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ORTHOREXIE

Dabei will man doch nur
alles richtig machen!

NICOLE HEUBERGER
ist ernahrungspsychologische

Beraterin mit Praxis in Kisnacht.
. Sieist ausserdem Prasidentin
des Berufsverbands Ernahrungs-

Psychologische Beratung Schweiz

(epb-schweiz). lhre Fac-hgeb'iete
reichen von der Beratung bei
Gewichtsproblemen und Essstorun-
gen Uber die allgemeihé Beratung
flr erndhrungsinteressierte oder

" auch psychosoziale Thenjlen.

Auf www.sanasearch.ch kann bei
Frau Heuberger ein Termin online

; gebucHt werden,
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LIEBE FRAU HEUBERGER'

Ich suche fiir eine Freundin Fachbhilfe, denn’
sie leidet an Orthorexie. Die Psychotherapie
ist mir bekannt, aber worauf konzentriert

sich die erndhrun'gspsychqlog.isché Beratung?

(Manuela Stocker, 44 Jahre)

LIEBE FRAU STOCKER
Themen in der ernchrungspsychologischen
Beratung bei Orthorexie sind nebst dem

* Hauptfokus im Wiedererlangen der Flexibi-

littit bei der Essauswahl zum Beispiel auch

die Bedeutung von Kontrollq und Disziplin
oder die Korperwahrnehmung sowie die
Auseirigndersetzung mit lden‘tiﬁkation und
‘Glaubenssdtzen. Das Thema Essen erzeugt fiir
viele Personen Stress und Frust, anste)le von
Genuss und Befriedigung. Diesen Teufelskreis
gilt es zu durchbrechen. Gemeinsam suche

ich mit meinen Klienten nach Ressourcen im
sozialen Umfeld und anderen Lebensbereichen
oder schaffe Bewusstsein mit dem Umgang
von inneren, mahnenden Stimmen. Meine
Beratungen sind auf jede Person individuell
abgestimmt und beriicksichtigen die aktuelle
Situation sowie gegenwdrtige Bediirfnisse.

trzlich an der Salattheke:

«Mmbh, Falafel-Bowl, fein. Ach

nein! Wer weiss, was in den
Falafeln alles drin ist. Vielleicht doch
lieber der Quinoa-Salat mit Tomaten?
Aber der Quinoa ist voller Pestizide
und sicher nicht Bio. Vergiss es, ich
esse zuhause meine Nostrano-Gurken
mit Quark.» Dies ist nicht etwa ein Ge-
spriach zweier Personen, es ist der in-
nere Dialog einer Orthorektikerin. Von
der Orthorexie sind Menschen betrof-
fen, die vereinfacht gesagt, krankhaft
«gesund» essen. Sie beschaftigen sich
Ubermassig mit der Lebensmittelqua-
litdt und vermeiden zwanghaft «Unge-
sundes». Das kann sowohl psychische
als auch physische Folgen haben.

WIE ENTSTEHT ORTHOREXIE?

Meist beginnt alles ganz harmlos: ein
Artikel iiber den gesundheitlichen
Nutzen von Superfood, ein Bericht

uber die Gefahr von Gluten oder eine
Freundin, die erzahlt wie gut ihre Ver-
dauung durch die Einnahme von Leinsa-
men funktioniert. Doch die Gedanken
zur Erndhrung riicken bei Orthorexie-
Betroffenen immer mehr in den Fokus.
Fragen wie «was darf ich essen und was
nicht?» werden zunehmend analysiert.
Plotzlich wird die Zutatenliste von Pro-
dukten rauf und runter gelesen. Zuerst
werden nur ein paar Nahrungsmittel
vom Speiseplan gestrichen, dann kom-
men immer mehr Kriterien in die Waag-
schale. Am Ende bleibt im Extremfall nur
noch eine Handvoll Speisen ubrig, die
als gesund eingestuft werden. Diese ex-
treme Bewertung von Lebensmitteln
entwickelt sich zu einem krankhaften
Verhalten. Dabei hat die Einhaltung der
eigenen Ernahrungsregeln oberste Prio-
ritdt. Das Gefiihl, die «Di&t» nicht strikt
einhalten zu kénnen, 16st Schuldgefiih-
le und Angste aus. Auch Probleme im
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sozialen Miteinander sind oft vorpro-
grammiert. Einladungen zum Essen
oder Restaurantbesuche werden von Or-
thorexie-Betroffenen vermieden.

ERNAHRUNGSPSYCHOLOGISCHER
BERATUNGSANSATZ

Ob der Umgang mit dem Essen noch ver-
antwortungsbewusst ist oder sich zu ei-
nem krankhaften Zwangsverhalten
entwickelt, kann am besten durch die
Hilfe einer Fachperson herausgefunden
werden. Oft ist der Ubergang sehr
schleichend. Wer aber friithzeitig seine
Essstorung erkennt und behandelt,
kann negativ wirkende Verhaltensmus-
ter leichter verdndern. In der ernah-
rungspsychologischen Beratung wird
die individuelle «Schwarz-Weiss-Liste»
der Orthorexie-Betroffenen ganz genau
unter die Lupe genommen und unterteilt:
Griin bedeutet «das esse ich ohne Beden-
ken», Orange steht fiir «das esse ich in

Ausnahmen» und Rot steht fir «kommt
nicht in Frage». Mit dem Ziel wieder Fle-
xibilitat beim Essen zu erreichen, wird
versucht, viele Nahrungsmittel von Rot
in Richtung Griin zu verschieben. Hier-
bei ist Griin keinesfalls gleichzusetzen
mit gesund oder Rot mit ungesund. Denn
genau diese Einteilungist die Wurzel des
Problems. Vielmehr geht es darum,
Angste und Vorurteile abzubauen. Bei
vielen Lebensmitteln miissen Orthore-
xie-Betroffene die fixe Meinung tiber
dessen Gesundheitswert Uberprifen
und korrigieren.

ORTHOREXIE - EIN PHANOMEN

DER MODERNEN WELT?

Die Aufforderung sich gesund zu erndh-
ren oder den Erndhrungstrends zu fol-
gen istin der heutigen Zeit omniprésent.
Vor allem Influencer zeigen ihren Follo-
wern oftmals, wie sie ihr Leben dank
dem «richtigen» Essen im Griff haben.
Besonders junge Frauen kénnen dadurch
ein orthorektisches Erndhrungsverhal-
ten entwickeln. Sie wollen dazugehoren,
doch nur alles richtig machen. Viele set-
zen das strikte Einhalten immer extre-
mer werdender Essregeln mit eiserner
Disziplin und Erfolg gleich. Sie verlieren
ihre Unabhéngigkeit und erndhren sich
zunehmend einseitiger. Es ist wichtig
kritisch zu hinterfragen, warum einzel-
ne Nahrungsmittel heute oft verherrlicht
werden oder Trends entstehen. Denn
letztlich ist immer ein Zusammenspiel
von verschiedenen Faktoren entschei-
dend fiir das physische und psychische
Wohlbefinden.
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Therapeuten online buchen

Sanasearch ist die grésste Schweizer
Therapeuten-Buchungsplattform. Mit iber
20000 qualifizierten Therapeuten aus
den Bereichen Psychotherapie, Massage,
Komplementdrtherapie, Alternativmedizin,
Erndhrungsberatung und vielen mehr,
finden Therapiesuchende mit nur wenigen
Klicks die passende Fachperson.

Termine bei Therapeuten kénnen iber
oliv@sanasearch.ch oder direkt auf

www.sanasearch.ch gebucht werden.

www.oliv-zeitschrift.ch
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