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Co pomaga, a co szkodzi osobom z zaburzeniami odzywiania
- btedy jakie popetniamy, chcac pomac.

Fot.:Canva.com _

Odzywianie jest nieodtgcznym elementem naszego zycia i warunkiem przetrwania. Obserwacja naszej
relacji z jedzeniem moze by¢ cennym Zrédtem informacji o tym, jak dbamy o siebie, jakie przekonania
w tym obszarze niesiemy i jakie nawyki wyksztatcilismy. Zdarza sie, ze jedzenie staje sie narzedziem do
regulacji emocji, a relacja z nim moze ukazywac gtebokie problemy natury psychiczne;j.

Coraz wiecej oséb boryka sie z zaburzeniami odzywiania. Chorujg bardzo mtode osoby i dzieci, u
ktorych konsekwencje zdrowotne sg bardzo niebezpieczne z uwagi na ksztattujgcy sie organizm.
Szacuje sie, ze ok. 22% dzieci i mtodziezy na Swiecie wykazuje nieprawidtowe wzorce zywieniowe.

Do najbardziej znanych i najczesciej wystepujgcych zaburzenn odzywiania zaliczamy anoreksje
(jadtowstret psychiczny), bulimie (zartoczno$é psychiczng) i kompulsywne jedzenie (zaburzenie z
napadami objadania sie). W ostatnich latach coraz gtosniej mowi sie takze o ortoreksji, czyli obsesji na
punkcie zdrowego jedzenia, a takze pozostatych zaburzeniach odzywiania, jak: ARFID (ograniczenie lub
unikanie okreslonych pokarmoéw), PICA (zespo6t spaczonego taknienia), zaburzenie z ruminacja,
bigoreksja i alkoreksja (drunkoreksja). Kazde z tych zaburzern ma swojg specyfike, okreslone objawy,
jednak problemy lezgce u podtoza zaburzen jedzenia majg czasem wspdélne mianowniki. W terapii
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pojawiajg sie podobne problemy i tematy, ktore kryjg sie pod powierzchnig objawdw, czesto
niezrozumiatych dla otoczenia osoby chorujacej. Wsrdd nich znajdziemy miedzy innymi takie obszary,
jak:

- trudnos¢ z regulacjg emocji i kontrolg (od nadkontroli po nadmierne rozhamowanie);

- traumatyczne sytuacje zyciowe, w tym naruszenia integralnosci fizycznej;

- wartosciujace opinie i krzywdzace komentarze, dotyczgce wygladu i jego wagi w zyciu;

- zaburzony obraz siebie i wtasnego ciata;

- nadmierny perfekcjonizm;

- niskie poczucie wtasnej wartosci;

- trudnosci w relacjach rodzinnych, réwiesniczych;

- presja ze strony srodowiska do posiadania szczuptej sylwetki.

Podtoze zaburzen jest ztozone i wymaga stopniowego
zajecia sie problemami w procesie dtugoterminowej
terapii. Tymczasem osoby cierpigce na zaburzenia
odzywiania czesto spotykajg sie z niezrozumieniem
otoczenia, krzywdzgcymi komentarzami czy nawet
agresjg. Niektérzy obwiniajg je za ich chorobe (“masz to
na wiasne zyczenie”), inni dziwig sie (“przeciez
wystarczy normalnie zjes¢”), jeszcze inni szukajg
naiwnych rozwigzan (“jak zgtodnieje, to zje”, “jak babcia
ugotuje, to jej posmakuje”) lub negujg powage sytuacji,

.~ nazywajac jg fanaberig. Warto pamietac, ze zaburzenia
Fot.:Canva.com odzywiania to bardzo niebezpieczna i skomplikowana w

leczeniu grupa choréb, ktdre dotykajg zardwno psychiki,
jak i ciata, oddziatujg na otoczenie, a konsekwencje
choroby sg rozlegte i dtugofalowe. Tak jak skrajnie przemocowe bytoby stanie nad osobg z depresjg i
krzyczenie, ze ma sie wzigé w gars¢, tak samo okrutne jest wyzywanie sie na osobie, ktédra odmawia
jedzenia lub prowokuje wymioty, i karanie jej za objawy choroby. Dodatkowo napiecie, ktdre przezywa
woéwczas chory, nasila objawy. Z drugiej strony réwnie szkodliwy jest brak reakcji i pozostawienie osoby
cierpigcej na zaburzenia odzywiania samej, z nadziejg, ze “w koncu jej przejdzie”, “wyrosnie z tego”
albo “opamieta sie”. Szacuje sie, ze anoreksja wykazuje sie najwiekszym wskaznikiem  $miertelnosci
ze wszystkich chordb natury psychicznej (nawet 15%). Brak dziataniai  nieudzielanie pomocy moze
doprowadzi¢ do smierci z powodu wyczerpania organizmu.

Jak zauwazy¢ problem?
Sygnaty, ktére mogg wzbudzié niepokdj, to przede wszystkim: {
- zmiany w takich obszarach jak:
® masa ciata, np. stopniowa utrata wagi lub jej
mocne wahania; :
e nawyki zywieniowe, np. unikanie produktéw >
o wyzszej kalorycznosci, unikanie wspdlnych f
positkdw, pozorowanie np. zapewnienia, ze
juz sie jadto wczesniej; o
e wycofanie z relacji lub dotychczasowych form Fot.:Canva.com
aktywnosci jak np. hobby;
- koncentracja na aktywnosci fizycznej, ukierunkowanej na spalanie kalorii;
- restrykcje i liczenie kalorii;
- skupienie na wygladzie i poréwnywanie sie z innymi;
- hustawki nastrojéw, drazliwos¢;
- brak energii, apatia;
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- czeste wizyty w toalecie, zwtaszcza tuz po positku;

- ukrywanie swojej sylwetki;

- chowanie jedzenia lub znikajace jedzenie w duzych ilosciach;

- czeste kontrolowanie masy ciata, przegladanie sie w lustrze, mierzenie np. obwoddéw
nadgarstkdw czy ud dfonmi, obsesyjne wazenie sie;

- kompulsywne czynnosci zwigzane z wyglgdem, wptywaniem na mase ciata.

Warto pamieta¢, ze jednym z objawdw choroby moze by¢ usilne maskowanie jej. Osoba chorujaca
zostaje uwiktana przez chorobe, ktéra podszywa sie pod jej tozsamo$é i zaczyna sterowad
zachowaniami w taki sposéb, by zaburzenie jak najdtuzej sie utrzymato. W praktyce oznacza to, ze cate
zasoby osoby chorej, w tym jej inteligencja, spryt, perfekcjonizm, zostajg zaangazowane do tego, by
utrzymac chorobe w tajemnicy przed bliskimi. Dlatego rodzice dzieci cierpigcych na zaburzenia
odzywiania czasami orientujg sie, ze jest jakis problem dtugo po tym, jak wystgpity objawy. Obwinianie
za to siebie lub chorego niesie tylko dodatkowe cierpienie po obu stronach. Zamiast tego mozna uznaé,
ze to jeden z objawdw choroby, potwierdzajgcy potrzebe jak najszybszego rozpoczecia procesu
leczenia.

Jak reagowac?

Po pierwsze nalezy pamietaé, ze zaburzenia
odzywiania wymagaja specjalistycznego
leczenia w zespole odpowiednio dobranych
specjalistow. Najczesciej sg to lekarze (w tym
lekarz psychiatra), psychoterapeuta i
psychodietetyk.  Czasem  konieczna  jest
hospitalizacja, ktéra moze by¢ niezbednym
etapem leczenia. Wazne, aby przebieg leczenia
rekomendowat specjalista z przygotowaniem do
leczenia tej grupy zaburzen. Gdy zauwazymy
cierpienie bliskiej nam osoby, warto z nig
porozmawia¢ i pomédc w zorganizowaniu
specjalistycznych wizyt, ktoére okreslg
indywidualny plan leczenia. Ze wzgledu na
wysokie ryzyko szkodliwosci rozwoju choroby jej
szybkie wykrycie i zareagowanie ma ogromne znaczenie i zwieksza szanse na wyleczenie. Skutecznos¢
psychoterapii zaburzen odzywiania podnosi terapia rodzinna. Czesto cztonkowie rodziny nie widzg
pierwotnie zwigzku choroby z systemem rodzinnym. Jednak uczestnictwo w terapii rodzinnej pomaga
wprowadzi¢ zmiany, ktdre sprzyjajg zdrowieniu, a takze zwiekszyé Swiadomosé wzajemnych wptywow
i polepszy¢ jakos$¢ funkcjonowania catej rodziny. Kolejnym czynnikiem wptywajgcym na skutecznosc
procesu leczenia jest stosowanie sie do zalecen specjalistéw i informowanie o sukcesach i
niepowodzeniach w ich realizacji. W wielu przypadkach osoba chorujgca w poczatkowych etapach
terapii potrzebuje wsparcia w postaci kontroli i towarzyszenia np. podczas positkdw, ale takze tuz po
nich i w czasie wolnym, poniewaz impulsy do dziatan wspierajgcych chorobe sg bardzo silne.

Mity o zaburzeniach odzywiania

Istnieje wiele szkodliwych i fatszywych przekonan wokét zaburzei odzywiania. Oto kilka z nich:
X Zaburzenia odzywiania to babska sprawa
Cho¢ statystyki niektérych zaburzen odzywiania wykazujg czestszg wystepowalnosc u kobiet,
to zardwno na anoreksje, jak i na bulimie, chorujg takie mezczyzni. Ortoreksja jest
rozpowszechniona podobnie niezaleznie od ptci, a bigoreksja czesciej wystepuje u mezczyzn.
Przypisywanie zaburzen odzywiania gtéwnie kobietom sprawia, ze mezczyznom jest trudniej
siegng¢ w tym obszarze po pomoc.
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X 7 zaburzen odzywiania nigdy sie nie wychodzi, to choroby na cate zycie

Leczenie tej grupy zaburzen moze by¢ ztozone, skomplikowane i czasami trwa wiele lat, ale
wielu osobom udaje sie wyzdrowie¢ i mie¢ zdrowa relacje z ciatem i jedzeniem. Mogg zdarzy¢
sie nawroty choroby, ale osoba, ktéra przeszta terapie lub jest w jej trakcie, bedzie potrafita
szybciej wychwycié symptomy i skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty.

X Osoba cierpigca na zaburzenia odzywiania zawsze jest wychudzona

Nie da sie oceni¢ “na oko”, czy i na co ktos jest chory. Tylko niektére osoby z zaburzeniami
odzywiania bedg miaty razgco niskg mase ciata. Gteboko chora osoba moze nie wzbudzac
podejrzern swojg masg ciata. Ocena stanu zdrowia nalezy do specjalistow, ktérzy badajg
wieloczynnikowo relacje z jedzeniem, obraz ciata, stan somatyczny oraz psychiczny i na tej
podstawie stawiajg diagnoze. Komentarz “nie wygladasz na chorg” dla osoby cierpigcej na
anoreksje moze oznacza¢, ze jest niewystarczajgco chuda i nasili¢ objawy chorobowe.

X Rehabilitacja masy ciata oznacza wyleczenie z zaburzen odzywiania

Chorujgca na zaburzenia odzywiania osoba moze dojs¢ do prawidtowej masy ciata, ale nie
oznacza to, ze jej psychika jest juz wolna od chorobowego myslenia. Powrdt do zdrowej wagi
jest konieczng czescig leczenia, ale nie jego zakoriczeniem. Czesto wtasnie na tym etapie
pojawia sie szereg trudnosci psychicznych, jak nasilenie znieksztatconego obrazu ciata, mysli
rezygnacyjne, zachowania autoagresywne czy depresja. Dodatkowo to witasnie w tym
momencie médzg jest dozywiony i pojawia sie wiecej mozliwosci w pracy terapeutyczne;j.

X Osoba chorujaca na zaburzenia odzywiania jest prézna
Na zaburzenia odzywiania chorujg czesto bardzo wrazliwe i zdolne osoby, ktére same cierpig z
powodu tego, ze wyglad i waga determinujg ich funkcjonowanie. Tak jak osoba chorujgca na
depresje nie jest leniwa, tak samo osoba chorujgca na zaburzenia odzywiania nie jest prézna.
Choroba jest cierpieniem, nawet jesli pozornie moze sie wydawac, ze przynosi satysfakcje.

Warto pamietaé, ze w grupie oséb
chorujgcych na zaburzenia odzywiania
jest szczegdlna wrazliwos¢ na
komentarze  dotyczace  fizycznosci,
wygladu, sylwetki i dziatajg one
niekorzystnie niezaleznie od tego, czy
intencjg byt komplement czy krytyka.
Dlatego pomocne jest modwienie o
emocjach, o tym co czujemy w zwigzku z
osobg «czy jej zachowaniem oraz
zauwazanie innych aspektéw i obszaréow
zycia niz wyglad. Niewinny komentarz w
stylu: “lepiej wygladasz” w uszach osoby
chorujgcej najczesciej brzmi: “jestes
gruba”. Takze komentowanie wtasnego
wygladu podbija nadmierng koncentracje na tym obszarze i moze nasila¢ objawy chorobowe.

Chociaz zaburzenia odzywiania to powazna grupa chordb psychicznych, to wtasciwe leczenie moze nie
tylko doprowadzi¢ do ustgpienia objawéw chorobowych, ale takze przyczyni¢ sie do poprawy
funkcjonowania systemu rodzinnego i otoczenia osoby, ktora zachorowata. Osoby po terapii zyskujg
wiekszy wglad w siebie, lepiej radzg sobie z komunikacjg i regulacja emocji oraz majg szanse zbudowac
poczucie wtasnej wartosci na bardziej stabilnych podwalinach niz wyglad. Czesto tez angazujg sie w
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pomoc innym i edukacje na temat negatywnego wptywu promowania okreslonych wizerunkéw na
psychike mtodych ludzi. Dbajgc o zdrowg relacje z ciatem i jedzeniem, dajemy innym cenny przyktad i
modelujemy postawy, ktdre sg naturalng prewencjg zachorowan na zaburzenia odzywiania.

Warszawa, 07 listopada 2025 r. (-)Kamila Drezek
Kamila Drezek — psycholog, psychoterapeutka, trenerka umiejetnosci miekkich oraz treningu

interpersonalnego ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wilandw. Od kilkunastu lat zajmuje sie
psychoterapiq, wsparciem psychologicznym i prowadzeniem grup terapeutycznych i rozwojowych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Wilanéw jest komérka organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgcy dla mieszkaincow Warszawy.
Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

536 244 059 poradniawilanow@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawilanow@spr.waw.pl

