
 

Φεβποςάπιορ, 2006 Εθημεπίδα ΙΙΙ 
 

 
Όηαν η ςγιεινή διαηποθή ….  
βλάπηει ζοβαπά ηην ςγεία! 

 

Το www.diatrofologos.com σας προστατεύει. 
 

Μήπσο … 

1.      αθηεξώλεηε πεξηζζόηεξεο από 3 ώξεο ηε κέξα ζε ζθέςεηο θαη ζπδεηήζεηο γύξσ 
από ηελ πγηεηλή δηαηξνθή; 

2.      ζπλεηδεηνπνηείηε κεξηθέο θνξέο όηη πξνγξακκαηίδεηε κε αθξίβεηα ηα γεύκαηα θαη 
ηα ζλαθ γηα ηηο επόκελεο 3-4 κέξεο; 

3.      ζεσξείηε ηελ πξνέιεπζε ησλ ηξνθώλ ζαλ πην ζεκαληηθή από ηε γεύζε θαη ηε 
λνζηηκηά; 

4.      έρεηε γίλεη πην απόιπηνο/ε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο ηνλ ηειεπηαίν θαηξό; 
5.      ληώζεηε λα ηνλώλεηαη ε απηνπεπνίζεζή ζαο από ην γεγνλόο όηη αθνινπζείηε 

πγηεηλή δηαηξνθή; 
6.      παξαδέρεζηε όηη εληζρύζεθε ε πνηόηεηα ηνπ θαγεηνύ ζαο ελώ αληηζέησο 

πιεγώζεθε ε πνηόηεηα ηεο δσήο ζαο; 
7.      έρεηε ζηακαηήζεη λα ηξώηε αγαπεκέλα ζαο θαγεηά ή γιπθά, γηαηί μέξεηε όηη δελ 

είλαη θαζόινπ πγηεηλά; 
8.      ε δηαηξνθή πνπ αθνινπζείηε δελ ζαο επηηξέπεη λα απνιακβάλεηε ην θαγεηό 

έμσ από ην ζπίηη θαη γίλεηαη αηηία έληνλσλ παξαπόλσλ από ηελ νηθνγέλεηα θαη 
ηνπο θίινπο ζαο; 

9.      αηζζάλεζηε ελνρέο όηαλ κεξηθέο θνξέο ηξώηε θάηη πνπ δελ είλαη πνιύ πγηεηλό; 
10. ε ζπκκόξθσζε κε ηηο αξρέο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζαο πξνζθέξεη εζσηεξηθή 

εξεκία θαη ληώζεηε όηη έρεηε ηνλ έιεγρν ηεο δσήο ζαο; 
 
Καηά ηνλ Δξ. Σηίβελ Μπξάηκαλ, ν νπνίνο επηλόεζε θαη ηνλ όξν ην 1997 ζην Κνινξάλην 
ηεο Ακεξηθήο, αλ έρεηε απαληήζεη «λαη» ζε 5 – 6 από ηηο άλσ εξσηήζεηο, ηόηε ν όξνο 

«νεςπική οπθοπεξία» ηαηξηάδεη κε ην άηνκν ζαο θαη πξέπεη λα ζπκβνπιεπηείηε έλαλ 

εηδηθό γηα ηε δηαηξνθή ζαο θαη ηηο ζπλήζεηεο ζαο. 
 

Νέα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή: 
 
Νεπξηθή νξζνξεμία ή απιά νξζνξεμία ινηπόλ, απνθαιείηαη ε παζνινγηθή εκκνλή ζηελ 
θαηαλάισζε απνθιεηζηηθά θαη κόλν πγηεηλώλ ηξνθώλ. Εκθαλίδεηαη αξρηθά «αζώα», ζαλ 
κηα επηζπκία από ηα άηνκα λα βειηηώζνπλ ηελ πγεία ηνπο θαη λα πξνιάβνπλ ηελ 
εκθάληζε ζνβαξώλ αζζελεηώλ. Υηνζεηνύλ κηα ηζνξξνπεκέλε δίαηηα, κε έκθαζε ζηελ 
πνηόηεηα θαη ζαθείο πξνηηκήζεηο ζε νξηζκέλα πξντόληα (π.ρ., θξνύηα θαη ιαραληθά) κε 
παξάιιειε απνθπγή άιισλ πξντόλησλ (π.ρ., θαηεξγαζκέλσλ ζλαθ). Παξάιιεια ηα 

http://www.diatrofologos.com/


άηνκα απηά αξρίδνπλ λα ελδηαθέξνληαη ηδηαίηεξα γηα ηελ θαηαγσγή ησλ ηξνθίκσλ πνπ 
θαηαλαιώλνπλ. Σηελ πνξεία όκσο, γηα λα κπνξέζνπλ νη ίδηνη λα απαιιαγνύλ από ηηο 
αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, αξρίδνπλ λα αλαπηύζζνπλ έλα αίζζεκα 
αλσηεξόηεηαο απέλαληη ζ’ απηνύο πνπ δελ ζπκκνξθώλνληαη κε ηηο αξρέο ηεο πγηεηλήο 
δηαηξνθήο.   Με ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, ε πνηόηεηα ηνπ θαγεηνύ, ε πνζόηεηα θαη νη 
ζπλέπεηέο ηνπο ζηελ πγεία κεηαηξέπνληαη ζρεδόλ ζε ςύρσζε.    
Σε αληίζεζε όκσο κε ηηο άιιεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο,  ηε βνπιηκία θαη ηε λεπξηθή 
αλνξεμία, ε νξζνξεμία δελ εγθπκνλεί θηλδύλνπο γηα ηελ πγεία, αθνύ ν νξζνξεθηηθόο δελ 
αξλείηαη λα θάεη θαη δελ ράλεη ηνλ έιεγρό ηνπ ζηελ πνζόηεηα ηνπ θαγεηνύ. Όκσο ε 
ςπρνινγηθή πίεζε είλαη ηόζν κεγάιε πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ θαηάζιηςε. 
 

Πόηε μεπεξληνύληαη ηα όξηα; 
 
Πόηε κηα θαιή ζπλήζεηα κεηαηξέπεηαη ζε πξόβιεκα ή ςπρνινγηθή δηαηαξαρή; Όηαλ ν 
άλζξσπνο μεπεξάζεη ην κέηξν θαη επηηξέςεη ζε κηα πξνηίκεζε ή ζπλήζεηα λα πάξεη 
θπξίαξρν ξόιν ζηε δσή ηνπ θαη ε εθπιήξσζή ηεο θαηαιακβάλεη κεγάιν κέξνο ηεο 
πλεπκαηηθήο θαη ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο απηνύ ηνπ αλζξώπνπ, ηόηε ε ζπλήζεηα 
απηή έρεη κεηαηξαπεί ζε εκκνλή.  Είλαη απόιπηα ζεκηηό δειαδή λα πξνζπαζνύκε λα 
ηξεθόκαζηε πγηεηλά.  Είλαη αλζπγηεηλό όκσο ε δηαηξνθή καο λα επεξεάδεη θαη θπξίσο λα 
πιήηηεη ηελ πνηόηεηα ηεο δσήο καο.  Όηαλ νη δηαηξνθηθέο καο επηινγέο απεηινύλ ηελ 
νηθνγελεηαθή καο ηζνξξνπία, ηηο θνηλσληθέο καο ζπλαιιαγέο θαη θαηεπζύλνπλ γεληθά ηε 
δσή καο, ηόηε …. έρνπκε μεπεξάζεη θάζε όξην. 
 

Τν ςπρνινγηθό πξνθίι ησλ νξζνξεμηθώλ:  

Η δηαηξνθηθή απηή δηαηαξαρή δελ θάλεη δηαθξίζεηο. Επεξεάδεη εμίζνπ άληξεο θαη 
γπλαίθεο. Καηά θαλόλα όκσο πξόθεηηαη γηα άηνκα πνπ έρνπλ αλάγθε άζθεζεο ειέγρνπ 
ζηε δσή ηνπο θαη αίζζεζεο όηη θξαηνύλ γεξά ηα ελία. Η ζύληνκε ςπρνινγηθή επεμία θαη 
επραξίζηεζε πνπ αληινύλ από ην θπλήγη ηνπ θαινύ θαγεηνύ εμαηκίδεηαη γξήγνξα, 
παξαρσξώληαο ηε ζέζε ηεο ζηελ αλεζπρία γηα ην αλ ε επηινγή ήηαλ όλησο ζσζηή θαη 
γηα ην πνηα ζα πξέπεη λα είλαη ε επόκελε δηαηξνθηθή επηινγή.  

Η πεξίνδνο ελνρώλ θαη ν απηό-βαζαληζκόο θαηαιακβάλνπλ πνιύ κεγαιύηεξν κέξνο 
ηεο ςπρηθήο δσήο από ό,ηη ε πξόζθαηξε ηθαλνπνίεζε. Τν άηνκν κπαίλεη ζε αδηάθνπν 
θπλεγεηό ηεο «νξζόηεηαο», πξνζπαζώληαο λα παξαβγεί ζε αγώλα δξόκνπ κε ηνλ ίδην 
ηνλ εαπηό ηνπ. Αλ θαη ε έλλνηα ηεο απηνηηκσξίαο είλαη παξνύζα, ε επηβνιή ηνπ 
«ζσζηνύ» ζηνλ εαπηό ηνπ είλαη αθόκε εληνλόηεξε. Τν άηνκν απηό θξαηάεη εκεξνιόγην - 
ζπλήζσο λνεξά - ηνπ ηη ηξώεη θαη από πνύ πξνέξρεηαη απηό πνπ ηξώεη θαη ηεξεί κε 
επιάβεηα ηνπο θαλόλεο δηαηξνθήο πνπ έρεη ζέζεη, απμάλνληαο νινέλα ηνλ βαζκό 
δπζθνιίαο ησλ θαλόλσλ απηώλ! Είλαη πξαγκαηηθά ζαλ έλα παηγλίδη πνπ νη θαλόλεο ηνπ 
όιν θαη γίλνληαη πην δύζθνινη.  

Η έιιεηςε ζηγνπξηάο γηα ηελ πνηόηεηα ηνπ θαγεηνύ αληαλαθιά κηα γεληθόηεξε έιιεηςε 
ζηγνπξηάο γηα ηε δσή, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ςπρηθήο θαη ηεο ζσκαηηθήο πγείαο. Τα 
άηνκα απηά ζπρλά έρνπλ ππνρνλδξηαθέο ηάζεηο, αζρνινύληαη ππεξβνιηθά κε ηελ πγεία 
ηνπο θαη είλαη ζε επαγξύπλεζε γηα πηζαλά ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα. Σπρλά πάζρνπλ 
από ςπρνζσκαηηθέο αζζέλεηεο θαη ηαιαηπσξνύληαη από ηελ πηζαλόηεηα ηνπ όηη κπνξεί 
λα πάζνπλ θάηη, ην νπνίν ελδερνκέλσο κπνξνύλ λα πξνιάβνπλ αλ ηεξνύλ ζσζηή θαη 
απαξέγθιηηε δηαηξνθή. Τν άηνκν αηζζάλεηαη ζύκα ησλ ζπλζεθώλ θαη ησλ 
θαηαζηάζεσλ, επάισην θαη επηξξεπέο ζε εμσηεξηθνύο θηλδύλνπο.  



 
Έηζη δεκηνπξγείηαη έλαο θαύινο θύθινο, όπνπ ην άγρνο επεξεάδεη ηε δσή θαη 
εθδειώλεηαη ζηνλ έιεγρν ηνπ θαγεηνύ θαη ζπλεπώο ηνπ εαπηνύ, ελώ παξάιιεια ε 
θνηλσληθή θαη πξνζσπηθή δσή ηνπ αηόκνπ ηνπ πξνθαιεί άγρνο, ην νπνίν πξνζπαζεί λα 
ειέγμεη εθδειώλνληαο ηηο ζπγθεθξηκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Η πξνζπάζεηα 
άζθεζεο ειέγρνπ θαη ηζνξξνπίαο ζηε δσή ηνπ κέζα από ην θαγεηό θαηαιήγεη ζε 
έκκνλε ηδέα θαη πεγή ηαιαηπσξίαο. 
 

Όηαλ ε θαιή δηαηξνθή κεηαηξέπεηαη ζε εθηάιηε: 
Έηζη ινηπόλ, ελώ βξνληνθσλάδνπκε ππέξ ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, ππάξρεη θαη ν 
θίλδπλνο απηή ε αγάπε θαη ε αθνζίσζε ζηελ πγεία λα κεηαηξαπεί ζε αηζζεκαηηθό 
εθηάιηε θαη καλία. Καη παξόιν πνπ ε λεπξηθή νξζνξεμία δελ απνηειεί επίζεκν ηαηξηθό 
όξν, πνιινί γηαηξνί ληώζνπλ πσο εμεγεί έλα ζεκαληηθό θαη αλαπηπζζόκελν θαηλόκελν 
πγείαο. Η ζεξαπεία ηνπ βαζίδεηαη ζηελ απνθόιιεζε από ηελ ςύρσζε απηή θαη ηελ 
ελζσκάησζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζηε δσή ηνπ αηόκνπ κέζα ζηα πιαίζηα ηνπ 
ινγηθνύ.  
 
Τν θαγεηό πξέπεη λα παξακείλεη κηα επράξηζηε εκπεηξία πνπ καο ζξέθεη θαη όρη θάηη 
πνπ εμαζθεί άγρνο πάλσ καο θαηαβάιινληαο έλα δόγκα πεηζαξρίαο πνπ απνηειείηαη 
από θαλόλεο πνπ ζπκπεξηιακβάλνπλ 100% σκέο ηξνθέο, θξέζθα θαη βηνινγηθά 
ηξόθηκα, εληόο επνρήο θιπ.   
 

Τη λα θάλνπκε ινηπόλ; Τν www.diatrofologos.com ζαο ζπζηήλεη: 
 

 Μελ αθήλεηε ην θαγεηό λα θπβεξλά ηε δσή ζαο ή … λα ζαο ηξώεη.  
 Να βιέπεηε ηε δηαηξνθή ζαλ έλα εξγαιείν πγείαο.  
 Να ηξώηε πγηεηλά ηξόθηκα ρσξίο όκσο εκκνλέο.  
 Μελ αθήλεηε ηε δηαηξνθή ζαο λα θαζνξίδεη ηελ πξνζσπηθή ζαο αμία ζαλ άηνκα. 
 Μελ κεηαηξέπεηε ηελ ηξνθή ζε ζξεζθεία. 

 

 

 

 

Αν έτεηε ζσγκεκριμένες ερωηήζεις ή ανηζστίες, επικοινωνήζηε μαζί μας ζηο youcandoit@diatrofologos.com και 

θα αναθερθούμε ζηα θέμαηα ασηά ζε μελλονηικές εθημερίδες.  

  

  

Δεκηνπξγήζεθε από ην www.diatrofologos.com Παξαθαιώ ζηείιηε απηή ηελ 
εθεκεξίδα ζε όπνηνλ πηζηεύεηε πσο ζα βνεζεζεί! 

  

 

To unsubscribe please send e-mail to: unsubscribe@diatrofologos.com 
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