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Im Zeitalter der Globalisierung und der intensiven Viehzucht, Fischerei und Landwirtschaft wollen immer mehr
Menschen zu einer gesilinderen, unverarbeiteten und nachhaltigen Ernahrung zuriickfinden.
Die Suche nach einer vollkommen gesunden Erndhrung ohne Junkfood und industriell verarbeitete Lebensmittel
(Pestizide, Zusatzstoffe usw.) kann zur Entstehung von Lebensmittelphobien fihren.
Die Verbraucher sind heute hin- und hergerissen zwischen dem Wunsch nach einer ausgewogenen Ernahrung
und einem mangelnden Vertrauen in die gesundheitliche Qualitat von Lebensmitteln aus dem Supermarkt.

So wird ein zwanghaft gesundes Essverhalten, das auf die Qualitidt der verzehrten Nahrungsmittel fixiert ist,
Orthorexie genannt.

Definition

Orthorexie ist definiert als eine Besessenheit vom gesunden Essen. Sie ist ORTHO
gekennzeichnet durch eine GibermaRige Beschaftigung mit der Qualitat von

Lebensmitteln und ihren Auswirkungen auf den Korper, unter H’_J Qf_J
Vernachlassigung der verzehrten Mengen, der Empfindungen beim Essen Richtig

(sieche Newsletter #9) und sogar der geschmacklichen Vorlieben.

Menschen mit Orthorexie erklaren ihr Verhalten mit der Suche nach einer Form von Reinheit (1). Orthorexie
fuhrt also zum ausschlieBlichen Verzehr von Lebensmitteln, die als ,rein“ (roh, unverarbeitet) gelten, und zum
Ausschluss aller Lebensmittel, die als ,unrein (verarbeitet, industriell, risikobehaftet) gelten. Die Person teilt
die Lebensmittel hauptsichlich aufgrund ihrer eigenen Uberzeugungen in Kategorien ein, die auf subjektiven,
nicht wissenschaftlichen Argumenten beruhen, z. B.: Gluten weglassen, Rohkost essen, keine Kuhmilch, keine
Zusatzstoffe...

Diese Kategorisierung fiihrt zur volligen Vermeidung vieler Lebensmittel, bei manchen sogar ganzer
Lebensmittelfamilien.

Wenn ,gesund essen” pathologisch wird

Abwann ist das Streben nach einer ausgewogenen Erndhrung pathologisch?

In der wissenschaftlichen Literatur heif3t es, dass ein Verhalten als pathologisch angesehen werden kann, wenn es
zu einer erheblichen Belastung oder groRem Leid flihrt und sich auf wichtige Bereiche des Alltags (sozial,
beruflich, Hobbys usw.) auswirkt (2).
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Ausgewogen essen

+ Sich soweit moglich ausgewogen erndhren

¢ Strikte Einhaltung der sich selbst auferlegten
Diat

+ Fehlende Flexibilitat

* Sich ausgewogen ernahren, unter Beachtung + Lieber fasten als gegen seine Dit verstoen

der Empfehlungen (siehe Newsletter

#August), aber auch mit Flexibilitat + Vollstandiger Ausschluss von bestimmten

Lebensmitteln oder Lebensmittelfamilien, die

flir ,unrein“ gehalten werden

+ Abweichungen von der Diat fiihren zu

¢ Den Konsum bestimmter Lebensmittel
einschranken, ohne sie ganz auszuschlieRen

+ Sich Lebensmittel, die Freude machen, und Schuldgefiihlen, Angst und sogar
Leckereien erlauben Selbstbestrafung (1, 3).
« Sich Festessen, Restaurants usw. erlauben + Die Erndhrungsteht an 1. Stelle

¢ Die Erndhrungist der gr68te Grund zur Sorge

* DieErndhrung steht nichtan 1. Stelle + Die auferlegte Diat wird auf Kosten anderer

+ Eine ausgewogene Erndhrung geht nicht auf Lebensbereiche durchgefiihrt
Kosten anderer Lebensbereiche + Soziale Isolation
+ Essen muss ein Genuss bleiben » Volliger Verlust der Freude am Essen

¢ Das Selbstwertgefiihl ist abhangig von
der Erndhrungsweise
¢ Eine Quelle von Leid

* Das Selbstwertgeflihl ist unabhangig von
der Erndhrungsweise

Per Definition kann Orthorexie nicht als Essstérung bezeichnet werden. Sie hat jedoch einige
Gemeinsamkeiten mit Anorexia nervosa, die ihrerseits eine Essstérung ist. Darliber hinaus hat sich gezeigt,
dass es auch Ahnlichkeiten zwischen Orthorexie und Zwangsstérungen (OCD) gibt (1):

ORTHOREXIE

*  Se concentre sur qualité des aliments
+  Croyances alimentaires
*  Recherche de purete

+ Rituels alimentaires

* Pensées
envahissantes
* Culpabilite si écart « Se concentre sur
alimentaire : contamination
* Se concentre sur
quantité des aliments
* Perception corporelle : : * Obsessions peuvent dépasser
erronée le champ de I'alimentation
(dysmorphophohie) - Agir en cachette * Conscience que le
* Recherche de minceur comportement dépasse la
raison

TOC
ANOREXIE



Die Entwicklung der Orthorexie

Es gibt mehrere Faktoren, die zur Entstehung von Orthorexie beitragen kénnen: Diese Risikofaktoren
kénnen intern (vom Individuum ausgehend) oder extern (von der Umgebung ausgehend) sein (1, 3, 4, 5).

Interne Risikofaktoren Externe Risikofaktoren

¢ Perfektionismus
+ Zwangsstérungen + Soziokulturelle Einfllisse

o Bio-, Green*-, Healthy**-Trend
o Trend ,gesunder Korper*
+ Massive Verbreitung von Fake News und

¢ Essgewohnheiten
¢ Essstorungen
¢ Unzufriedenheit mit seinem Koérperbild

Erndhrungsmythen
¢ Streben nach Schlankheit Sozi Ig Y

o Soziale
¢ Bediirfnis nach Kontrolle Netzwerke
+ Angstliche/depressive Neigung o Medien

2 AR L G U o Dokumentationen, Blicher und Artikel

mit Panikmache
+ Mangelndes Vertrauen in die
Lebensmittelindustrie
¢ Sportliche Betatigung auf hohem Niveau o Wiederholte Skandale und Polemiken

* green =grun
** healthy = gesund

Gesundheitsproblemen - Hypochondrie
¢ Erndhrungswissen

¢ Erndhrung gemal? einer Reduktionsdiat

Wie auldert sich Orthorexie?

Konkret kann sich Orthorexie je nach Person durch viele verschiedene Verhaltensweisen
manifestieren. Es folgt eine nicht vollstandige Liste der Symptome von Orthorexie (1):

Die Herkunft der Lebensmittel
Uberprufen

Die Bedingungen von Tierhaltung,
Landwirtschaft und Transport Uberprufen

Produkte miteinander vergleichen

Wahl der am wenigsten

Mehr als 3 Stunden pro Tag mit der verer selEen Lesensmiie)
Planung und Zubereitung von

el ZENEen YErBriERn Die Mengen kontrollieren

Auswahl von Zubereitungsarten, die die
Eigenschaften der Nahrungsmittel bewahren

Wie man Lebensmittel am besten
aufbewahrt

Uber die reinsten Kombinationen
der Nahrungsmittel nachdenken



Manifestationen der Orthorexie:

Angst vor dem Verzehr von
Lebensmitteln, die von anderen
ausgewahlt und/oder zubereitet

Sich weigern, ,unreine” Produkte in
jeglicher Form zu sich zu nehmen
(Getranke, Medikamente, Kosmetika,

Ein zu hohes Budget fur
Lebensmittel ausgeben, als es sein

Einkommen erlauben wirde Verpackungen usw.). wurden
Stress durch die Einnahme von Die Hilfe anderer beim Kochen Auswirkungen auf die
Mahlzeiten in Anwesenheit von ablehnen, aus Angst, dass Rituale psychische Gesundheit -

anderen, die nicht dieselben und Praktiken nicht eingehalten Zunahme von Angstzustanden

Anspruche haben werden konnten und des Depressionsrisikos

Korperliche Gefahren der Orthorexie

Orthorexie fiihrt insbesondere durch die Einfliihrung vieler Rituale zu einer erheblichen Einschrankung
der Lebensqualitat, kann aber auch schwerwiegende Folgen fiir die koérperliche und geistige
Gesundheit des Patienten haben:

Mangelzustande aufgrund
des Ausschlusses Erhohtes Risiko fur Hormonelle

; Gewichtsverlust -
bestimmter Essstorungen Stoérungen

Nahrungsmittel

Mangel-/Unterernahrung Osteoporose Schwachung des Mudigkeit,
infolge einseitiger Immunsystems Konzentrations-
Ernahrung schwache

Wie kann Orthorexie behandelt werden?

Wir empfehlen Ihnen vor allem, sich an eine Gesundheitsfachkraft zu wenden, die lhnen helfen und Sie
bei lhrer Verhaltensinderung begleiten kann (Aligemeinmediziner, Erndhrungsberater usw.).

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie strikte Anforderungen an lhre Erndhrung stellen und Ihre Diat zu
umfassend geworden ist, kénnen lhnen verschiedene Ubungen dabei helfen, wieder mehr Flexibilitat
in lhre Erndhrung zu bringen (6).

« Hoéren Sie auf Ihren Kérper: Nehmen Sie sich wieder Zeit, auf |hr Essgefiihl zu achten (mehr dazu
finden Sie in unserem Newsletter #7).
« Essen Sie bewusst: Lernen Sie wieder, das Essen zu geniefRen, indem Sie beim Essen lhre fiinf Sinne

einsetzen.
« Lassen Sie los: Versuchen Sie, zu essen, ohne sich tiber Nutzen oder Schaden von Lebensmitteln
Gedanken zu machen und ohne die Menge zu kontrollieren.

« Akzeptieren Sie lhre Geliiste: Ein bisschen Schlemmen bringt Ihr Erndhrungsgleichgewicht nicht gleich
durcheinander!

Die Wiedereinflihrung der Lebensmittel, die Sie ausgeschlossen haben, ist anfangs verwirrend und
erfordert einige Versuche und Ausdauer. Behalten Sie die Griinde fiir lhre Entscheidung, sich zu
verandern und zu einer gelasseneren Erndhrung zurtickzukehren, im Hinterkopf und lassen Sie sich

nicht entmutigen.



Schlussfolgerung

Orthorexie ist eine Stérung, die in unserer heutigen Gesellschaft immer haufiger auftritt, da sie zum
Teil durch gesellschaftliche Bedenken und Einfllisse beglinstigt wird, die im Bereich

der Erndhrung und der Gesundheit des Korpers haufig sind.

Man darf nicht vergessen, dass der Genuss beim Essen ein wesentlicher Bestandteil einer
ausgewogenen Ernahrung ist. Schon die lateinische Redewendung ,Mens sana in corpore sano“ (Ein
gesunder Geist in einem gesunden Korper) sagt: Der Genuss beim Essen und die positiven Geflihle
sollten keinesfalls vernachlassigt werden, um einen gesunden Kérper zu unterstitzen.
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