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Gaixotasun larriak dira, eta elikadura ohitura desegokiarekin daude lotuta. Gizentzeko beldurra dago bien oinarrian.

Anorexia eta bulimia nerbiosoak

Elikadura

Arantza Lorenzo

Anorexia nerbiosoa pertsona bat oso gutxi jatera bultzatzen duen gaixotasuna da, eta bulimia, berriz, gehiegi eta oso modu desordenatuan jatera daramana. Gaixotasun larriak dira biak ere, eta hainbat arrazoiren ondorioz sor daitezke. 

Ezberdinak diren arren, gaixotasun horiek sufritzen dituzten pertsonek batean dituzte ezaugarri batzuk: 

Beraien gorputzarekiko eta buruarekiko jarrera eta pentsamendu negatiboak. 

Gorputzaren irudiarekiko izugarrizko kezka, obsesioa: gizentzeko beldurra. Maiz, komunikabideen eraginez, argaltasuna zoriontasunarekin eta arrakastarekin lotzea. 

Elikadura ohitura desegokiak, desorekatuak. Anorexiaren kasuan, janari mota eta kopurua pixkanaka murriztuz joatea, janaria asko zatitzea, oso kopuru txikiak jateko denbora asko pasatzea... Bulimiaren kasuan, bizitzako arazo edo gorabehera batek eragiten duen antsietate edo ezinegonak izugarrizko janaldiak egitera bultzatzen du pertsona. Ondoren, erruduntasun sentimendu hori nolabait kanporatu nahi izatea, barauak, ariketa fisikoa, oka... eginez. Gorabehera horiek gorputzean izugarrizko elikadura desoreka eta desoreka psikologikoa sortzen dituzte. 

Tristura, depresiorako joera... Gaixotasuna aurrera doan heinean, sentimendu horiek areagotu egiten dira. Izan ere, gaixotasun horien abiapuntua pertsona gaizki sentitzen dela da -bai bere gorputzarekin bai izan ditzakeen beste arazo batzuekin-. Hobeto sentitzeko, modu okerrean erabiltzen du elikadura; horrek okerrago sentitzea eragiten dio, berriro janaria erabiltzea... azkenean tristura eta depresioa areagotzen diren zirkulu negatiboan sartzen da gaixoa. 

Ondorioak 

Janaria modu okerrean erabiltzeak, hainbat nutrienteen gabezia edo desoreka dela eta, ondorio fisiko larriak eragiten ditu. 
Anorexian: Nabarmen atzematen den argaltzeaz gainera, hilerokoaren falta emakumeetan, tentsio baxua, tripako mina, ilea erortzea, defentsa maila jaitsi eta errazago gaixotzea, ezaugarri psikologiko negatiboak areagotzea... 
Bulimian: Pisuan esanguratsuak ez diren gorabehera txikiak -horregatik kanpotik ikusita zailagoa da atzemateko-, hilerokoan anormaltasunak, esofagitis-gastritisa, idorreria eta beherakoa, hortzoietako gaixotasunak, hortzetako esmaltea kaltetzea... eta, ondorio fisikoekin batera, areagotu egiten dira sentimendu negatiboak. 
Tratamendua 

Adi eta erne adierazgarria izan daitekeen sintoma txikienari. Gure inguruneko norbaitek -batez ere nerabea bada- elikadura jokabideetan orain artekoarekin alderatuz jokaera susmagarriak baldin baditu, esan bezala, adi. Izan ere, edozein gaixotasunen antzera, sendatzeko aukerak askoz handiagoak dira gaixotasuna azkar harrapatuz gero. Zenbat eta luzeago jo egoera okerrak, sendakuntza are eta luzeagoa eta zailagoa izango da. 

Zalantzarik badugu, egokiena norbere osasun zentroarekin edo anorexia-bulimia elkartearekin harremanetan jartzea da. Orientabidea eta laguntza eskatu lehenbailehen, ondorioak oso larriak izan ez daitezen. 

Tratamendu psikologikoaz gainera, ezinbestekoa da norbere elikadura beharrak ezagutu eta modu osasuntsuan elikatzen ikastea. 
Gaixotasun horiek saihesteko 

1. Onartu eta maitatu zeure burua:

Adin, sexu eta altuera bakoitzerako pisu egoki asko daude, gorpuzkera ere kontuan hartu behar delako. 

Gorputz irudi bakoitzak bere erakargarritasun berezia du: begiak, irribarrea, eskuak... Begiratu zeure burua ispiluan, eta ikasi zure gorputzaren alderdi on guztiak ikusi eta baloratzen. Hasi ikusten duzuna maitatzen. 'Gorputz perfektua' norbaitek bere irizpide subjetiboekin sortutako kontzeptu bat besterik ez da. 

Bizitzan une, harreman, egoera, aukera... ugari dago bete-betean gozatzeko. Pena da gorputz-irudiaren menpe egoteagatik hori guztia behar bezala ez disfrutatzea. 

Publizitateak ez zaitzala engaina: argaltasuna ez da beharrezkoa bizitzan arrakasta izan eta zoriontsu izateko. Argal guztiak ez dira zoriontsuak. 

Eutsi zure iritzi eta ideiei agresibitaterik gabe, zeure buruan uste osoa jarriz. 

2. Giza harremanak zaindu: 

Ez utzi zure lagunekiko harremanak hozten. Gozatu konpainiaz. 

Guztiok ditugu gure gaitasun eta mugak. Ikasi onartzen. 

Errespetatu besteak: onartu ezberdintasunak. Ikasi ezberdintasunekin bizitzen. 

3. Kontuz elikadurarekin: 

Argaltzeko dietaren bat behar duzula uste baduzu, ez inoiz zure kabuz hasi. Joan zure ezaugarri eta beharren arabera elikatzen irakatsiko dizun aditu batengana. Gogoratu denetik jan behar dela. 

Errespetatu otorduak: egunean 3-5, zure ordutegi eta eginbeharren arabera. 

Gustuko ariketa fisikoa egin, neurrian, gehiegikeriarik gabe.
