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Hrana je u modernom drustvu gotovo proglasena glavnim ubojicom, pa se €ini
da apsolutno svatko ima pravo nuditi ‘spas’ u nekom obliku zdrave hrane. A toj
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su industriji najpodlozniji mladi ljudi, posebice djevojke. "Nema zdrave i
nezdrave hrane nego samo zdrav odnosno nezdrav odnos prema
hrani!”, istice Andela Jeli¢, psihologinja. "Svatko bi trebao prilagoditi ishranu Poduzetnik k¢
sebi i vise slusati svoje tijelo nego danas prenapadne marketing kampanje suicid ‘povezi
prehrambene industrije”, upozorava Tanja OlajdzZija, poznata nutricionistkinja i‘i’:';:;;:f‘;eé-‘;
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(http://promise.hr/wp-content/uploads/2021/06/strucnjakinja-za-hranu.jpg)Danas se vecina
istraZivaga slaze kako bolesti poremecaja prehrane treba promatrati kao poremecaje koji nastaju
sloZzenom igrom brojnih ¢imbenika - od bioloskih preko psiholoskih do socijalnih i kulturoloskih. No, pri

tome je jos uvijek najveca tajna zbog Cega se, kada se steknu uvijeti, u nekih osoba razviju poremedaji a kod

I Domovinski
pokret te Most za
prijedlog

drugih ne. Na kraju se €ini kako su imbenici koji odreduju neciju osobnost ipak presudni.

U seriji tekstova koje smo objavili na ovom portalu, bavili smo se svim krajnostima bezrezervnog
prihvacanja ‘zdravog’ nacina Zivota, kojima su danas najvise podloZni adolescenti, jer mogu vrlo brzo, ada
toga nisu ni svjesni, postati Zrtve oboljenja koja se struéno nazivaju poremecajima u hranjenju.
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SAMOCA U ZAG
Zdrav stila Zivota - tjelovjezba i prehrana Mnogi ni djecu ne
ljudi su se otudili

Jedna od njih je i Andela Jeli¢, hrvatska magistra psihologije i doktorandica na Katoli¢kom sveugilistu

smisao pronalaze
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Na jednom nedavnom panelu koji su na temu poremecaja u hranjenju organizirale studentice
Farmaceutsko-biokemijskog fakulteta u Zagrebu, Jeli¢ je iznijela zanimljivu tezu kako nema zdrave ili

nezdrave prehrane nego bi trebala postojati prvenstveno pravilna i raznovrsna prehrana, te da bi odnos Poduzetnik ki

suicid ‘povezi
Seficu sesvets

prema hrani trebao biti opisan pridjevom zdrav ili nezdrav.

N e do miadih udi onte dopriietii na kori nagin o bivieg Sefa Gi
0, pravo je pitanje moze li se do mladih ljudi uopce doprijeti i na koji nacin im se moze prenijeti prava (http://promise.hr/poduzetnik-  (http://promis
informacija ako su jednostavno zatrpani reklamama putem weba i drustvenih mreza od te takozvane koji-je-pocinio-suicid- koji-je-pocinii
industrije zdrave hrane. povezivao-uhicenu-seficu- povezivao-uh
sesvetske-gruntovnice-i- sesvetske-gru

bivseg-sefa-groblja/) bivseg-sefa-g

,Nije lako", kaze, ,ali nije nemoguce. S mladima trebamo razgovarati, pri¢ati im o hrani i prehrani,
potaknuti da sami svjesno znaju odabrati Sto je za njih dobro, a Sto ne. Prehrambene navike gradimo od
malih nogu i one se mijenjaju tijekom zZivotnog vijeka i pod utjecajem su kulture i drustva u kojem zivimo i
trendova koji se namecu. Bilo bi dobro kada bi se one zdrave navike, kao Sto je primjerice redovna
konzumacija obroka, zadrZali tijekom Zivota i osvijestili da nam upravo ta navika €ini dobro - za nase
mentalno i tjelesno zdravlje’, smatra magistra Jeli¢ i dodaje:

,Istina je da na nase odluke o tome sto biramo za jelo utjece niz ¢imbenika na koje ponekad nemamo
utjecaj, no svi bismo trebali potaknuti zdravi pristup prema hrani bez dijeljenja hrane na zdravu i
nezdravu, bez poticanja osjecaja griZnje savjesti ako smo pojeli nesto sto smatramo da nismo trebali ili ako
se to ubraja pod etiketu ‘nezdravo’. Vise Stete nanesemo sebi ako nakon jela poti¢emo neugodne emocije
poput griZnje savjesti nego Sto smo pojeli neSto Sto nije bilo nutritivno bogato. Ovo ne opravdava i ne
potice jedenje brze hrane vec promice zdrav stav prema hrani koja nam sluzi kao izvor energije, novih
iskustava i uzitka kojeg dozivljavamo i kojim oplemenjujemo druzenja s drugima. Osim toga, jako je vazno
kako i koliko jedemo Sto nerijetko nije uvjetovano samo osjeéajem gladi fizicke prirode veé i onim
emocionalne, porucuje.

Nerijetko ‘zaronimo’ u drustvene mrezZe bjeZeci od stvarnosti
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Upitana koliki je po njenom misljenju utjecaj drustvenih medija na stanje sa poremecajima u prehrani, te
koliko smo tog velikog problema uopce svjesni, odgovara kako drustvene mreZe utjeéu na nasa ponasanja,
oblikuju ih prema nametnutim drustvenim normama koje po nasoj ljudskoj prirodi trebamo i Zelimo
zadovoljiti kako bismo se osjecali prihvaéenima.

,1e norme koje nam se namecu mijenjaju se jako dramati¢no pa nerijetko utje¢u i na nas odnos prema
samima sebi, prema vlastitom tijelu i ponasanjima poput onih koji se ti€u zdravog stila Zivota: tjelovjezbe i
prehrane.

Utjecaj tako intenzivno promjenjivih normi ili mozemo reci trendova ima svoje dobre i loSe strane. Kao
dobre moZemo istaknuti brzu komunikaciju i razmjenu informacija, a suprotno tome kvaliteta informacija i
sadrzaj ponekad su upitni i mogu ostaviti negativne posljedice na samopouzdanje, samopostovanje ili
narusiti sliku o vlastitom tijelu sto moze biti jedan od ,okida¢a“ koji narusava nas odnos prema hrani.”

Jeli¢ smatra kako sve pomalo spontano krece gledanjem fotografija i videa stavljanjem ,like-a“ ili
komentara na sadrzaje koji su nam obi¢no oku ugodni i privlacni, ali nisu uvijek realan prikaz stvarnosti.
Potom poéinjemo pratiti odredene profile i ono Sto vlasnici tih profila promoviraju pa ¢ak i njihov Zivotni
stil.

,2Upravo iz tog razloga®, tvrdi, ,nerijetko ‘zaronimo’ u drustvene mreze bjezedi od stvarnosti koja nam nije
uvijek najugodnije mjesto. Koliko drustvene mreZe utjecu na nas dokazuje nam i injenica koliko puta u
jednom odnosno razgovorima u drustvu €ujemo poput ,vidio/jela samili proCitao/la sam to nainstagramu
ili ‘izbacilo’ mi je na facebooku...”

Informacije s mreza poti¢u snazniji razvoj simptoma

Prema njenim rije€ima, kada se radi o poremecajima u hranjenju, osobe koje imaju ovu vrstu psihi¢kog
poremecaja podlozne su snaznijem utjecaju informacija koje do njih dodu na drustvenim mrezama.
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»asvim je normalno da se usporedujemo s drugima i gledamo kako se drugi oblace i ponasaju, Sto jedu i
gdje ljetuju, no kod osoba koje su pogodene ovim poremecajem s obzirom da imaju iskrivljenu percepciju
vlastitog tijela i ostala tipiéna nefunkcionalna ponasanja te informacije nerijetko poti¢u jos snazniji razvoj
simptoma i mogu pogorsati psihofizi¢ko stanje osobe. Svjesnost o ovom problemu u Italiji nesto je visa, Sto
mozemo pripisati i razvijenijem, naprednijem i dostupnijem lijeCenju te educiranim i specijaliziranim
strunjacima za ovaj problem. Lije€enje se obi¢no temelji na multidisciplinarnom stru¢nom pristupu te
uspjesnim psiho edukativnim kampanjama koje imaju za cilj prevenirati isto.

Nazalost, €ini se da Hrvatska tu dosta zaostaje, jer kod nas se definitivno najveci problem ¢ini
nemogucnost lije¢enja oboljelih od poremedaja prehrane u manjim sredinama udaljenima od metropole
(iako ni u njoj de facto nema ni referalnog centra ni struéno osposobljenih lije¢nika) gdje nema apsolutno
nikakve psiholoske pomoci a o nekoj drugoj da ni ne govorimo.

| tu magistra Jeli¢ ima poruku.

LTrebamo osvijestiti da je potrebno educirati javnost i struénjake o ovom problemu, a tu mislimina
odgojitelje, ucitelje, nastavnike, profesore, roditelje, obitelji, ali i zdravstveni sustav i sve koji su dio njega.
Takoder, osnivanjem multidisciplinarnih timova u kojima djeluju psihijatri, psihoterapeuti, psiholozi,
gastroenterolozi, nutricionisti i drugi, mogli bismo doprinijeti prevenciji, ali i uspjeSnom lije¢enju ovih

opasnih poremecaja od kojih primjerice anoreksija ima najvecu stopu smrtnosti®, naglasava Andela Jelié.

Sama se borila s poremecajem prehrane (http://promise.hr/wp-
content/uploads/2021/06/tanja-olajdjija-duza.jpg)

Zanimljivo je misljenje koje o (ne)zdravoj hrani ima Tanja Olajdzija jedna od vodecih, vrlo omiljenih
nutricionistkinja u regiji, posebice kod mladih djevojaka. Jedan od razloga njene velike ‘popularnosti’ je i
¢injenica da se i sama u Zivotu borila i izborila sa ozbiljnim poremecajem u hranjenju. | to s ponosom istice.

,T0 je definitivno najveca lekcija u mom Zivotu i velika pobjeda.
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To je odredilo moj Zivot i
ucinilo da se danas
bavim, za mene
najvaznijim pozivom -
pomazem svima koji se
nalaze u sli¢noj situaciji i
osjecaju da ne vide
svjetlo na kraju tunela,
naglasava Tanja koja je
danas specijalist
nutricionist-dijeteticar i
klini¢ki hipnoterapeut
koja svoje usluge nudi
svima koji su
zainteresirani - jednako
licemu lice kaoi online.

,Jako je vazno pricati o
ovimtemamaii
demistificirati

poremecaje u ishrani.

Oni nisu odluka, nisu
dijeta, nisu
razmazenost, oni su ozbiljne psihicke bolesti, s najvisim postotkom smrtnosti medu psihickim bolestima®,
kaZe ona.

Sto ona kao jedna od vodecih nutricionistkinja - ne samo u susjednoj Srbiji nego i u regiji - savjetuje
mladim ljudima, posebice adolescentima (koji su doslovce zatrpani industrijom ‘zdrave’ i nezdrave hrane)
kako se najbolje i najpravilnije hraniti u danasnje vrijeme?
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»Svakako je neophodno da svako od nas prilagodi ishranu sebi i vise slusa svoje tijelo nego
danas prenapadne marketing kampanje prehrambene industrije.

Ne treba odolijevati bilo ¢emu

To bi znacilo vratiti se neprocesuiranoj, pravoj hrani, jesti hranu s naseg podnebilja.
Ali isto tako ne biti ekstreman u tome, kako to moze otiéi u drugu krajnost.

Rekla bih da je optimum raznovrsna hrana, bez potrebe za preskupim “proteinskim” namirnicama ili
drugih danas atraktivnih ponuda.

Redovni obroci, bez isklju€ivanja cijelih grupa namirnica ili grupe makro nutrijenata i umjerenost u svemu,
kaze nutricionistkinja Olajdzija.

| ona se slaze da je danas tesko odoljeti svim izazovima modernog Zivota, posebice u vrijeme kada malo
tko moze posvetiti viSe vremena u pripremi kvalitetnih kuénih obroka, ali ima i za to ima rjeSenje.

»,Nema potrebe da odolijevamo bilo €¢emu, u redu je da uzivamo u ukusima koje volimo, ali tek nakon sto
smo tijelu pruzili sve makro i mikro nutrijente koji su nam potrebni.

A kada to u€inimo zapravo ne ostane previse mjesta, a ni zZelje, za hranom koja nije nutritivno najbolja za
nas, te je bas to onaj zlatni balans o kome pri¢amo.

Ishrana bazirana na pravoj hrani - svjezem povréu, domacem mesu, ribi, jajima, siru - zapravo ne zahtijeva
previse vremena za pripremu i mnogo je brza od prZenja, pohanja i sliénih nacina pripreme koji nisu
najoptimalniji. Takva je ishrana povoljnija i za nov&anik od svakodnevnog objedovanja po restoranima, ali
jos vise ‘povoljniji’ za nase zdravlje i to je ulaganje koje moramo nadiniti u eri inzulinske rezistencije koja
poprima pandemijske razmjere, zakljucuje.

FOTO: Snimio DraZen Boros; Instagram
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(tekst je Cetvrti dio novinarskog projekta financiranog od strane Agencije za elektroni¢ke medije)
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