Zaburzenia odzywania
a zaburzone odzywanie:
Na czym polega réznica

Rozpoznanie charakterystycznych cech zaburzen odzywiania
i odrdznienie ich od cech charakterystycznych dla zaburzonego
odzywiania nie zawsze jest proste.

Pamietasz gry typu ,znajdz réznice” w czasopismach dla dzieci? Dwa identycznie
wygladajgce obrazki sg umieszczone obok siebie, a twoim zadaniem jest znalez¢
roznice. Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze niczym sie nie roznia. Jednak po chwili,
gdy oczy przyzwyczajg sie juz do ksztattow i kolorow, zaczynasz to zauwazac:

pitka na lewym obrazku ma niebiesko-biate paski, a nie kropki; mata dziewczynka
po prawej ma zamkniete oczy, a nie otwarte; po lewej chmura zastania czesc stonca.

Proba wyodrebnienia réznic miedzy zaburzeniami odzywiania a zaburzonym
odzywianiem moze wydawac sie podobnym procesem.

Zaburzenia odzywiania i zaburzone odzywianie roznig sie od siebie, chociaz moga
wydawac sie podobne — cho¢ oba sg powodem do niepokoju. PrzyjrzeliSmy sie
doktadnie badaniom i porozmawialiSmy z ekspertami, aby pomoc rozréznic

te pojecia.

Po pierwsze, na czym polega niezaburzone
odzywianie?

Zanim zrozumiemy zaburzone odzywianie i zaburzenia odzywiania, warto mie¢
punkt odniesienia do porownan. Na poczatku chcemy zauwazyc, ze zachowania
zywieniowe kazdej osoby sg unikalne i nie ma uniwersalnej definicji ,prawidtowego”
odzywiania. Jednak wiele definicji niezaburzonego odzywiania podkresla, ze ideg
jedzenia jest zaspokojenie potrzeb organizmu, a nie obsesyjne i wywotujgce stres
nieproporcjonalnie czgste myslenie o jedzeniu. ,Prawidtowe zachowania zywieniowe
wygladajg roznie u roznych oséb, ale zwykle sg elastyczne i zorientowane na sygnaty
gtodu, przyjemnosc i okolicznosci spoteczne.
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Na czym wiec polega zaburzone odzywianie?

Zaburzone odzywianie to termin stosowany do opisania szerokiego wachlarza szkodliwych zachowan zywieniowych, ktore nie
muszg skutkowac¢ pozniejszym rozpoznaniem zaburzen odzywiania. ,Zaburzone odzywianie do termin bardziej opisowy, a nie
oficjalna diagnoza psychiatryczna opisana w DSM-5,” méwi dr Katherine Hill, wiceprezes ds. medycznych w Equip.

Zdaniem Hill i licencjonowanego dietetyka z Equip - Rui Tanimura, najczestsze objawy zaburzonego odzywiania obejmujg

miedzy innymi:

+ Sztywne podejscie do jedzenia (Sledzenie wartosci
kalorycznej lub makrosktadnikow odzywczych,
nieelastyczne pory positkow, ograniczona réznorodnosc¢
Zywnosci).

+ Przypisywanie zywnosci wartosci moralnej (traktowanie
jednych produktow jako dobrych a innych jako ztych)

+ Pomijanie positkow lub czeste stosowanie diety

+ Niepokdjzwigzany z probowaniem nowych potraw lub
jedzeniem w innym Srodowisku

Przyczyny zaburzonego odzywiania

Istnieje wiele roznych czynnikow, ktore moga prowadzic

do zaburzonego odzywiania. Jednym z nich sg mody na rézne
diety cud. Diety zachecajace do przerywanego postu,
wyeliminowania catych grup pokarmoéw lub ,oczyszczania”
organizmu za pomocg sokow, sg same w sobie formami
zaburzonego odzywiania.

Inne przyczyny zaburzonego odzywiania mogg obejmowac
spoteczng lub interpersonalng presje na utrate wagi, pewne
cechy osobowosci, takie jak perfekcjonizm oraz czynniki
psychologiczne, takie jak depresja, lek lub niska samoocena.

Nawyki zaburzonego odzywiania sg tak znormalizowane,

ze trudno moze byc¢ je zauwazy¢. Wazne jest jednak, aby
wiedziec¢, na co zwracac uwage. Zachowania te nie tylko
moga wyrzadzic¢ krzywde, ale moga takze szybko przerodzi¢
sie w zaburzenia odzywiania, szczegodlnie u 0sob, ktore juz
sg na nie podatne.

Na czym polegajg zaburzenia
odzywiania?

W przeciwienstwie do zaburzonego odzywiania, zaburzenia
odzywiania sg chorobami psychicznymi o okreslonych,
waskich kryteriach diagnostycznych. Diagnozuje sie 5 roznych
zaburzen odzywiania, z ktérych kazde wigze sie z nieco innymi
objawami:

1. Jadtowstret psychiczny: Jadtowstret psychiczny
(anoreksja) charakteryzuje sie skrajnym ograniczeniem
jedzeniaisilnym lekiem przed przybraniem na wadze,
co prowadzi do znacznie zanizonej masy ciata
w odniesieniu do wieku, ptci, przebiegu rozwoju i zdrowia
fizycznego.

- Cwiczenie w celu spalenia zjedzonego positku
- Jedzenie po kryjomu.

+ Zwiekszone zaabsorbowanie jedzeniem i ciatem oraz strach

przed przybraniem na wadze.

- Stabaregulacja emocjonalna.

2. Zaburzenia odzywania z napadami objadania sie
(binge eating disorder, BED): BED charakteryzuje sie
nawracajgcymi epizodami szybkiego spozywania duzych
ilosci jedzenia z poczuciem braku kontroli podczas
jedzenia, ktéremu czesto towarzyszy poczucie winy
i wstydu. Jest to najczestsze zaburzenie odzywiania
w USA.

3. Zartoczno$é psychiczna: Zartoczno$é psychiczna
(bulimia) to zaburzenia odzywiania charakteryzujace
sie nawracajacymi epizodami objadania sie (spozywania
obiektywnie duzych ilosci jedzenia), a nastepnie
nawracajacymi epizodami oczyszczania w celu
zapobiegania przybieraniu na wadze, ktére moze polegac
na wywotywaniu wymiotéw, naduzywaniu sSrodkow
przeczyszczajacych, moczopednych lub nadmierne
¢wiczenia fizyczne.

4. Zaburzenie polegajgce na ograniczaniu lub unikaniu
pokarmow (avoidant restrictive food intake disorder,
ARFID): ARFID to zaburzenie odzywiania, w ktérym nie
sg zaspokajane potrzeby zywieniowe lub energetyczne,
co prowadzi do znacznej utraty masy ciata, niedoboréw
zywieniowych, koniecznosci stosowania suplementow
diety lub znacznego zaktécenia funkcjonowania
psychospotecznego. To zaburzenie odzywiania moze
wystepowac z powodu wrazliwosci sensorycznej, lekow
zwigzanych z jedzeniem lub braku zainteresowania
jedzeniem.

5. Inne okreSlone zaburzenia odzywiania (other specified
feeding and eating disorder, OSFED): OSFED jest bardziej
0golnym terminem opisujgcym zaburzenia odzywiania,
ktore nie pasujg do innych diagnoz. Do podkategorii
OSFED nalezg miedzy innymi atypowy jadtowstret
psychiczny (spetnia wszystkie kryteria jadtowstretu
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psychicznego z wyjatkiem niskiej masy ciata), zaburzenia
w postaci prowokowania wymiotow oraz zespot nocnego
jedzenia.

Osoby z zaburzeniami odzywiania, jak i z zaburzonym
odzywianiem wykazujg wiele wspolnych zachowan, takich
jak ograniczanie jedzenia lub ,odpracowywanie” positkow
poprzez wysitek fizyczny. To sprawia, ze odroznienie jednego
od drugiego jest o wiele trudniejsze, ale mozliwe. Ponizej
wyjasniamy, jak zidentyfikowac i odrézni¢ jedno od drugiego.

Jak odrézni¢ zaburzenia odzywania
od zaburzonego odzywania.

Réznica miedzy zaburzeniami odzywiania a zaburzonym
odzywianiem nie polega tak bardzo na konkretnych
zachowaniach, ale naich nasileniu. Zdaniem Hill ,istnieje
cienka granica miedzy zaburzonym odzywianiem

a zaburzeniami odzywiania”. ,Zaburzone odzywianie jest
zazwyczajtagodne i nie ma znaczgcego wptywu na zdrowie
psychiczne lub fizyczne bgdz poczucie wtasnej wartosci”.

Ustalenie, czy takie zaburzone zachowania wynikajg

z zaburzen odzywiania, wymaga catosciowego spojrzenia

na dang osobe i uwzglednienia sposobu, w jaki te zachowania
wptywajg na jej zycie, w tym komplikacji medycznych.
Tanimura wyjasnia, ze podstawowa réznica miedzy
zaburzeniami odzywiania a zaburzonym odzywianiem wynika
z 3 nastepujacych cech:

- Nasilenie: Jak bardzo intensywne sg takie zachowania i jak
bardzo zaktdcajg normalne zycie.

« Czestotliwosc: Jak czesto zachowania sg powtarzane
kazdego dnia

 Czas trwania: Jak dtugo trwajg?

Przy ocenie, czy dane zachowanie jest zaburzeniem
odzywiania nalezy jeszcze uwzglednic kilka innych czynnikow.

Fizyczne i psychiczne powiktania
zdrowotne

Jeslizaburzone odzywianie zaczyna mie¢ negatywny wptyw
na zdrowie, to najprawdopodobniej jest to zaburzenie
odzywiania. Zdaniem Hill ,zaburzone odzywianie na ogot

nie wptywa znaczgco na zdrowie fizyczne lub psychiczne,
podczas gdy zaburzenia odzywiania tak”. ,Ogdlnie rzecz
biorgc, osoby z zaburzonym odzywianiem nie zmagajg sie

ze zdrowotnymi lub psychiatrycznymi powiktaniami typowymi
dla zaburzen odzywiania, takimi jak zmiany nastroju,
nieregularne miesigczki, objawy zotgdkowo-jelitowe, gestos¢
kosci lub zmiany w czynnosci serca”.

Inne powiktania zdrowotne zaburzen odzywiania to niskie
tetno, utrata szkliwa zebow i wypadanie wtosow, a takze
depresja, lek i mysli samobojcze.

Zdolnos¢ do normalnego
funkcjonowania

Osoby z zaburzonymi nawykami odzywiania moga by¢
zaabsorbowane myslami o jedzeniu i swoim ciele, jednak
jakosc ich zycia na ogot nie ulega znacznemu pogorszeniu.
W przypadku zaburzenia odzywiania, takie mysli i zachowania
pojawiajg sie tak czesto i sg tak nasilone, ze zaburzenie
zmienia zycie.

Wedtug NEDA (National Eating Disorders Association,

pol. Krajowe Stowarzyszenie ds. Zaburzen Odzywiania)
nasilenie zaburzonych nawykow odzywiania w stopniu, ktory
uniemozliwia normalne funkcjonowanie, jest ewidentnym
wskaznikiem Swiadczgcym o mozliwosci wystgpienia
zaburzen odzywiania. Przyktadowo moze to dotyczyc¢ dziecka,
ktore nie idzie na urodziny przyjaciela bo odczuwa lek
zwigzany z tortem lub nastolatka, ktory oktamuje rodzicow

i idzie przebiec 5 mil mimo powaznego przeziebienia.

Koszty psychiczne

Wazne jest rowniez to, co dzieje sie w gtowie. Osoby

z zaburzonymi nawykami odzywiania myslg o jedzeniu
czesciej nizinni, jednak u 0s6b z zaburzeniami odzywiania
poziom obsesji jest znacznie bardziej nasilony. Osoby
zmagajace sie z zaburzeniami odzywiania czesto sg tak
zafiksowane na punkcie jedzenia - tego, co zjadty, czego
nie zjadty, co zjedzg, jak bedg unikac jedzenia - ze zaburza
to koncentracje i prawie uniemozliwia obecnosc¢ tu i teraz.

Mozna zadac im pytanie, jak czesto myslg o jedzeniu lub
swoim cieleijak czesto chcieliby mysle¢ o jedzeniu lub ciele.
Jesli przepasc¢ miedzy tymi dwiema odpowiedziami jest
znaczaca, oznacza to, ze ich mozg jest zmonopolizowany
przez mysli, nad ktorymi nie maja kontroli. Jest to powazny
sygnat ostrzegawczy Swiadczgcy o mozliwych zaburzeniach
odzywiania.

Liczba zachowan

Zaburzenia odzywiania to zespot objawow. Jeden zaburzony
nawyk odzywiania - cho¢ niezdrowy i szkodliwy - nie jest
jeszcze zaburzeniem odzywiania. Jesli wigc zaobserwujesz
zaburzone nawyki, zrob krok w tyt i zacznij zwracac uwage, czy
towarzyszy temu jeszcze cos innego. Czy ty lub ktos z twoich
bliskich nagle zaczat pomijac¢ $niadanie? Czy pomijanie
Sniadania wigze sie z ¢wiczeniami przed $niadaniem

i wycofaniem towarzyskim? Jesli zauwazysz pojawienie

sie wielu niepokojgcych zachowan, moze to by¢ poczatek
zaburzen odzywiania.

Zagrozenia zwigzane z zaburzeniami
odzywiania

Nawet jesli zaburzone nawyki odzywiania nie sg prekursorem
petnych zaburzen odzywiania, nadal moga by¢ niebezpieczne.
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Zaburzone odzywianie moze prowadzi¢ do wielu problemoéw Jak poméc osobie zmagajqcej sie

hi hifi h,wt ktad: . . .
psychicznych i fizycznych, w tym na przykta zzaburzonym odzyW|an|em
+ Lekidepresja

) Jesli obawiasz sie, ze ty sam(a) lub ktos bliski przejawia
+ Problemy trawienne

zaburzone zachowania zywieniowe, warto zgtosic sie

* Zmeczenie do lekarza pierwszego kontaktu i poprosi¢ o ocene medyczna.
- Niska jako$¢ snu Do tej rady warto sie réwniez zastosowac nawet jesli

w petni rozumiesz réznice miedzy zaburzeniami odzywiania
azaburzonym odzywianiem i jeste$ przekonany(-a), ze twoje
Jednym z niepokojacych aspektow jest fakt, zachowanie nalezy do tej drugiej kategorii.

ze zaburzone zachowania zywieniowe stajg sie coraz
bardziej znormalizowane, a nawet pochwalane w naszym
spoteczenstwie, co sprawia, ze tatwo mozna je zlekcewazyc.
W zwigzku z tym, ze nadal dominuje ideat szczuptej sylwetki,
a styl zycia polegajgcy na byciu na ciggtej diecie przenika
naszg kulture, nasze rozmowy i Swiadomosc¢, nawyki takie
jak pomijanie positkoéw lub codzienne ¢wiczenie przez wiele

+ Niedobory zywieniowe

Tanimura podkresla, ze nie nalezy zwlekac¢ z szukaniem
pomocy: ,Wczesna interwencja jest kluczem do zapobiegania
przysztym szkodom” - mowi. W internecie dostepne sg oceny
pod katem zaburzen odzywiania i moga byc¢ pierwszym
krokiem. Zdecydowanie zachecam do jak najszybszego
szukania wsparcia.”

godzin sg spotecznie akceptowane. Oznacza to nie tylko, Jesli martwi cie zachowanie bliskiej osoby, mozesz by¢
ze szkodliwe zachowania mogg zostac przeoczone, ale zaskoczony(-a), gdy dowiesz sie, ze ,tagodne” zaburzone
rowniez to, ze mogg one zachecac osoby szczegdlnie podatne  zachowanie, ktére zaobserwowate$(-as), byto tylko

do nasladowania takich zachowan. wierzchotkiem gory lodowe;j. ,Ludzie czesto potrafig

bardzo umiejetnie ukrywac swoje zaburzenia odzywiania

i poczatkowo moga one wydawac sig tagodniejsze niz

sg w rzeczywistosci” mowi Hill. ,Rodzina i przyjaciele sg czesto
zszokowani, kiedy dowiaduja sie, ze bliska im osoba nie tylko
ma zaburzenia odzywiania, ale ze trwajg juz one od jakiego$
czasu i nikt o nich nie wie.”

Ma to znaczenie, poniewaz nawet jesli kto$ stosuje zaburzone
zachowania zywieniowe ,tylko” przez chwile, moze to by¢
pierwszy krok na drodze do zaburzen odzywiania. ,Z mojego
doswiadczenia wynika, ze zaburzone odzywianie czesto

jest czynnikiem wyzwalajgcym diagnozowane zaburzen
odzywiania", méwi Tanimura.

Niezaleznie od tego, czy martwisz sie o wtasne zaburzone nawyki odzywiania, czy
tez zauwazytes(-as) je u bliskiej osoby, nalezy koniecznie zgtosic sie do specjalisty.
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