Pravilna prehrana - misli Sto jedes

,Jesti treba po pet obroka na dan, tri velika i dva mala meduobroka. Naravno, ni u éemu ne
smijemo pretjerivati, ve¢ uvijek moramo biti umjereni”, kazu strucnjaci. ,,NajviSe treba jesti kruha,
Zitarica i tjestenine, neSto manje voda i povréa. S mesom, ribom, jajima i mlije¢nim proizvodima ne
smijemo pretjerivati, dok najmanje moramo jesti ulja, slatkiSa i masti“, kaze piramida pravilne
prehrane. No, pridrzavamo li se mi toga? |, je li uope moguée pridrZzavati se tih pravila zdrave
prehrane kada smo sa svih strana okruzeni reklamama za novi meni u McDonaldsu, za novu ponudu u
obliznjem restoranu ili za neki primamljivi proizvod iz naseg omiljenog du¢ana?

Svaka Cast izuzecima, ali sve viSe nas podlijeZe utjecaju brojnih oglasa i reklama na jednu od
najvaznijih stvari u Zivotu — prehranu. Naravno da nam je teZe otic¢i, zamislite, skroz do trznice, kada
mozemo posegnuti rukom do telefona (za kojeg sumnjam da je daleko od vas), utipkati nekoliko
brojeva i ta-da, pizza je gotova i stize na kué¢nu adresu! | nakon $to shvatimo da to Sto radimo nije
zdravo, ocajnicki se pokusavamo odviknuti od nezdravih navika koje smo stekli svakodnevnim
unoSenjem porcije krumpiri¢éa, hamburgera, ili ¢ega ve¢, te posezemo za vise ili manje uspjesSnim
gotovim proizvodima za mrSavljenje iz naSe okoline. Jedna tabletica, jedna Zlicica i mrsavi smo! Ili
nam se barem tako Cini... Takvi su proizvodi rijetko kad onakvi kakvima se prikazuju na reklamama,
sjajni i bajni. Neki ¢ak mogu stvoriti ovisnost ili, u najgorem slucaju, izazvati smrt. A sve to zbog,
vjerovali ili ne, zalogaja previse. Najgore je ipak to Sto za takvim proizvodima ne poseiu samo
,debele” osobe, vec¢ i one koje misle da to jesu, ali zapravo su i viSe nego mrsave. Tu krece jedna
potpuno nova prica.

Naravno da svi moramo jesti, no ne jedemo samo onda kada nam je to neophodno. Ponekad
jedemo zato $to gladni, a ponekad uzimamo ili odbijamo hranu i zato $to se osje¢amo tuznima,
razoCaranima ili nesretnima. Tada nastaju problemi i poremecaji u prehrani .

Poremedaji u prehrani ¢esto su povezani s nasSim osjecajima. IstraZivanja su pokazala da su
oni u direktnoj vezi s osje¢ajem mrznje prema vlastitom samopouzdanju ili nedostatku istoga. Neki
ljudi vjeruju da ¢e uzimanjem previse ili premalo hrane rijesiti nagomilane probleme i brige, time sto
¢e nesredene osjecaje usmijeriti ka svom izgledu. Pogodili ste — dolazimo do anoreksije i bulimije.

Pitali smo ucenike visih razreda znaju li $to je anoreksija. , A to ti je ono kad si premrsav i ne
Zelis jesti jer mislis da si debeo.” Nisu bili daleko od istine, jer anoreksija je poremecaj u prehrani koji
se Cesto javlja u tinejdZerskoj dobi i ima najviSu stopu smrtnosti od psiholoskih bolesti. Osobe koje
pate od anoreksije odbijaju hranu te imaju ¢estu depresiju i strah od debljanja, ¢ak i kada su iznimno
mrsave. Anoreksija je takoder nacin na koji osoba pokusava izaéi na kraj sa svojim emocionalnim
problemima i nacin je na koji pokusa pridobiti samopostovanje. Uspjesno lijecenje i opravak su
mogudi i mogu potrajati godinama.

Ucenicima je bulimija ipak manje poznata, ali oni koji su znali na pitanje Sto je bulimija
veéinom su odgovorili da je to ,,ono kad pojedes nesto i onda to isto ispovracas.” No, je li to posve
tocno? Bulimija je poremecdaj koji najviSe pogada djevojke, a moZe se primijetiti ukoliko osoba
neprestano jede u prevelikim koli¢inama. Nakon Sto pojede svu silnu hranu, bulimicar ili bulimicarka
obic¢no sve izbaci iz organizma povra¢anjem.



Ona je uz anoreksiju jedan od najucestalijih poremecaja prehrane u svijetu. Smrtna je zbog
toga Sto se zbog prebrzog prejedanja osobama Siri jednjak i unistava se sluznica Zeluca i sluznica grla
koje bivaju ,,ugrozavane” stalnom kiselinom. Cilj bulimi¢ne osobe je jesti koliko god Zeli, bez da dobije
na tezini. Kao i kod anoreksije, i bulimi¢ne osobe vedinom pate od depresije i njihovo je
samopostovanje na niskoj razini. Odvikavanje je tesko jer se organizam ve¢ privikne na odredenu
situaciju, ali je ipak moguce.

| Sto sada, pitamo se? Mozemo li sprijeCiti ove poremecaje? Je li prekasno za brigu o nasem
zdravlju?

Prosudite sami...
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