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1. Sto je dijeta?

Kako bi na samom pocetku shvatili razliku izmedu dobrog i loSeg mrsavljenja, odnosno
zdravog i planiranog, nasuprot brzom i neopreznom gubljenju kilograma, moramo

ustanoviti razliku izmedu pojmova ,dijeta“ i ,mrSavljenje“.

Gledano s prehrambenog stajalista, ,dijeta“ podrazumijeva ukupnu koli¢inu hrane i pi¢a
koje osoba unese u svoj organizam. U svakidasnjem govoru, rije¢ dijeta, uglavnom
podrazumijeva poseban i kratkotrajan prehrambeni rezim, naj¢eS¢e u svrhu regulacije
tjelesne teZine. No, korijen rijeci dijeta (lat. diaeta) oznacCava uredan nacin Zivota s
obzirom na hranu, pice, spavanje i odmaranje odnosno njegovanje zdravlja. Dakle, pravo

znacenje rije¢i dijeta nije u kratkoro¢nim rjeSenjima, ve¢ u postupnoj prilagodbi

prehrane pojedincu u svrhu postizanja ravnoteze u organizmu. Bitno je istaknuti da

individualni nacini prehrane mogu biti manje ili viSe korisni odnosno Stetni za
organizam. Pravilna odnosno uravnoteZena prehrana podrazumijeva optimalan unos
hranjivih tvari (nutrijenata) i Sto je jo$ vaZnije izvrsnu apsorpciju svih hranjivih tvari.
Prehrambene navike igraju znacajnu ulogu u kvaliteti Zivota i zdravlju pojedinca, te je
pravilnim izborom hrane i naCinom Zivota moguce sprijeCiti zdravstvene probleme
(dijabetes, kardiovaskularne bolesti...) i tako osigurati svom tijelu optimalne

koli¢ine minerala, vitamina, bjelancevina, masti i ugljikohidrata.

Opcenito, svaka restrikcija hrane koja je usmjerena prema utjecanju na oblik ili teZinu
tijela trebala bi se smatrati dijetom (Ambrosi - Randi¢, 2001).

Krecu¢i od samih pocetaka i razvoja svijesti o Zenskom tijelu, oblo Zensko tijelo bilo je
ideal ljepote i Zenstvenosti sve do pocetka 20. stolje¢a. Dok se u dvadesetim godinama
teZilo mrsavom Zenskom tijelu, Cetrdesete i pedesete godine iznova prihvacaju istaknute
obline, a u Sezdesetima, poznata manekenka Twiggy (170cm /44kg), svojim
(pre)mrsavim izgledom navodi mnoge Zene na mrsavljenje i drZanje dijete. NaZalost, taj
se ideal ljepote u blazem obliku pokusSava dosti¢i joS i danas te se radi toga mnogo Zena i

djevojaka neoprezno odlucuje na provodenje raznih redukcijskih dijeta.
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2. Sto je mrsavljenje?

Mrsavljenije, tj. gubitak tjelesne teZine u kontekstu zdravlja je smanjenje ukupne tjelesne

mase uslijed gubitka tjelesnih tekucéina, tjelesnih masnocéa i/ili miSi¢nog tkiva te

mineralnih zaliha u kostima odnosno vezivnim tkivima. Do gubitka tjelesne teZine moZe

doéi nenamjerno kao posljedica bolesti ili niza poremecaja ili moze nastati iz sviesnog

napora za poboljSanjem previsoke tjelesne teZine odnosno stanja pretilosti ili gojaznosti.

Svjesnom promjenom navika osoba smanjuje udio tjelesnih masnoca u tijelu zbog
postizanja zadanih ciljeva (poboljsanje fizicke kondicije, zdravlja i naravno izgleda). Do
gubitka tjelesne teZine dolazi kada se osoba nalazi u stanju ,negativne potroSnje
energije“ Sto znaci da osoba troSi viSe energije nego Sto je hranom unosi u organizam.
Tada tijelo trosi vlastite zalihe (masno tkivo i miSi¢i) kako bi nadomjestilo energiju
potrebnu za odrZavanje svih tjelesnih funkcija i kretanja. Postoji mnogo razli¢itih
pristupa rjeSavanju ove problematike, kroz jelovnike, planove prehrane te savjete sa
stru¢nom i educiranom osobom (nutricionistom). Osnova reZima prehrane temelji se na
preporu¢enom dnevnom energetskom unosu prilagodenom zdravstvenom stanju, spolu,
dobi te fizickom opterecenju osobe koja Zeli gubiti na tjelesnoj teZini. Najuspjesnije
metode su one koje ukljuCuju dovoljan energetski unos na dnevnoj bazi (zadovoljavaju
sitost osobe, $to je izrazito vazno zbog odrzavanja prehrane kroz dulji vremenski
period) te prikladnu fizicku aktivnost. Kombinacija ova dva pristupa je klju¢ uspjeha
svakog mrsavljenja. Vazno je naglasiti da osoba koja Zeli uspjeSno smanjiti svoju tjelesnu
teZinu ne smije prije¢i prag gladovanja jer u tom sluCaju dolazi do znacajnog
usporavanja metabolizma te kontraproduktivnih efekata i narusavanja zdravstvenog
stanja. Cilj svakog uspjeSnog reZima prehrane za gubitak tjelesne mase jest odrzavanje
Sto duljih perioda sitosti, pametnim izborom namirnica te Sto pravilnijim ulaskom

glukoze u krvotok i njenom dugom odrZavanjem na optimalnim koncentracijama.
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3. Emocije koje se javljaju tijekom procesa mrsavljenja

Slika tijela multidimenzionalan je konstrukt koji u sebi sadrZi internalne (bioloske i
psiholoske) te eksternalne (kulturne i socijalne) ¢imbenike (Sira, 2003.).

SrZz nezadovoljstva vlastitom slikom tijela diskrepanca je izmedu percipiranog i idealnog
ja, bilo da se radi o naSem unutarnjem idealu ili idealu nametnutom od strane drustva
(Furnham i Greaves, 1994.)

Kako bi ta diskrepanca postala Sto manja, vaZno je shvatiti emocije koje prate proces
mrS$avljenja buduci da imaju veliku ulogu u Zivotu svakog pojedinca. Kada emocije ne bi
bile prisutne u Zivotu ljudi, ne bi postojala potreba za promjenom odredenih stanja
bududi da bi tada i sam poticaj izostao. U ovom slucaju, emocije moZemo shvatiti kao
okida¢ za promjenu Zivotnog stila. Jednom kada osoba zapadne u krug negativnih
emocija, jedna povlaci drugu za sobom i stvara se osjecaj bezizlazne situacije. Kada se
tijek negativnih emocija prekine novim na¢inom razmisljanja i odredenim djelima (npr.
pocetkom zdrave dijete), te Sto se osoba viSe pribliZi zadanom cilju, pozitivhe emocije

prevladaju nad negativnima i zapocinje novi krug pozitivnog osjecanja.

Prije same odluke da zapoc¢ne s procesom mrs$avljenja, u osobi postoje odredeni osjecaji i
svojevrstan su povod pojedincu da ucini neSto za sebe i svoje zdravstveno stanje.
Nezadovoljstvo sobom i vlastitom slikom tijela, usamljenost i katkada izoliranost, te
ljutnja, samo su od nekih mogucih emocija koje se javljaju kod ljudi prije nego se upuste
u proces mrsavljenja.

Ljutnja je emocija frustriranosti kada je osoba sprijeena u postizanju ciljeva,
onemogucena u onome $to pokusava raditi ili nekim tko osobu sprjec¢ava, onemogucava
ili pokazuje premalo obzira u onome $to osoba pokuSava postic¢i. Ako se Cini da se
frustracija moZe ukloniti, barem u odredenoj mjeri, ljutnja frustriranu osobu Cini
agresivnom i osvetoljubivom. Moze biti izazvana objektivnim dogadajima, ali i iracionalna,
nerazumna izazvana autosugestijom. Kad je prikladno izrazena, radi se o zdravom osjecaju.
Relativno je stabilna i trajna osobina koja usmjerava ponaSanje u razliitim druStvenim
situacijama.

Usamljenost je negativno stanje koje karakterizira osjecaj izoliranosti, kada netko

osjeca da neSto nedostaje. Moguce je biti u drustvu, a i dalje se osjecati usamljeno Sto je


http://hr.wikipedia.org/wiki/Emocija
http://hr.wikipedia.org/wiki/Agresija

moZda i najbolniji oblik usamljenost. Samoca je stanje u kojem ste sami bez da ste
usamljeni. To je pozitivno i konstruktivno stanje u kojem se bavimo sami sobom (Estroff
Marano, 2008.). Na kraju se moZe reci da se samoca izabire, a usamljenost je nametnuta.

Samoca obnavlja dusu i tijelu, dok ih usamljenost iscrpljuje.

Nadalje, kada tijekom procesa mrsavljenja, osoba ne dozivljava ocCekivani uspjeh ili ne
reagira dovoljno dobro na postavljenje zahtjeve i ciljeve, moZe upasti u krizu i osjecati
frustraciju i neuspjeh. Motivacija tada pada i gubi se volja i snaga za nastavkom
zapocCetog. Poznato je takoder da ponavljanje dijete izaziva suprotan u¢inak na gubljenje
tjelesne tezine. Javlja se tzv. ,jo-jo“ efekt tj. osoba sa svakom narednom dijetom,
usporavajuci vlastiti metabolizam, sve sporije gubi na teZini, a brZe se deblja, Sto je na
psiholoskom planu povezano s osjeajem manje vrijednosti, razoCarenjem, sramom i
poraZenosti.

Drzanje dijete utjece i na neurotransmitere u mozgu, posebno na serotonin, a taj je efekt
izraZeniji kod Zena nego kod muskaraca. Serotonin ima znacajnu ulogu u normalnoj
kontroli hranjenja i biranja hrane, a njegovo abnormalno funkcioniranje u mozgu
ukljuceno je u nastanak depresivnog poremecaja.

Frustracija je psihofizicko stanje povezano s iskustvom prisilnoga odricanja ¢ovjeka od
ispunjenja Zelja koje su po subjektivnoj ili objektivnoj ocjeni vrlo vazne za neku osobu ili
licnost. Ljudi na razli¢ite nacine reagiraju kada ne mogu zadovoljiti svoje Zelje, a sve to
ovisi o stupnju njihove frustracijske tolerancije. Sto je ¢ovjek frustracijski tolerantniji,
lakse podnosi neuspjehe u zadovoljavanju svojih Zelja. Manje frustracijski tolerantne
osobe teSko se mire i s najmanjim neuspjehom. Kad nastupi stanje frustriranosti, covjek
moZe reagirati realisticki - tako Sto Ce traziti racionalno rjeSenje problema promjenom
ponasanja ili promjenom cilja, ili nerealisticki - kada problem rjeSava prebacuju¢i uzroke
nemoci na druge ljude ili agresivnim ponaSanjem.

Opcenito depresija je ,stanje smanjene psihofizioloSke aktivnosti, u kojem prevladavaju
tuga, bezvoljnost i obeshrabrenost te otezano i usporeno misljenje. U psihijatriji naziv
depresija oznaCava niz afektivnih poremecaja za koja su karakteristicna intenzivna
Cuvstva tuge, bespomocnosti, te bezrazloZan osjecaj krivnje i sklonost samoubojstvu®
(Petz, 1992). U svakodnevnom govoru termin depresije odnosi se na Siroki raspon
iskustava od privremenog loSeg raspoloZenja do ozbiljnog poremecaja koji ometa

normalan Zivot osobe na svim razinama njenog funkcioniranja. Oznacava privremeno
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disforicno stanje koje moZe trajati nekoliko trenutaka, sati ili dana. Takav je oblik
depresivnosti najc¢eS¢e reakcija na odredeni stresni dogadaj (problemi na poslu ili
fakultetu, prekid romanti¢ne veze, smrt voljene osobe) ili se pojavljuje zbog
preuveli¢cavanja drugih, ne narocito stresnih dogadaja (loSe vrijeme, promjena teZine)

(Hammen, 1997.).

Nasuprot tome, u slucaju kada osoba ispunjava zadatke i polako dostize zadane ciljeve,
osjeca zadovoljstvo te novu energiju i polet koja Ce joj omoguciti daljnji rad na sebi i
nastavak u ostvarenju nauma. Provodenje zdrave dijete i gubitak na tjelesnoj teZini
izazivaju pozitivne reakcije okoline i pruzaju osje¢aj moci. Ta se ponasanja prilicno brzo
konsolidiraju te postaju sastavni dio ponasanja pojedinca, izvor ponosa, pa cak i

superiornosti (Pokrajac - Bulian, 2000).

U konacnici, kada je cilj dostignut i zadaca ispunjena, zadovoljstvo, ponos i sreca
zauzimaju svoje mjesto kao primarni osjecaji kod pojedinca. Tada ni hrana viSe nije
potrebna kao zamjena za odredenu emociju koja je na pocetku tretmana ,nedostajala“ i
Sto se osoba duZe bude osjecala sretnom i ponosnom radi svojih postignuca, to e i volja
da odrZi trenutno stanje biti jac¢a i imati ¢e dobru emocionalnu podlogu. Kao Sto je
spomenuto na pocetku, stvara se pozitivan krug emocija u kojem postoji dobar protok i
zadrzava se stav pobjednika.

Ponos je emocija ili osjecaj velikoga zadovoljstva samim sobom, te poStovanje samog
sebe u "cjelini". Proizlazi iz (subjektivne) spoznaje, da se ucinilo ili sudjelovalo u necem
posebnom ili pohvalnom.

Uspjeh je postizanje nekog planiranog cilja, a moZe se odnositi na bilo koje polje u
Zivotu.

Zadovoljstvo je osjecaj koji Covjek proZivljava (doZivljava) kad ispuni neku svoju teznju,
Zelju.

Sreca je stanje intenzivnog zadovoljstva, ¢ovjek osjeca srecu kad ispuni nesto Sto je dugo

zZelio, a uloZeno vrijeme i trud u ispunjenje doticne Zelje pojacavaju osjeca;.
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4. Postavljanje pitanja i odredivanje ciljeva mrsavljenja

Osobe koje zapocinju s velikom/vaznom promjenom u Zivotu (provoditi zdravu dijetu i

sigurno mrsavjeti) trebaju prije samog pocetka odrediti najvaznije ciljeve, te se zapitati

Sto su spremni uciniti kako bi te iste ciljeve i ostvarili. Ukoliko ne postoje smjernice i

osoba si nije odredila koliko je spremna dati, lako je ,skrenuti sa puta“ i odustati od

zamisli jer je bila ,prezahtjevna“ ili ,pretes$ka“. Sto je vise odgovorenih pitanja i

pregledne situacije, to je mogucénost postizanja cilja laksa i veca.

Ciljevi trebaju biti :

realni - Zeljeni ciljevi moraju biti realni buduéi da nerealni ciljevi mogu dovesti
do gubitka motivacije i odustajanja, te obeshrabrenja i sumnje u vlastitu
uspjesnost i ustrajanost

detaljno planirani - nutricionist ili osoba koja sudjeluje u sastavljanju i
provodenju dijete i plana mrsavljenja, treba detaljno razraditi jelovnik, vrstu i
stupanj tjelesne aktivnosti, te uputiti na najcescée greske i izazove mrsavljenja
mjerljivi - u odredenom vremenskom periodu, moguce je izmjeriti teZinu i
obujam osobe i usporediti sa prethodnim podacima

pozitivni i motiviraju¢i - cilj mora djelovati motivirajue na osobu, biti
pozitivan kako bi sama motivacija bila veca, odrediti osobi zanimljive i
primamljive nagrade u slucaju kada ostvari jedan od zadanih ciljeva

vremenski regulirani - osoba mora postaviti odredeni vremenski rok kojega ¢e
se pridrzavati kako bi mogla pratiti pomake u ostvarivanju planiranih cilejva
vidljivi - zadane cilje moZe se napisati na papiru te ih smjestiti na vidljivo mjesto
(vrata friZidera, ogledalo, stranica ormara) da se vide kao podsjetnik i budu
dodatni poticaj osobi da ne odustane od svojega nauma

kontinuirani napor - kako bi se bilo koji postavljeni cilj ostvario, potrebno je
ulagati napor. Taj napor mora biti kontinuiran jer se u protivnhom prekidom
dotadasnjeg rada gubi koncentracija i volja, te je puno teZe iznova zapoceti
odredene radnje, nego Sto je nastaviti tekuce

sposobnost nadilaZzenja neuspjeha - vrlo je moguce da nece svaka zamisao biti

ostvarena u zamiSljenom vremenskom roku ili na nacin na koji je osoba to



planirala. Ovu je ¢injenicu dobro znati unaprijed i biti spreman nositi se sa
potencijalnim neuspjehom. Sto si osoba prije prizna da neuspjeh nije kraj puta,

veC samo prepreka pri ostvarenju cilja, to ¢e bliZe biti istom.

Pitanja:

radi Cega zapocinjem s programom mrs$avljenja?

koliko Zelim smrSavjeti?

koji je vremeski rok u kojem Zelim izgubiti suviSne kilograme?

da 1li je razlog mog mrsavljenja medicinske prirode ili uz poboljSanje
zdravstvenog stanja, Zelim poboljsati i vlastiti izgled, a time i samopouzdanje?
hocu li se mo¢i drZati postavljenog plana kako bi dostigao Zeljeni cilj?

kada mi/ako mi bude tesko, imam li se kome obratiti?

jesam li spreman odreé¢i se odredenih namirnica koje mi predstavljaju
zadovoljstvo?

jesam li dovoljno motiviran kako bi zapoceo proces mrsavljenja?



5. Vaznost podrske pri mrsavljenju

Sama dijeta i provodenje dijete u Zivotu osobe predstavlja odredenu promjenu i odmak
od svakodnevnog Zivota, a svaki odmak od poznatog, predstavlja svojevrstan stres. Kada
je tijelo pod stresom, zahtijeva opustajuc¢u atmosferu i okolinu i od pojedinca trazi da se
adaptira na situaciju na najbolji mogu¢i nacin. Jedan od nacina noSenja sa stresnom
situacijom, u ovom slucaju drzanjem dijete, jest podrska okoline ili socijalna podrska.
Ljudi koji boluju od poremecaja u prehrani teSko mogu shvatiti da im je potrebna
pomo¢, no kad to jednom ipak shvate i obrate se strucnjaku, osjetiti ¢e veliko olaksSanje.
Prvi korak je svakako priznanje i prihvacanje cinjenice da osoba treba odredenu
promjenu i da je na nju spremna. Prema definiciji, socijalna podrska su razliCiti oblici
emocionalne, simbolicke, spoznajne, fizicke, instrumentalne i druge pomo¢i koju neki
pojedinac prima ili na koju moZe racunati u kriznim (socijalnim ili osobnim) situacijama.

Prema Sidney Cobb (1976.) to je:

1. Informacije koje navode odredenog pojedinca da vjeruje da je voljen i da se za
njega netko brine

2. Informacije koje navode odredenog pojedinca da je poStovan i cijenjen

3. Informacije koje navode odredenog pojedinca da pripada nekoj zajednici

komuniciranja [ uzajamnih obaveza

Emocionalna podrSka smanjuje razli¢ite abnormalnosti koje pogoduju razvoju raznih

poremecaja i stanja bolesti i zasluzna je za uspjeh u lijecenju pri grupama podrske kod
alkoholic¢ara, kockara, Sopinholicara i ostalih grupa koje se bave ovisnostima kao Sto su i
droga, pusenje ili smanjenje kompulzivnih poremecaja (npr. kompulzivno prejedanje).
Do toga dolazi nakon Sto se odredeni ,teret podijeli sa strancima, ,skine se s vrata“, te
uCenjem kako se drugi ljudi nose sa istim problem koji i sami imaju. U takvim se
grupama podrske cesto stvori dodatna emocionalna podrska na prijateljskoj razini,
buduc¢i da osoba dobije prijatelja kojeg moZe nazvati u bilo koje vrijeme, pogotovo ako
osjeti da izmiCe samokontroli i prelazi na stare navike. Tada razumijevanje i podrska

drugih ima najvece znacCenje.

Grupna je podrska, dakle u ovom slucaju od velikog znacaja. Okuplja ljude koje zaokupljaju

slicni ili donekle isti problemi, situacije ili stanja. Komunicira se otvoreno, razmjenjuju

informacije 1 iskustva i ¢lanovi se medusobno aktivo podrzavaju. Ono Sto ove grupe Cini



uspjesnima je ideja o slicnosti svih ljudi. Ljudi imaju veoma sli¢ne potrebe, a kada su u grupi
onih koji dijele istu problematiku, zajednicki lakSe dolaze do kona¢nog rjeSenja. Jednom kada
pojedinci shvate da nisu sami i da u grupi imaju emocionalnu podrsku ljudi koji su im sli¢ni,
dobivaju samopouzdanje i snagu da se suoce sa vlastitim problemima. Takoder, u grupama
podrske gubi se osjecaj izoliranosti 1 samoce. U slucaju kada posustaju, drugi ¢lanovi grupe su
tu da im pomognu ponovno krenuti dalje. Dozivljaje i iskustva mogu slobodno dijeliti sa
drugima, a za uzvrat dobivaju paznju i slusanje, te prihvacanje i izostanak osude. Dobivaju
ohrabrenje kada im je najpotrebnije 1 poticaj da nauce zivjeti sa svojim problemima i/ili
ogranicenjima Sto je moguce kvalitetnije i na Sto jednostavniji nacin.

Socijalna okolina svojim podrzavaju¢im ponaSanjem moZe u velikoj mjeri moZe olakSati

suocavanje sa stresom. Kada su osobe u sredini koja ima isti cilj, poticanjem na suradnju
i zajednicki rad, samo po sebi umanjuje stres pojedinca, a kroz medusobno davanje
podrske poboljsava kvalitetu svakog pojedinca. Kada se razvijaju dobri meduljudski
odnosi, a razvoj istih se motivira i podrZava, pojedincu je bolje samim time Sto je i
osobno dao doprinos takvoj atmosferi. PodrZavaju¢i odnosi smanjuju rizik od
depresivnih raspoloZenja i pesimistickog pogleda na svijet, ubrzavaju proces oporavka
poslije gubitaka, a umnoZavaju pozitivne efekte svakog uspjeha.

Jednako je bitno spomenuti partnersku podrsku. Budu¢i da se najviSe vremena provodi s

partnerom, to je osoba od povjerenja s kojom moZemo podijeliti najvece strahove, brige i
od njega moZemo traziti utjehu u te$kim trenucima. Sto je odnos medu partnerima
dublji, to bi i sama podrska trebala biti ve¢a. Kada nas najbliZe osobe prihvacaju takvima
kakvi jesmo i stoje uz nas na Zivotnim prekretnicama, omogucavaju nam razvoj i
napredak u smjeru u kojem Zelimo. Tada je i osjecaj samoce i bespomo¢nosti manji cak i
ako u odredenom trenutku poZelimo odustati. Tolerancija i poticajna interakcija takoder
imaju veliku ulogu u podrsci partnera. Takvi podrzavajuci partnerski odnosi povecavaju
otpornost na stres i samim time osobi oslobadaju velike kapacitete za osobni razvoj.

Podrska prijatelja i vrSnjaka vaZzna je jer obicno prijatelje biramo na osnovu

karakteristika koje su slicne nama samima. Od prijatelja otekujemo da prema nama
budu iskreni i otvoreni i njih je najlakSe upitati za savjet, ali i od njih primiti kritiku (bila
ona pozitivna ili negativna). Dobri/najbolji prijatelji imaju odredenu privilegiju
(pogotovo kada se radi o bolnim temama koje je teSko podijeliti s drugim ljudima) i ne
uzimam im se ,na zub“ kada iskazu svoje misli koje se kose sa videnjem iste

problematike kod druge strane. Mladi ljudi su mahom nesigurni oko svega i svacega,
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cesto sumnjaju u svoju fizicku privlacnost, prihvacenost i poZeljnost, u svoju
inteligenciju, znanje i kompetencije, u svoje odluke i izbore i veliki dio odgovora na ove
nedoumice traZe u grupi svojih vrSnjaka, odnosno svojih prijatelja. Prihvacenost od
strane vrSnjaka/prijatelja ima ulogu poticaja, zelenog svjetla kojim im se stavlja do

znanja da su na pravom putu.

Put do kona¢nog oporavka nije ni jednostavan ni lagan, no svakako ukljucuje stru¢nu pomoc,

promjenu misljenja nacina ishrane, redovitu tjelovjezbu i puno rada na samome sebi.
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6. Kombinacija faktora koji dovode do debljanja/pretilosti/prejedanja

Kultura u kojoj Zivimo, kao i nametnuti nam standardi o idealnom izgledu Zenskog tijela
imaju snaZan utjecaj na nasu percepciju tijela, kao i na razvoj nezadovoljstva tjelesnim
izgledom. Sociokulturno okruZje moZe doprinijeti razvoju nezadovoljstva tijelom
prenose¢i norme o idealnom tjelesnom izgledu putem medija, posebice oglasa modne i
kozmeticke industrije koje zaraduju na racun Zenskog nezadovoljstva tijelom (Paquette i
Raine, 2004.; prema Pokrajac-Bulian, 2005).

Medutim, nije jasno jesu li emocionalni poremecaji uzroci ili posljedice poremecaja u
uzimanju hrane, ili oboje.

U govoru o razlozima poremecaja u uzimanju hrane, nemoguce je izdvojiti samo jedan
faktor, uglavnom se radi o nizu razlic¢itih situacija i razloga te njihovim kombinacijama.
Pri aktivaciji poremecaja sudjeluju Zivotne okolnosti, uklju¢uju¢i odnose u obitelji i
okolini te kulturne utjecaje. Vecina strucnjaka vjeruje da je potreban spoj razlicitih
unutarnjih i vanjskih c¢imbenika da se razvije nepravilnost kod uzimanja hrane,
ukljucujuci gene, emocije i ponaSanje nauceno u djetinjstvu koje je Cesto preuzeto iz
obiteljskog okruZenja. Nepravilna prehrana, puno brze hrane, slatkisa, gaziranih pica,
dugotrajno sjedenje uz racunalo i premalo kretanja, neki su od glavnih krivaca za porast
pretilosti, posebice medu mladim ljudima te ga moZemo smatrati goru¢im
javnozdravstvenim problemom.

lako ne postoji suglasnost istraziva¢a o relativnom znacenju uloge bioloskih faktora,
licnosti, obiteljskih varijabli te socio-kulturnog konteksta u nastanku poremecaja
hranjenja, smatra se da oni odrazavaju neuspjelu prilagodbu na specificne razvojne
zadatke adolescencije (Rosen, 1996, prema Pokrajac - Bulian, 2000).

Mnogi se autori slazu da osobe koje razviju poremecaj prehrane imaju zajednicke
karakteristike i osobine, a to su perfekcionizam, nisko samopostovanje, osjec¢aj osobne
neucinkovitosti i manjak osjecaja za ,self (Bruch, 1973).

Kako bi bolje razumijeli podlogu i pojedinacnu ulogu faktora koji dovode do debljanja
odnosno prejedanja i pretilosti, osvrnuti ¢emo se na svaki od tih ¢imbenika pojedinacno.

Prema Ambrosi-Randi¢ (2001.) bioloski faktori su spol, dob i tjelesna tezina.

Poremecaji hranjenja se tipi¢no vezu uz Zenski spol, s odnosom od 9:1 u korist Zena, te

istraZivanja pokazuju da su nezadovoljstvo tijelom i ograniCavanje onosa hrane
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ponasanja koja su uobicajenija za Zene, nego za muskarce (Pokraja-Bulian, 2000; prema
Novkovi¢ 2003).

Smatra se da su, kada je dob kao jedan od faktora u pitanju, djevojke u srednjoskolskoj
dobi djevojke rizicna skupina za razvoj poremecaja hranjenja. Poremecaji hranjenja koji
se javljaju u tom razdoblju cesti su i raznoliki, a mogu se kretati od nezadovoljstva
vlastitim tijelom preko nepatoloSkog drZanja dijete, sve do cistih poremecaja hranjenja
(kao Sto su anoreksija i bulimija). Ve¢ ranije spomenuto drzanje dijete moZemo biti
problemati¢no ponasanje, ako se ne provodi pravilno i uz nadzor, te moZe dovesti do
fluktuacije u tezini i prejedanja, Sto narusava zdravlje. Crisp (1980.) u svojim
istrazivanjima navodi kako djevojke koje rano sazrijevaju iskazuju negativnije stavove
prema vlastitom tijelu i drZe dijetu u ve¢em stupnju nego Sto to ¢ine njihove vr$njakinje
koje su u trenutku dostizanja puberteta bile starije. Djevojke koje se u pubertetu

negativno odnose prema svojem tijelu, imaju vecu Sansu i pod veéim su rizikom za

razvoj problema u hranjenju. Tjelesna teZina, odnosno debljina ili mrSavost, temeljni je
problem kod poremecaja hranjenja i jedan od glavnih pokretaca za pocetak mrsavljenja.
Najbolji pokazatelj fizickog stanja je Indeks tjelesne mase (ITM) koji se izracunava tako
da se tjelesna teZina izraZena u kilogramima, podijeli kvadratom tjelesne visine izrazene
u metrima. Indeks se moZe kretati u rasponu od 10-50, gdje krecu¢i od najmanjih
vrijednosti, znace ekstremno/umjereno/blago ispodprosjetnu masu, potom srediSnju
prosjecnu tjelesnu masu, prema najviSim vrijednostima, koje znacCe ekstremno
umjereno/blago iznaprosjecnu masu . Naravno, uzimajé¢i u obzir ITM, moramo se
osvrnuti i na gradu pojedinca i ostale spomenute faktore.

U obzir se uzimaju i geni i genetske predispozicije. Genetska sklonost mrSavosti koja je
uzrokovana brzim metabolizmom i ima odobravanje sredine, moze kod nekih ljudi biti
predispozicija za razvoj anoreksije, a naslijedena sklonost pretilosti takoder moze

dovesti do poremecaja kod uzimanja hrane.

U psiholoske cimbenike ubrajaju se ve¢ ranije spomenuta depresivnost,

samopoStovanje, nezadovoljstvo vlastitim izgledom, perfekcionizam, razni poremecaji

liCnosti, te anksioznost (Novkovi¢, 2003.)

lako ga razni autori razli¢ito definiraju i opisuju, samopoStovanje se opcenito definira

kao rezultat formiranog pojma o sebi tj. vredovanje ili evaluacija sebe bilo na pozitivan

ili negativan nacin, odnosno procjenu koju pojedinac iskazuje o samom sebi.
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Samopostovanjem se iskazuje do koje mjere pojedinac sebe smatra znacajnim,
kompetentnim, uspojeSnim i sposobnim i osobna je procjena vrijednosti koja je izraZena
u stavu $to ga pojedinac ima o samom sebi, a drugima ga upucuje verbalnim iskazima ili
nekim drugim ocitim iskazima ponasanja.

Izgleda da Zene imaju viSe problema u podruc¢ju samopostovanja (Tschirhart i Donovan,
1984;prema Novkovi¢, 2003.) zato Sto njihovo samposStovanje nije internalizirano, ve¢
vezano uz vanjske faktore, kao $to su tjelesni izgled ili situacije u kojima ¢ine nesto za
drugoga. Kada djevojke postanu nesigurne u interpersonalnim odnosima ili posumnjaju
u vlastite sposobnosti, pretpostavlja se da se (u zapadnoj kulturi) okre¢u kontroli
tjelesne teZine kao sredstvu kojim ¢e osigurati uspjeh i prihvacanje.

U opcem samopostovanju, odnosno opfem samopoimanju, tjelesno samopoimanje
(fizicki self, body image) ima znacajan udio. Novkovi¢ (2003.) navodi kako je
nezadovoljstvo vlastitim tijelom jedan od poremecaja predodZbe o tijelu, koji se moze
kretati od laganog nezadovoljstva specificnim dijelovima tijela sve do ekstremnog
omalovaZavanja izgleda, pri ¢emu osobe smatraju svoje tijelo odbojnim i odvratnim.
Ispituje se tako da ispitanici procjenjuju zadovoljstvo, odnosno nezadovoljstvo svojim
tijelom ili njegovim pojedinim dijelovima.

Ambrosi i Randi¢ (2001.) nude Cetiri tumacenja za objasSnjavanje razvoja i/ili odrzavanje

nezadovoljstva vlastitim tijelom:razvojni pristup, negativni verbalni komentar, socijalna

usporedba i sociokulturalni pristup.

Razvojni se pristup temelji na pretpostavci da je vrijeme pojave menarhe sredi$nji

Cimbenik u razvoju nezadovoljstva tijelom.

Negativni verbalni komentar podrazumijeva komentare brige vezane uz izgled ili

tjelesnu teZinu povezanu sa nezadovoljstvo tijelom, poremecéajem hranjenja i opéim
psiholoskim funkcioniranjem.

Socijalna usporedba polazi od toga da su osobe koje Cesto usporeduju svoj izgled s

izgledom drugih osoba, posebno s «vrlo atraktivnim» osobama, u vecoj opasnosti za
razvijanje nezadovoljstva tijelom.

Sociokulturni pristup temelji se na uvjerenju da drustveni faktori, posebno oni koji

ukljuCuju tisak i vizualne medije, pruzaju snazne poruke u vezi s prihvatljivoscu ili
neprihvatljivo$c¢u nekih tjelesnih osobina.

Stormer i Thompson (1995; prema Novkovi¢, 2003.) utvrdili su da, kada se izuzme

utjecaj samopoStovanja i stupnja gojaznosti, socijalna usporedba i druStveni faktori
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predstavljaju znacajne prediktore nezadovoljstva vlastitim tijelom i poremecaja
hranjenja. Negativni verbalni komentari isto tako objaSnjavaju mali dio varijance, dok se
razvojni status nije pokazao kao znacajan prediktor niti u jednoj analizi.

Flett i Hewitt (2002.). dali su jednu od najjednostavnijih definicija te perfekcionizam
opisuju kao teZnju za nepogreSivoS¢u u svim aspektima Zivota, dok ekstremne
perfekcioniste opisuju kao ljude koji Zele biti savrSeni u svakom aspektu vlastitog Zivota
Ferguson i Rodway (1994.) pokazali su kako perfekcionisticke teZnje Cesto smanjuju
individualnu produktivnost i zadovoljstvo samim sobom te loSe utjeCu na razvoj
interpersonalnih odnosa. Postavljanje visokih i zahtjevnih ciljeva moZe predstavljati
pozitivnu i negativnu silu u Zivotu osobe. Ukoliko su ciljevi u skladu sa sposobnostima
koje osoba posjeduje, ona je pozitivna, a ukoliku su teZnje daleko iznad onoga Sto osoba
svojim zalaganjem moZe ostavriti, sila je negativna. TeZnja savrSenstvu je prirodan i
uroden aspekt Covjekovog razvoja i napretka. Problem nastaje kada se on pretvori u
imperativni perfekcionizam, koji se odnosi na previsoke zahtjeve i standarde koje osoba
pod svaku cijenu mora postici. Ipak, istraZivanja su uglavnhom usmjerena na negativne
aspekte perfekcionizma i ispituju njegovu povezanost s razliitim psihickim
pormecajima kao Sto su depresija, anksiozni poremecaji, poremecaji hranjenja,

alkoholizam i suicid, prokrastinacija i sl.

Kada se govori o socijalnim ¢imbenicima ne smije se zapostaviti ¢injenicu da poremecaji
u uzimanju hrane i pretilost predstavljaju pravu epidemiju u razvijenim zemljama.
Razvijene zemlje , pogotovo zapadne kulture, stvaraju drusStveni pritisak i igraju vodecu
ulogu u nastajanju poremecaja u uzimanju hrane. Casopisi, TV i Internet prepuni su
reklama za nezdravu hranu, dok se s druge strane intenzivno reklamiraju programi za
smanjenje teZine i predstavljaju mladim anoreksi¢nim modelima kao paradigmom
seksualne poZude. Ambrosi-Randi¢ (2001.) navodi kako je utjecaj televizije posebno
negativan zbog toga Sto se modeli u tim medijima shvacaju kao realisti¢ne vizije stvarnih
ljudi, a ne kao manipulirane i umjetno stvorene slike.

C.G. Fairburn (1997.) predlaZe model odrZavanja prejedanja u kojem objedinjuje klju¢ne
Cimbenike odgovorne za njegovo odrZavanje. Ispituje odnos varijabli samopoStovanja,

perfekcionizma, nezadovoljstva tijelom i drzanje dijete.
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Slika 1. Model odrzavanja prejedanja, prema Fairburn (1997.)
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7. Emocionalna glad i emocionalno prejedanje

Za razliku od kompulzivnog prejedanja koje predstavlja ozbiljan poremecaj hranjenja i
okarakteriziran je epizodama prejedanja, neprekidnog konzumiranja hrane i
povecanjima tjelesne mase te odsutnosti kontrole prilikom napada prejedanja,
emocionalno prejedanje ima druge karakteristike.

Tijekom prejedanja, ljudi stjeCu osjetaj smirenosti i utjeSnosti, dok se kao uzroci
najcesce javljaju dosada, ljutnja, usamljenost, potistenost, frustracija, nerijeSeni sukobi,
nisko samopostovanje i sl. Emocionalno se prejedanje javlja kod osoba kojima hrana
predstavlja utjehu i takvo je posezanje za hranom ponekad i nesvjesno te na taj nacin
sprjecava osobu da spozna kako ucinkovito rijesiti odredeni emocionalni problem. Treba
primijeniti odgovaraju¢e postupke i plan kako se nositi sa negativnim emocijama i
stanjima imajudi pritom u vidu uzimanje hrane kao sredstva utjehe, a ne kao sredstvo
rjeSavanja psihicke problematike. Detaljnim planiranjem obroka i dnevnog rasporeda
obaveza, ostavlja se manje vremena za Cesto prebiranje po frizideru i manja je
mogucnost da osoba s vremenom izgubi sposobnost prepoznavanja kako to stvarno
izgleda biti gladan, a kada je hrana samo zamjena za potrebnu utjehu. Ljudi ¢esto poseZu
za hranom kada ne Zele razmisljati o trenutnom stanju ili problemu, a razmisljanje je
upravo ono Sto bi tada trebali ¢initi.

Kao i pri rjeSavanju bilo kojeg drugog problema, prvi korak je spoznaja ,okidac¢a“ koji
uzrokuju prejedanje. Razlozi za emocionalno prejedanje mogu se svrstati u pet
kategorija.

Socijalna kategorija - u drustvu drugih ljudi cesto se viSe jede nego kada je osoba
sama. Npr. viSe se jede kako bi se uklopili u grupu ljudi koja ohrabruje da se viSe jede.,,
odnosno, jednostavnije se prikloniti radnji koju radi cijela grupa ljudi, a ne samo
izolirana jedinka.

Emocionalna kategorija - dosada, stres, umor, napetost, depresija, ljutnja, anksioznost
ili usamljenost, samo su neka od mnogobrojnih emocionalnih stanja kojima pokuSavamo
ispuniti ,,prazninu®.

Situacijska kategorija - brojne reklame na TV-u, Internetu i u ¢asopisima neprestano
reklamiraju prehrambene proizvode koji ljude nesvjesno ,tjeraju” da jedu viSe. Vecina je
druStvenih dogadanja popracena nekom vrstom zakuske i zamamnom ponudom

raznovrsnih delicija. Jednostavna druZenja kao Sto je odlazak na kavu s prijateljima,
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Cesto se neplanirano dodatno zasladi ukusnim (i relativno Stetnim) slasticama iz
primamljivo uredene vitrine slasti¢arnice. Odlasci na sportske dogadaje, u kino ili
Soping centre, ujedno znaci i jesti bududi da je i taj dio gotovo inkorporiran u priliku.
Fizioloska kategorija - u Zelji da smanji unos kalorija, osoba preskace pojedine obroke
i gladuje do te mjere kada zbog praznine Zeluca pocinje osjecati fizicku bol. U takvim
slu¢ajevima glad ,ne poznaje granice“ i osoba krece jesti bez kontrole te jednim
obrokom nerijetko nadoknadi i viSe nego je tijelu potrebno da se osjeca sito.

Kao najznacajniju kategoriju treba navesti nedostatak samopouzdanja koji se
viSestruko spominje kroz cijelu problematiku - vrlo je Cesta pojava prejedanje kao
rezultat niskog nivoa samopoStovanja i samopouzdanja. Nedostatak snage volje i /ili
nezadovoljstvo vlastitim izgledom najces¢i su uzroci prejedanja. Ideal savrSenog tijela
koji mediji danas namecu tesko je posti¢i i mnoge su osobe radi toga zarobljene u

zaCaranom krugu drzZanja razlicitih (nefunkcionalnih dijeta) i prejedanja.

Kada se osoba nade u situaciji gdje je teSko odoljeti hrani, a samim time i cesto
prejedanju, moze pokusati slijediti smjernice koje ¢e joj odvratiti misli od hrane i
usmjeriti ka drugoj aktivnosti. Na poCetku samog mrs$avljenja, osoba moZe sastaviti listu
vlastitih ideja i prijedloga Sto Ciniti kada je Zelja za hranom neizdrzljiva. Npr. :

e Na hladnjak ili ogledalo u kupaoni staviti svoju fotografiju iz faze koja je osobi
prihvatljiva kao faza koju ponovno Zeli dosti¢i. Na fotografiji/slici moZe biti i neka
druga osoba koja predstavlja uzor ili Zeljeni izgled. Time ¢e se misli usmjeriti na
ono Sto se Zeli postiéi i vjerojatno je da ¢e Zelja za uzimanjem hrane taj trenutak
biti manja

e Osoba moZe imati vlastitu misao vodilju, pozitivhu recenicu/izjavu koja uvijek
oraspoloziti bez obzira na situaciju u kojoj se nalazi ili omiljenu pjesmu koja ¢e joj
odvratiti misli od laZne potrebe za hranom

e Kako je ranije receno, obitelj i prijatelji su od velikog znacaja kada je podrska u
pitanju. Prijatelj ili ¢lan obitelji kojeg osoba smatra izuzetno bliskim i dovoljno
snaznim da ima pozitivnog utjecaja na nju, moZe biti dobra ,koc¢nica“ u krizno
vrijeme. Kada osoba osjeti potrebu da posegne za hranom iako to nije stvarna
glad, moZe posegnuti za telefonom i nazvati prijatelja/¢lana obitelji koji ¢e joj

pomoci da zajedno prebrode nastalu krizu i usmjeri se na drugu aktivnost
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Ako hrana nije u blizini, ne¢e se mo¢i konzumirati. Odlazak u Setnju, trcanje ili
odlazak u park gdje moZe razbistriti misli, jedan je od distraktora koji mogu
pomoci pri savladavanju trenutne Zelje za hranom

Kako bi znala prepoznati stvarnu odnosno laZznu potrebu za hranom, umjesto u
hladnjak, moZe posegnuti za dnevnikom hranjenja i zapisati koji je razlog
trenutne gladi. Ako ustanovi da to nije iskljucivo fizicka potreba za hranom,
vjerojatnije je da ¢e se osoba odustati od prejedanja kako ne bi iznevjerila samu
sebe i ugrozila svoj cilj

U zamjenu za hranu, uzeti nesto Sto voli, npr. omiljenu knjigu, ¢asopis, igru,
pletenje, izrada nakita, TV seriju ili film...Stogod osobi predstavljalo iznimno
zadovoljstvo dok sudjeluje u toj aktivnosti

Umjesto hrane, popiti veliku ¢asu vode ili nezasladenog caja kako bi Zeludac i
mozak primili informaciju da je glad odnosno praznina u Zelucu zadovoljena
Umjesto hrane uzeti Zvakacu gumu ili pepermint

Pri pocetku mrsavljenja napraviti dogovor sa samim sobom da za svaki prekrSeni
griz ili komad hrane, napravi odreden broj sklekova, trbusnjaka, ¢u¢njeva ili neku

drugu fizicku radnju koja joj inaCe predstavlja izazov
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