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Introducao

Na era da globalizacao, da agricultura, da pesca e da agricultura intensivas, cada vez mais pessoas querem voltar
a ter uma alimentacao mais saudavel, ndo processada e sustentavel.

A busca por uma alimentagdo totalmente saudavel que evita a comida de plastico e todos os alimentos
industriais e processados (pesticidas e aditivos, etc.) pode levar ao aparecimento de fobias alimentares.

Os consumidores atualmente estdo divididos entre o desejo de uma alimentacao equilibrada e a falta de

confianca na qualidade sanitaria dos alimentos dos grandes supermercados.
A obsess@o com a qualidade dos alimentos ingeridos é caracteristica de um disturbio chamado ortorexia.

Definicao
A ortorexia é definida como uma obsessao por uma alimentacao saudavel. ORTO

Caracteriza-se por uma preocupagao excessiva com a qualidade dos \ g

alimentos e com os seus efeitos no organismo, em detrimento das

quantidades ingeridas, das sensaces alimentares (ver Newsletter #9) e até Correto
das preferéncias gustativas.

As pessoas com ortorexia explicam o seu comportamento como a procura por uma forma de pureza (1). A
ortorexia leva ao consumo exclusivo de alimentos considerados “puros” (crus, ndo processados) e a exclusao
de todos os alimentos considerados “impuros” (processados, industriais, de risco). As pessoas classificam os
alimentos essencialmente em funcédo das suas préprias convic¢bes, com base em argumentos subjetivos e
nao cientificos, por exemplo: eliminar o glaten, comer alimentos crus, excluir o leite de vaca, comer alimentos
sem aditivos, etc.

Essa classificacdo leva a evitacao total de muitos alimentos, e até mesmo de familias de alimentos inteiras para

alguns.

Quando uma alimentacao saudavel se torna patoldgica

A partir de que momento é que a procura de uma alimentagéo equilibrada se torna patolégica?

A literatura cientifica indica que um comportamento pode ser considerado patoldgico a partir do momento em
que causa angustia ou sofrimento significativo e tem repercussdes em areas importantes da vida quotidiana
(social, profissional, passatempos, etc.) (2)
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Alimentacao equilibrada

Garanta uma alimentacdo equilibrada sempre que

possivel

Coma de forma equilibrada de acordo com as
recomendacdes (ver Newsletter #agosto), mas nao
deixe de ser flexivel

Limite o consumo de certos alimentos sem os excluir
completamente

Permita-se desfrutar de alimentos saborosos, de
guloseimas

Permita-se comer em festas, restaurantes, etc.

A alimentacdo néo é a Unica prioridade
Uma alimentacdo equilibrada néo é feita a custa de

outros aspectos da vida

Ortorexia

Adesdo rigorosa a uma dieta autoimposta

Inflexibilidade
Jejuar em vez de quebrar a dieta

Exclusao total de certos alimentos, ou mesmo
de familias de alimentos, considerados
“impuros”

As transgressoes da dieta sao fonte de culpa,
ansiedade e até de autopunicao (1,3)

A alimentacdo é a Unica prioridade

A alimentacéo é o principal motivo de
preocupacao

A dieta imposta ganha prevaléncia sobre
outros aspectos da vida

+ [solamento social

Comer continua a ser um momento de prazer
¢ Perda total do prazer de comer

¢ A autoestima é independente da alimentacéo A autoestima d de da diet
autoestima depende da dieta

* Fonte de sofrimento

Por definicdo, a ortorexia ndo pode ser classificada como um distUrbio alimentar. No entanto, partilha
algumas semelhangas com a anorexia nervosa, que é um disturbio alimentar. Foi igualmente demonstrado
que existem semelhancgas entre a ortorexia e o transtorno obsessivo-compulsivo (TOC) (1):

Anxiéte,
dépression
Perfectionnisme
Conségquences sur

e e autres domaines

quantité des aliments delavie
erronée
(dysmorphophobie)

« Recherche de minceur

ANOREXIE



O desenvolvimento da ortorexia

Varios fatores podem contribuir para o aparecimento da ortorexia. Esses fatores de risco
podem ser internos (provenientes do individuo) ou externos (provenientes do ambiente) (1, 3, 4, 5)

Fatores de risco internos

Fatores de risco externos

¢ Perfeccionismo

¢ Transtorno obsessivo-compulsivo

¢ Habitos alimentares

¢ Transtornos alimentares

¢ Insatisfacdo corporal

¢ Procura de magreza

¢ Necessidade de controle

¢ Tendéncia ansiosa/depressiva

¢ Medo das doengas e dos problemas de satde -
hipocondria

¢ Conhecimentos de nutricao

¢ Continuacdo de uma dieta de emagrecimento

¢ Esporte de alto nivel

Como a ortorexia se manifesta?

+ Influéncias socioculturais

o Moda do bioldgico, green*, fitness**

© Moda do corpo saudavel
+ Divulgacdo macica de informacoes falsas e de crencas

alimentares
o Redes sociais
Meios de

© comunicagao

o Documentarios, livros e artigos alarmistas
¢ Falta de confianca na industria alimentar

o Repetidos escandalos e controvérsias

* green = verde
** fitness = saudavel



Em termos praticos, a ortorexia pode dar origem a muitos comportamentos diferentes, conforme o
individuo. Segue uma lista ndo exaustiva dos sintomas da ortorexia (1) :

Manifestacdes da ortorexia:

Recusar-se ingerir produtos
“impuros” sob qualquer forma
(bebidas, medicamentos, cosméticos,
embalagens, etc.)
Stress gerado por comer na Impacto na saude mental -
presenca de outras pessoas que nao aumento da ansiedade e do
tém as mesmas exigéncias risco de depressao

Perigos fisicos da ortorexia

A ortorexia, especialmente pela implementacao de varios rituais, conduz a uma reducao significativa
da qualidade de vida , mas pode também ter consequéncias graves para a satide fisica e mental do
paciente:

- e -
Enfraquecimento do
sistema imunitario

Mais de 3 horas por dia planejando I _

Desequilibrio
hormonal

Malnutricdo/subnutricdo
devido a uma dieta
desequilibrada




Como tratar a ortorexia?

Antes de mais nada, recomendamos que vocé procure um profissional de satide que possa
ajudar e acompanhar na mudanca de comportamento (médico de familia, nutricionista, etc.)

Se vocé acha que tem exigéncias alimentares rigorosas e que a sua dieta foi longe demais, alguns
exercicios podem ajuda-lo a reintroduzir a flexibilidade nos seus habitos alimentares (6).

« Ouca-se: dedique algum tempo a prestar atengdo as suas sensagdes alimentares (para saber mais,
consulte a nossa Newsletter #7)

« Coma de forma consciente: reaprenda a apreciar a comida utilizando os 5 sentidos quando come

« Relaxe: tente comer sem questionar os beneficios ou inconvenientes dos alimentos e sem

controlar as quantidades
« Aceite os seus desejos: um pouco de indulgéncia ndo vai perturbar o seu equilibrio alimentar!

Pode ser desconcertante no inicio, mas sdo necessarias algumas tentativas e perseveranca para
reintroduzir os alimentos excluidos! Nao se esqueca das razdes que o levaram a mudar e a regressar

a uma alimentacao mais tranquila, e ndo desanime.



Conclusao

A ortorexia é um disturbio cada vez mais comum na sociedade atual, em parte devido as

preocupacdes e influéncias sociais, que muitas vezes giram em torno
da nutrigdo e saude do corpo.

E essencial lembrar que o prazer alimentar faz parte de uma alimentacao equilibrada. Como diz a
expressao latina “mente sa em corpo sao”, o prazer alimentar e os beneficios que lhe estao

associados ndo devem ser desconsiderados quando se trata de contribuir para um corpo saudavel.
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