1. Tvoje tijelo je jedinstveno u cijelom svemiru. Cijend
svoje poséebnosti i ne usporéduj se s drugima.

2. Pronadi oblik kretanja koji te ¢ini sretnim i godi tvom tijelu.
Ljudi koji vjeZbaju samo radi mrSavljenja brzo odustanu.

3. Zaboravi na dijete. SiFnalj éladi i sitosti najtocniji su pokazatelji
koliko i Kada trebas jesti.

4. Sprijatelji se sa svojim emocijama. Nemoj ih
usutkivati prejedanjem ili gladovanjem.

5. Baci vagu kroz prozor. Vaga ne moZze izmjeriti zdravlje, ljepotu
niti zadovoljstvo.

6. Budi svjesna/svjestan toga $to jedeS. Posveti se jelu i proSaraj
tanjur razli¢itim bojama.

7. Osvijesti da mrSavost ne donosi srec¢u. Zadovoljstvo i sreca su
stanje uma, a ne tijela.

8. Nemoj dijeliti hranu na dobru i loSu. Nijedna hrana
nema "rogove".

9. Biraj odjecu koja odgovara tvom tijelu i u kojoj se osjecas ugodno.

10. Odbaci poruke iz okoline i masovnih medija koje ti govore kako
bi trebao/trebala izgledati. Za svaku negatlvnu misao o svom tijelu,
dodaj jednu pozitivnu.

Izvor teksta za letak: Mestrovic A.(2014) Poremecaji hranjenja, Vodic za otkrivanje,
razumijevanje i traZenje pomoci, ZZ]Z "dr. Andrija Stampar", Zagreb.
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Cini se da je
osoba somo

na malo
- clr'asﬁénijo]'l dijeti,
Por'eme_caje i samo vali puno
hranjenja u je;ﬂ
Poée+ku e
tesko

Pr'epozna’ri.

Poremecaji hranjenja uglavnom se javljaju u mladoj
Zivotnoj dobi i adolescenciji. Za njih je karakteristican
oremecen odnos prema hrani, negativna slika o svom
ijelu te naruseno samopoStovanje. Tri su osnovna tipa
poremecaja hranjenja: anoreksija, bulimija i kompulzivno
prejedanje. Uz njih, postoje i nespecificni oblici poremecaja
hranjenja koji se ne mogu svrstati u neki od tri osnovna
tipa, no i dalje predstavljaju ozbiljan problem.



Opterecenost hranom (npr.
.. kada osoba pridaje = |
veliku pozornost tome Sto ce
jesti, kada, gdje..)

NoSenje s.neugbodni.m
emocijama i problemima__,
pomocu hrane (prejedanje ili
pretjerano kontroliranje
unosa hrane)

Izbjegavanje obroka u
drustvu

Nisko samopoStovanje

Drzanje stroge dijete (ni pod
koju cijenu se ne smiju
prekrSiti odredena pravila
dijete)

Temeljenje vlastite vrijednosti
_naizgledu (ako sam
mrsava vrijedim, ako nisam
mrsava ne vrijedim)

Strah od debljanja
Osjecaj krivnje nakon obroka

Dijelljevnjg hrane na ,dobru”i
,fo8u“, ,zabranjenu” i
,,dozvol]enu

Iskrivljeno videnje svog tijela
(osoba se vidi debljom™nego
Sto zaista je)

Sklonost pretjeranom
kontroliranju osjecaja ili pak
naglim promjenama.
raspoloZenja i depresija

Vjezbanje ,,%c_)d svaku cijenu“s
ciljem gubitka kilograma

Perfekcionizam

Osjecaj gubitka kontrole pri
je .endu%posebno.kad osoba
jede iranu koju inace
zabranjuje sama sebi)

Povremeno povracanje nakon
obroka ili razmisljanje o
povracanju

Cesti odlasci u toalet nakon
obroka (pustanje vode kako bi
se prikrio zvuk povracanja)

Brojanje kalorija
Jedenje u tajnosti

Koristenje laksativa s ciljem
mrsavljenja

Nagle promjene u teZini
Prakticiranje posta

Crno-bijelo razmisljanje
(,sve“ili ,nista

Jedenje velikih koli¢ina hrane
IzraZen snaZan osjeéaf' krivnje
ako se g)ropu.s.tl tjelesna
aktivnos kgjol_)e za cilj bilo
mrsavljenje

Cesto zapoginjanje i
prekidanje dijeta

Pripisivanje neuspjeha
tjelesnoj tezini

Cesto vaganje

Povla€enje u sebe i promjené®
raspoloZenja

IzraZeno nezadovoljstvo
dijelovima tijela ili cijelim
tyjelom

Podatci govore da
otprilike 5% do 10% od
ukupnog broja oboljelih

¢ine muskarci.
Pretpostavlja se da je taj
broj u realnostii veci jer
su musSkarci manje
skloni traZenju pomodi.

Kod muskaraca je

posebno Cest poremecaj
kompulzivnog
pre(;edanga (%ro.cje.njuje
se da 40% oboljelih od
kompulzivnog
_prejedanja
¢ine muskarci).

Pritisak okoline prema savrSenom izgledu
Pritisak okoline prema savrSenom izgledu sve viSe zahvada i
mladice, te se 1 kod njih javlja nezadovoljstvo vlastitim
tijelom. Sva ljudska bica osjecaju Zelju za prihvacanjem od
svoje okoline 1 zbog toga Cesto slijede propisane norme svog
drustva kako bi to ostvarili. Te norme prenosi nam naSa
okolina, obitelj, vr§njaci i prijatelji, ali u danaSnjem vremenu
velikim dijelom i mediji koji prezentiraju nemoguce i
nerealne slike onog §to znaci biti lijep, muZevan i uspjesan te
posljedi¢no tome, biti prihvaden. U teZnji za ostvarivanjem
takvog neostvarivog ideala, mnogi mladici pate i prakticiraju
nezdrava ponaSanja. Kod mladic¢a ¢esta je opsesija miSi¢avim
tijelom s malo potkoZne masti, dok se rjede javlja i
okupiranost mrSavljenjem.



