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VAGY A LELKED'?

A klinikai evészavarok ket fo tipusa az anorexia és a bulimia. Vannak azonban olyan evés-
zavarok is, amelyek ugyan nem érik el a klinikai zavar kritériumait, azonban erdteljesen
befolyasoljak és nehezitik a problémaval kiizdok életét és akar okozhatnak egészségiigyi
szivodmeényeket is. Kezdodhetnek egy artatlan, am rosszul iranyzott fogyokiraval, kop-
lalassal, aztan djra és ujra visszahizassal. Meg is van az ordogi kor: a folyamatos hajsza a
kilok ellen, a folyamatos silyellendrzés, a ,tiltolistas” élelmiszerek, a ,,biindzés”, a tillevés,

a hiintudat és dnostorozas. Vagyis a problémak nem alinak meg a bioldgianal.

Széveg - Tolnai Néra fitnesz instruktor, életmoéd-tanacsadé, sportszakpszicholégus / BEMELEGITES

Az 3llandé diétazas az evési viselkedészavarok kapuja. Onmagaban nem elegendd, viszont olyan
hattérelemekkel egyitt, mint az dnértékelési problémak, a perfekcionizmus, az érzelmek megélé-
sének és kifejezésének nehézségei, a kontroll érzetének hianya, mar vezethet evési problémakhoz.
Manapsag a nagy egészségportalok, az egészségszakemberek és egészségkalauzok megmondjak,
hogy a testednek mire van sziksége, mekkora mennyiségben, mit egyél és mit kerUlj. Ez sokszor
teremt taptalajt valddi biolégiai hidanyallapotoknak, hiszen badarsag lenne elhinni, hogy mindenki
ugyanattol és ugyanannyitél mUkadik j6l, a biolégiai hidny aztan torkollhat tulevésbe.

A pszicholégiai és tarsas tényez8k tovabb arnyaljdk a képet, ezért tartés valtozashoz és teljes
gyobgyuladshoz minden terlleten dolgozni kell. A nagy életmaédprogramok azért nem mudkddnek,
mert nem veszik figyelembe a pszichés és tarsas hianyokat, nehézségeket. Az életmobdvaltas
kezd eggyé valni az életen at tartd fogydkiraval, csak éppen nem mondjuk ki, mert fogydzni ciki,
életmaddot valtani viszont kévetendd példa. A legtébben azt gondoljdk: ,Ha nem csindlom jél a
fogyokurat, én nem vagyok elég jo, hiszen még ehhez sincs akaraterém"”. Pedig nem vagyunk
egyedUl. Ha felismerjik a kérnyezetben rejlé tarsas tamaszt, és atéljuk, hogy ezt is vallalhatjuk,
azzal kozelebb kerilink ahhoz, hogy 6nmagunkat is vallaljuk. Enélkil ritkan sikeres egy tartés és
egészséges fogyas és sulymegtartas. Ami nemcsak a visszahizas kikiszobdlését jelenti, hanem
azt is, hogy nem esink at a L6 tuloldalara, hanem egészséges tartomanyban tartjuk a stlyunkat.
A szU0l6ktS! latott minta kulcsfontossagu, ahogy a sportoldsi szokdsok esetében is. Ha egy
gyermek azt latja, hogy a szilei a konfliktusok elkerilésére hasznaljak az evést, azzal oldjak
feszUltségeiket, netdn anya egy jo adag f6ztjével engeszteli ki apat ahelyett, hogy megbeszél-
nék az érzéseiket, és adekvat megkizdési médokat taldlnanak, valészinUleg hasonlé mintakat
fog kévetni. Sokan gondoljak azt, hogy ha lefogynanak, sikeresebbek lennének az élet minden
terGletén. Ez zsakutca, mélyebbre kell asni. A problémak legtobbszor abbol erednek, hogy az étel
és evés fesziltségcsokkentd funkciot Lat el. A fesziltség adodhat szikségleteink felismerésének,
felvallalasanak hidnyabol, az érzelemkifejezés nehézségébdl, Gnérvényesitési problémabdl, dnbi-
zalomhidnybdl, szorongasbdl. A legtébb evészavarosnal problémas a negativ érzelmeik (pl. dih,
harag) megélése és kommunikalasa.
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N MIT TEGYUNK?

Legyen az étkezéseknek egy viszonylag jol kérilhatarolt
kerete: ideje, helye, milidje, amikor lehet a megteritett
asztalnal jokat és finomakat enni.

Ismerd fel a gyorskajak mdgott meghizodd problémat!
Azon tul, hogy ezek mesterséges, egészségre artalmas
ételek és minden utcasarkon korlatlanul elérhetéek, igy

a tulevéseknek taptalajt szolgaltatnak. Az étel gyorsan
és készen érkezik, nem kell t6rédni vele. ,Semmi idém,
gyorsan bedobok valamit” — vagyis legalapvet&bb
szUkségletinket, a taplalkozast hagyjuk figyelmen kivil
— mert valéjaban nem az étellel, 5Gnmagunkkal nem
t6rédiunk. Valjon fontossa a sajat életed, és el fogsz oda
jutni, hogy visszakapod a hitet, hogy az életed felett van
befolyasod, és kdnnyebben el tudod fogadni azt, ami
felett nincs és nem is kell, hogy legyen.

Ne csak a kalorigk szamolgatasaval és a mérlegelés meg-
szallott kontrolljaval akarjunk fogyni! A siker zaloga nem az
Onsanyargatds, a tulzasba vitt edzés, a .tiltott ételek” ker-
lése, a napi egyszeri, kétszeri vagy akarhanyszori étkezés,
nem is a paleo vagy a vegan, hanem az, hogy gondolko-
dunk magunkroél, életink és személyiségink mUkodésérdl.
Alljunk meg a fesziltséggel teli és bizonytalan helyzetek-
ben, és kérdezzik meg magunktol: Mi helyett is eszink?
Mire vagyunk kiéhezve? Mit6l vagyok Uresek? Ezek a
tisztdzo6 kérdések segitenek abban, hogy meglassuk a
jelenség komplex lelki hatterét. Sokszor a pszichologiai
hiany az, ami evésre késztet — az ingerek keresése vagy a
masokhoz valé kapcsolddas deficitje. Valéjaban a lelkink
Ures, nem a gyomrunk. Egy dnismereti folyamat kell, hogy
elinduljon, ha Ugy érezzik, hogy egyedil nem megy, nem
szégyen szakember segitségét kérni. Az evési problémak
nagyon komolyan jelzik, hogy valtoztatas szikséges. Ez az
elemi szUkséglet kell, hogy jelezzen, mert az evészavarral

kUizd® személyek pontosan magukat hajlamosak kivenni

a képletbdl - a sajat igényeiket, szUkségleteiket. Oda kell
eljutni, hogy elkezdj fontossa valni 6nmagadnak.

Ne ostorozd magad, hogy nem jél csinalod, vagy nincs
elég akaraterdd! Van, csak masképp kell kézelitened
magadhoz és az egész problémahoz. Példaul ne azon
gyotrédj, hogy mit ne! A sok-sok egészségmegszallott
3janlas azt hirdeti, hogy mi az az 5, 6, 10 étel, amit soha
ne egyél. Hogy ne egyél szénhidratot, meg este hat
utdn, meg csak tejterméket ne, de lisztet azt plane. Arra
gondolj, hogy neked mi jo, és ne arra, hogy mit nem
szabad. Felejtsd el, hogy ,minusz tiz kil6 két hét alatt”.
Szemfényvesztés a legtdbb Uj keletU irdnyzat, csak Ugy,
mint anno a kilencvennapos csodadiéta. Ezek mégott

az az Uzenet, hogy .te nem tudod, mi a jo neked, majd
mi megmondjuk, és ha neked nem sikerdl, te csinaltad
rosszul”. Es ez méris belerangat a bUntudat, a kudarc, a
tehetetlenségérzés gyUrjébe.

Az érzelmi biztonsag és a vildgba vetett bizalom hidnya az
evési zavarban szenved6 embereknél dltaldnos, és jelen-
tésen rontja @ megkizdési képességeiket az életik minden
terUletén. Sziléként tudatositsuk, hogy mi a j6 nekink,
hogyan j6 élnink és étkeznink és tudatos figyelemmel
legyUnk gyermekink igényeire, szUkségleteire. Ha egy
gyermek szikségleteire nem érkezik megfeleld valasz,

az az érzelmi biztonsag hianyanak biztos megalapozdja.
Tanitsuk meg, hogy a problémakat meg lehet oldani, a
fesziltséget lehet kezelni, a nemtetszést ki lehet fejezni,
az érzelmeket meg lehet élni. Illyen helyzetekben nyugtas-
suk meg ahelyett, hogy bintetnénk vagy étellel terelnénk
el a figyelmét a szamara problémas helyzetrél. igy ugyanis
nem tanul megfelelé megkizdést, és késbbb is kdnnyen
nyul az ételhez, ha fesziltségoldasra kényszeril. ¢
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