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Introduccion

Con la globalizacién, la agricultura, la pesca y los cultivos intensivos, muchas personas quieren volver a una
alimentacion mas sana, no procesada y sostenible.

La busqueda de una dieta perfectamente sana que evite por completo la junkfood, los alimentos industriales y
procesados (pesticidas y aditivos, etc.) puede conducir a la aparicién de fobias alimentarias.

Actualmente, el consumidor se divide entre el deseo de una alimentacion equilibraday la falta de confianzaen la
calidad sanitaria de los alimentos del supermercado.

Asi, la obsesién asociada a la calidad de los alimentos consumidos caracteriza un trastorno denominado ortorexia.
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Definicion
La ortorexia se define como la obsesion por comer sano. Se caracteriza por
una excesiva preocupacion por la calidad de los alimentos y sus efectos en el ORTHO
organismo, en detrimento de las cantidades ingeridas, las sensaciones que H_J Hf_J

gobiernan las conductas alimentarias (véase la newsletter n° 9) e incluso las
preferencias gustativas. Correcto

Las personas con ortorexia explican su comportamiento por la busqueda de una forma de pureza (1).

La ortorexia conduce asi al consumo exclusivo de alimentos considerados "puros" (crudos, sin procesar) y a la
exclusion de todos los alimentos considerados "impuros" (procesados, industriales, de alto riesgo). La persona
clasifica los alimentos principalmente en funcién de sus propias creencias basadas en argumentos subjetivos y
no cientificos, por ejemplo: eliminar el gluten, comer crudo, excluir la leche de vaca, sin aditivos...

Esta clasificaciéon hace que se eviten totalmente muchos alimentos, incluso a veces familias enteras de
alimentos.

Cuando la alimentacion sana se convierte en patologica

¢Cuando se convierte en patoldgica la busqueda de una dieta equilibrada?

La literatura cientifica dice que un comportamiento puede considerarse patolégico cuando provoca una
angustia o sufrimiento significativo y tiene repercusiones en areas importantes de la vida diaria (social,
profesional, aficiones, etc.) (2)



Dieta equilibrada

e Llevar unadieta equilibrada siempre que
sea posible

e Comer sano segun las recomendaciones
(véase la newsletter de agosto), pero ser
capaz de ser flexible

e Limitar el consumo de ciertos alimentos sin
excluirlos por completo

¢ Permitirse alimentos que den placer,
caprichos

e Permitirse comidas de fiesta, restaurantes,
etc...

e Laalimentacién no es la Unica prioridad

e L'alimentacion equilibradanovaen
detrimento de otros areas importantes de
lavida

e Comer es todavia un momento de placer

e Laautoestima es independiente de la dieta

Cumplimiento estricto de la dieta impuesta
por si mismo

Inflexibilidad

Preferir el ayuno en lugar de romper la
dieta

Exclusion total de ciertos alimentos o
familias de alimentos considerados
"impuros"

Las faltas en la dieta son una fuente de
culpabilidad, ansiedad e incluso
autocastigo (1,3)

La alimentacién es la Unica prioridad

La alimentacién es la principal
preocupacion

La dieta impuesta va en detrimento de
otros areas importantes de la vida
Aislamiento social

Pérdida del placer de comer

La autoestima es dependiente de la dieta
Fuente de sufrimiento

La ortorexia no puede clasificarse como un trastorno alimentario (TA). Sin embargo, comparte puntos en comun
con la anorexia nerviosa, que es un TA. Ademas, se ha demostrado que también existen similitudes entre la

ortorexiay el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) (1) :

ORTOREXIA

*  Secentra en la calidad de los alimentos

*  Creencias alimentarias
*  Busqueda de pureza

* Culpa si la desviacion
de la dieta

* Se centra en la cantidad de
los alimentos

* Percepcion corporal
erronea (dismorfofobia)

* Busqueda de la delgadez

ANOREXIA

* Actuar en secreto

Rituales alimentarios
Pensamientos
invasivos

Se centra en la
contaminacion

+ Las obsesiones pueden ir mas
alla de la comida

* Conciencia de que el
comportamiento va mas alla de
la razon

TOC



El desarrollo de la ortorexia

Hay varios factores que pueden contribuir al desarrollo de la ortorexia : estos factores de riesgo
pueden ser internos (emanan del individuo) o externos (emanan del entorno) (1, 3, 4, 5)

Factores de riesgo internos Factores de riesgo externos

o Perfeccionismo
¢ Influencias socioculturales

o Moda del organico, del green*, de lo
healthy**
o Moda del cuerpo sano
e Difusidon masiva de informacion erréneay
creencias alimentarias
o Redes sociales
o Medios de comunicacién
o Documentales, libros y articulos

e Trastorno obsesivo-compulsivo

e Costumbres alimentarias

e Trastornos alimentarios

o Insatisfaccion corporal

e Bulsquedade ladelgadez

¢ Necesidad de control

e Tendencia ansiosa/ depresiva

e Miedo alaenfermedad y a los problemas de
salud - hipocondria

alarmistas
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Tener conocimientos de nutricion e Faltade confianza en laindustria alimentaria
e Seguir una dieta de adelgazamiento o Escandalos y polémicas repetidas

e Prictica deportiva de alto nivel

* green = verde
** healthy = sano

Como se manifiesta la ortorexia

En la practica, la ortorexia puede dar lugar a muchos comportamientos diferentes seguiin el individuo. He
aqui una lista no exhaustiva de los sintomas de la ortorexia (1) :

Controlar el origen de los alimentos

Verificar las condiciones de cria,
cultivo y transporte

Comparar productos

Elegir los alimentos menos

Mas de 3 horas al dfa dedicadas a procesados

planificar y preparar las comidas
Control de cantidades

Elegir formas de preparacion que conserven
las virtudes de los alimentos

La mejor manera de almacenar los
alimentos

Pensar en las combinaciones de
alimentos mas puros



Manifestaciones de la ortorexia:

Rechazar la absorcion de productos
"Impuros" de cualquier forma
(bebidas, medicamentos, cosméticos,
envasado, etc.)

Gastar demasiado en comida en
comparacion con los ingresos

Rechazo a aceptar la ayuda de
otros en la cocina por miedo a que
no se sigan los rituales y las
practicas

Estrés generado por comer en
presencia de otros gue no tienen las
mismas exigencias

Peligros fisicos de la ortorexia

Miedo a comer alimentos elegidos
y/o preparados por otros

Impacto en la salud mental —
aumento de la ansiedad y del riesgo

de depresion

La ortorexia, sobre todo por la aparicién de numerosos rituales, conlleva una importante reduccion de la
calidad de vida, pero también puede tener graves consecuencias para la salud fisica y mental del

paciente:

Carencias debidas a la
exclusiéon de ciertos
alimentos (anemia)

Mayor riesgo de trastorno

Pérdida de peso , _
alimentario

Malnutricion / desnutricion
debido a la dieta
desequilibrada

Debilitamiento del sistema

Osteoporosis , -
inmunitario

:Como cuidar la ortorexia?

Alteraciones
hormonales

Cansancio, dificultades
de concentracién

Le recomendamos que primero se ponga en contacto con un profesional de la salud que pueda
ayudarle y acompaiiarle en su cambio de comportamiento (médico de generalista, dietista, etc.)

Si siente que tiene exigencias alimentarias rigurosas y que su dieta se ha vuelto demasiada estricta, hay
una serie de ejercicios que pueden ayudarle a reintroducir flexibilidad en su dieta (6).

e Esclchese: témese el tiempo necesario para prestar atencién a sus sensaciones que gobiernan las

conductas alimentarias (para saber mas, consulte nuestra Newsletter n° 7)

e Alimentacion consciente : volver a aprender a disfrutar de la comida utilizando los 5 sentidos al

comer

e Déjese llevar : intente comer sin cuestionar los beneficios o perjuicios de los alimentos, y sin

controlar las cantidades

e Acepte sus apetencias : jun pequeno placer no dafiara su equilibrio alimentario!

Reintroducir los alimentos que ha eliminado puede parecer desconcertante al principio, requiere varios

intentos y perseverancia. Tenga en cuenta las razones por las que decidié cambiar y volver a una dieta

mas saludable, jy no se desanime!


https://www.directoalpaladar.com/salud/alimentacion-consciente-que-es-y-como-puede-beneficiar-tu-salud

Conclusion

La ortorexia es un trastorno cada vez mas comun en la sociedad actual, ya que se ve favorecida por las
preocupaciones e influencias de la sociedad, que a menudo se centran en la alimentacion y la salud del
cuerpo.

Es esencial recordar que el placer de la comida es una parte integral de una dieta equilibrada. Como dice
la expresién "mente sana en cuerpo sano", el placer de la comida y sus beneficios asociados no deben
ser ignorados como contribucién a un cuerpo sano.
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