajca, strocCnice, zrna, semena, orescke,
sadje 1n ne uziva mesa in mesnih izdelkov ter
mleka in mlecnih izdelkow.

* Veganec:

— Uziva sadje, zelenjavo, zrna, semena,
stro¢nice, ore$cke in ne uZiva mesa, mesnih
izdelkov iaic mleka in mlecnih izdelkov



Zmerni frutarijci:

— Uzivajo sadje, orehe, malo zelenjave, zita in
mleko ter mlecne izdelke in ne uzivajo mesa in
mesnih izdelkov ter jajc.

Strogi frutarijci:

— Uzivajo sad{e in orehe in ne uiiyq'o mesa, mesnih
izdelkov, zelenjave, mleka, mlecnih izdelkov in
jajc.

Vegetarijanci, ki jejo samo surovo
hrano:

— Uzivajo surovo sadje, zelenjavo, orehe, zita,
semena, kalcke, surovo mleko in razlicna
fermentirana zivila.

Polvegetarijanci:

— Uzivajo mleko in mlecne izdelke, jajca, morske
ribe in morske sadeze, strocnice, zrna, semena,
orescke, sadje, zelenjavo in ne uzivajo mesa
toplokrvnih zivali.

Makrobiotika:



o - NEVARNOSTI

Manjsa energijska
gostota in vecCja
nasitna vrednost,

vsebuje dovolj
vitaminov B1l, C in A,
dietnih vlaknin in
drugih ogljikovih
hidratov, manj pa
vitamina B6 in zelo
malo ali celo nic
vitamina B12,

Ca, Mg, Fe, Cu
primanjkovanje
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ZGODOVINA

* 1842 - ustanovitelji Britanskega drustva
vegetarijancey,

* izvira iz latinske besede vegetus (zdrav, Cil, svez
oziroma vitalen),
* oznacevanje nacina zivljenja, ne zgolj prehrane,
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LZDRAV])E LN
HRANL]JIV/NeT

Uzivanje mesa je tesno
ovezano s smrtnimi
oleznimi, kot so bolezni

srca, rak...

1961 - objava, da lahko 90-
97% bolezni srca preprecimo
z vegetarijansko prehrano,

v Ameriki vsaka druga oseba
umre zaradi bolezni srca in
ozilja, v Sloveniji so na prvem

mestu po vzroku umrljivosti |  ;¢ %
bolezni srca in ozilja, P
znanstveni dokazi, da zobje, . T

Celjust in zaviti prebavni frakt g4« » 8
pri ljudeh niso primerni za G e e
mesno hrano,

zivljenska doba (Eskimi),

dodane snovi, ki so lahko
kancerogene,

0 o e T g



SKUPINE
ZIVIL

1.) mleko in mlecni izdelki:
— beljakovine, kalcij, vitamine A, D in E.
2.) zacimbe in disave:
— zbudijo tek in poZivljajoCe delujejo na |
3.) sadje
— nas ravno tako oskrbuje kot zelenjava.
4.) mascobe in zamenjave:
— omega-3 in omega-6 mascobne kisline.
5.) zelenjava:
— ogljikovi hidrati, vitamini, minerali in antioksidanti.
6.) meso, mesni izdelki in zamenjave:
— visokokvalitetne beljakovine Zivalskega izvora, mascobe, vitamine
(A, D, E, K, B12...), minerale (zelezo, krom, cink, natrij, kalij...)
7.) skrobna zivila
— ogljikohidratna zivila, najpomembnejsi vir kvalitetnih beljakovin v
rastlinski hrani.
8.) sladkor in zamenjave:
— ogljikovi hidrati, prazna energija, slabo ucinkujejo na zobovje.




POMEMBNE SESTAVINE
HRANMF
Probiotiki:

— articoke, radic¢, laneno se
Glukozinolati:

— zelje, brokoli, ohrovt, cve
Karoteni:

— korenje, buce, spinaca.
Antioksidanti:

— rdece grozdje, zelje, cvetaca, korenje, listnata
zelenjava.

Fitoestrogeni:

— soja, tofu, sojino mleko, sojina moka,
strocnice, koromac brokoli.

Flavonidi:

— ¢rni ribez, borovnice, temne cesnje, rdece




INDINAOSILIL L, L 1INA LIN
RELIGIJA

Nenasilje (ahimsa) -
eticna osnova
vegetarijanstva, saj
podpira usmiljenost,
enega od stiri
stebrov religije,
uzivanje zdrave hrane,
ocCitki, da
vegetarijanci ubijajo
rastline,
vegetarijanstvo je
povezano tudi z
verami:

— Clani Hare Krisne
vegetarijansko hrano
najpre;j aI‘UJe]JO Bogu,
tako noduhovlieno in
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