VPLIV MEDIJEV NA MLADOSTNIKOVO SAMOPODOBO – MOTNJE PREHRANJEVANJA

Zakaj smo se pravzaprav odločili za to temo. Verjetno zato, ker sploh pri najstnikih predstavlja osnoven problem. Koliko tehtam, ali zdravo jem. Vprašanji, ki se pogosto pojavljata pri Slovencih in drugod po svetu. Da bi odgovorili in pojasnili marsikatero vprašanje, smo v ospredje postavili prav prehrano. Vendar pa včasih dajemo preveliko težo temu, kaj damo v usta ali kako nam bo pristajalo najljubše oblačilo, če shujšamo kilogram ali dva. Namesto, da obsedeno hujšamo, bi lahko pogledali otroke v Afriki in dvakrat razmislili, zakaj to delamo. Da bi si bili všeč?
Navsezadnje je postava le moda, ki se nenehno spreminja. Enkrat bodo moderne suhice, drugič lepo zaobljene ženske, tretjič pa tako obilne, da se nam zdi skoraj nemogoče, da bi bilo to lahko lepo. Vendar je vse le v naših glavah, nekdo si je pač moral izmisliti pravila, kaj je dobro in kaj ne. Verjetno zato, da bi lažje prišli skozi življenje. Včasih se vprašam: »Zakaj je lep raven nos in ne kriv? Zakaj je grdo, če oblečeš rjavo in črno skupaj? Zakaj je lepo biti suh?« Nekdo si je vse to izmislil in mi mu zvesto sledimo. Kar po svoje ni prav. Če bi nenapisana pravila upoštevali vsi, bi si bili enaki kot klonirane ovce. Zato se včasih najde nekdo, ki malce zaide s 'prave' poti in je čudak. Po moje pa bi morali biti taki ljudje ponosni, da niso enaki ostalim. Da so nekaj posebnega in se tega zavedajo. 

KNJIGE O PREHRANSKIH MOTNJAH

Breathles Withers Pam : DO ZADNJEGA DIHA (MIŠ)
Kos Stela: LAŽI O LEPOTI
Marlese Arold: MIRIAM IMA ANOREKSIJO
Pressler Mirjam : GRENKA ČOKOLADA (OBZORJA)
Vidmar Janja : DEBELUŠKA (MK)
White Kirsty : ALI ME BO IMEL RAD, ČE BOM SUHA? (GRLICA)
Wilson Jacqueline : PUNCE V STISKI
Tamaro, S.: SRCE IZ ŠPEHA

KRATKE VSEBINE:
Breathles Withers Pam : DO ZADNJEGA DIHA 
Petnajstletna Beverly, Kanadčanka iz hladnega Winipega, se opiše kot grda in pudingasta, kar ji nikakor ni v prid, ko gre med počitnicami pomagat stricu na Havaje. Stric vodi potapljaški center. Beverly si zastavi dva cilja, ki ju želi doseči med počitnicami: izgubiti kilograme in dobiti fanta. Garth, od nje nekaj let starejši potapljaški inštruktor, se začne motati okrog nje in ni daleč trenutek, ko bo dosegla vsaj enega od ciljev. Uspeva pa ji tudi približevanje drugemu cilju. A Beverly se ne zaveda, da za potapljanje potrebuje energijo. Ker preskoči skoraj vsak obrok, je nesreča vse bliže.
Delo je namenjeno najstnikom, ki se težje odločijo za branje, zato je napisano preprosto, a vendarle zanimivo, saj obravnava tematike, ki so mladim blizu. 
Kos Stela: LAŽI O LEPOTI
Knjiga govori o dekletu, ki zaradi pritiska sodobne družbe zboli za anoreksijo. Želi si postati vrhunska manekenka, vendar jo anoreksija vedno bolj uničuje!!! V knjigi spoznamo, da današnji modni kreatorji od mladih zahtevajo vzdrževanje prenizke teže in otroški videz, kar ni zdravo. 
Ste kdaj pomislili koliko manekenk, ki so na videz lepe, uspešne in srečne, trpi??? Ste kdaj pomislili kako uničeno življenje imajo??? 
Ni lepo tisto telo, ki je shirano, ampak tisto ki je zdravo!! Navidezno nedolžno hujšanje nas lahko uniči!! 
Na koncu knjige spoznamo, da so merila, ki jih postavlja današnji modni svet nerealna in nezdrava!! 
Besede avtorice:
In punce verjemite mi, ni vse v zunanji lepoti!! Naj vas ne bo sram poiskati pomoč! Vsak človek je čudovito bitje in nihče ni vreden manj od drugih. 

S to knjigo si želim pomagati vsem dekletom , ki se borijo z motnjami hranjenja. Knjiga je lahko odlično darilo najstnicam, njihovim staršem, prijateljicam.... . Motnje hranjenja so bolezen, ki se jo lahko pozdravi, zato ne obupajte!!! Rada bi da napišete tudi kakšne komentar :) 

Marlese Arold: MIRIAM IMA ANOREKSIJO
Miriam je navadna najstnica, ki pa se sama sebi zdi predebela. Postane groba do ostalih, celo do svojih najbližjih in zavrača hrano. Njeno telo postane anoreksično, v Londonu pade v nezavest in kmalu jo odpeljejo v bolnišnico. Sanja svojo smrt.
"Strah te je, Miriam!"

Da, bilo jo je strah. Grozno strah. Ker ni hotela umreti. In z nadsvetlobno hitrostjo je drvela v črno luknjo, noter in spet ven. 

Kako je lahko prišlo do tega? Saj je imela vse pod nadzorom. Hotela je biti lepa in suha, predvsem pa ni bila slabič kot vsi njeni družinski člani. Ona zna izpeljati stvari do konca. Nihče je ne bo zafrkaval zaradi njenega obilnega oprsja, nikoli več ne bo nemočno obvisela na bradlji in ne bo se zapustila kot njena mama, ki živi resignirano življenje gospodinje. 

Strastno je seštevala kalorije, se odrekla že skoraj vsej hrani, kolesarila, tekla. Borila se je s svojo lakoto in s svojim nemočnim telesom. Bičala ga je, dokler se ji ni podredilo. Morala je samo še obvladati te nemogoče ljudi, ki so jo obdajali in jo obremenjevali z nepotrebnimi komentarji ter silili s hrano. V skrajnem primeru se je prisilila v bruhanje. 

Imela jih bom 40, ne, kar 39, saj je na trebuhu vsaj še za dva kg sala. Vendar je telo nazadnje omagalo: glavoboli, slabosti, bolečine sestradanega želodca, drhtenje, dokler ni izgubila zavesti … "Strah te je, Miriam!"
Pressler Mirjam : GRENKA ČOKOLADA 
15-letna Eva je bolj močno dekle, ki se izogiba družbi v kateri se počuti nepriljubljeno.  Za njeno žalost je edino zravilo hrana. Potem pa spozna prijetnega fanta Mihela in se zaljubi vanj.... Ob njem ji zraste samozavest in zaupanje vase. A Mihael odide v drug kraj in Eva ostane sama. S pomočjo prijateljic spozna, da je lahko lepa, četudi je bolj okrogla.
Grenka čokolada se vsebinsko dotika tem kot so identiteta in samopodoba, zadovoljstvo in zasvojenost, prijateljstvo in prva ljubezen. 
Vidmar Janja : DEBELUŠKA 
Zgodba govori o petnajstletni osmošolki Urši, ki ima probleme s primerno težo in postavo. To zgodbo pa piše Urša sama, za Unicefov natečaj Moja družina sem tudi jaz. 
Na Uršo vsak dan pritiska njena mama Dunja, ki od nje zahteva, da ima manekensko postavo, saj bo le tako lahko postala vsaj tako uspešna manekenka, kot je bila sama. Urša si pravzaprav sploh ne želi postati manekenka, a se mami ne upira, saj misli, da jo bo Dunja končno vzljubila, če bo izpolnila njena pričakovanja. Mamo hkrati občuduje in odklanja, ob tem pa v sebi išče odgovor, kakšna ženska želi biti sama.
V ugledni družini, kjer imata starša modna poklica, naj bi tudi Urša sledila tej poti. Želi si sicer postati pisateljica, tako kot oče, a Dunja je odločena, da bo prek hčere dosegla tisto, kar si je želela sama. Urši govori, naj ne je toliko, vendar si Urša pod posteljo skriva hrano, ki jo ponoči je. Dunja ji prepove hrano, saj želi, da Urša postane slavna manekenka. Ampak ta mamina želji meji že na obsedenost. Iz te obsedenosti Dunja sili Uršo, da hodi na poseben tečaj, ki ga vodi Dunjina prijateljica Ana. Na tem tečaju Ana uči par potencialnih manekenk, da jih nauči pravilne hoje, ličenja, � Na tem tečaju Urša spozna Žano, ki boleha za bulimijo. Tudi Urši "priporoča" bulimijo, saj je po njenem bruhati bolje kot stradati, ker lahko ješ kar hočeš. Urša sicer poskuša bruhati, a jo preveč izčrpa, zato ostane pri svojem stradanju.
Žana mora kmalu zaradi bulimije v bolnišnico, vendar kljub temu ne namerava nehati s hujšanjem. Postane tako slabotna, da je tudi naprave ne morejo ohraniti pri življenju. Urša je na Žano gledala kot na sestro, saj sta se ukvarjali s podobnimi problemi, bili sta v isti situaciji.  Urša ob Žanini smrti ni bila preveč presenečena, saj je vedela, da ji ni več pomoči.
Žana pa je Urši priporočila obisk pri doktorju Ponižu. Urša gre res k njemu in opravi nekaj terapij. Ko pa prosi mamo, naj gre z njo k terapiji, kot ji je predlagal dr. Poniž, ji mama prepove nadaljnje obiske. Dr. Poniž ji je sicer predpisal redilno dieto, a se je Urša ne drži.
Urši skuša vseskozi stati ob strani njena najboljša prijateljica Karin, vendar jo Urša odriva od sebe. Do Karin je nesramna, saj je Karin nekoliko močnejša. Tudi sošolec Mark, ki je zaljubljen vanjo, skuša Urši pomagati, a mu ne zaupa preveč in o svojih čustvih do njega ni prepričana.
Pomembno vlogo v Uršinem življenju igra tudi njena babica. Le ob njej se Urša počuti varno, le njej lahko reče mama. Uršin odnos do očeta pa je bolj zapleten. Oče se z njo sploh ne ukvarja, saj se vedno posveča le pisateljskemu poklicu. Urša ga zato pogreša, želi si njegove pozornosti in pohvale. In ker tega ne dobiva, ima občutek, da mora biti zmagovalka na vseh področjih, da bi se počutila sprejeto.
V knjigi vseskozi spremljamo Uršino prevzetost s hrano ter vitkostjo.
Dunjo ves čas skrbi, kako se bo Urša odrezala na tekmovanju za Miss Bambi v Milanu, a na koncu je Urša preveč slabotna, da bi se tekmovanja sploh udeležila. Namesto v Milanu pristane v bolnišnici, saj se je med poukom onesvestila. V bolnišnico jo spremlja Karin, ki sproti dopolnjuje Uršine zapiske za natečaj. Karin tudi spremeni naslov zapiskov iz BAJSA v DEBELUŠKA, saj ji to predlaga njuna razredničarka. Karin je prebrala Uršine zapiske ter se ob tem zelo užalostila, saj je Urša pisala zelo nesramne pripombe čez Karinin videz. Karin potrpežljivo čaka v Kliničnem centru na novice o Urši, kljub temu, da ji je bila Urša tako slaba prijateljica. Sporočijo ji, da se je Urši ustavilo srce, a se ji je stanje normaliziralo. Ko jo Karin spet obišče, jo Urša obtoži, da ji je uničila življenje. Skoraj je umrla, a je kljub temu ostala nesramna.
Na koncu spet piše Urša. Za svoje ravnanje ne krivi nikogar, a v bistvu vse. Vsak je pripomogel svoj delček. Čisto na koncu pravi: "Lahko me rešujejo pred mojim lastnim življenjem, kolikor hočejo. Vendar nič ne pomaga. En zdrs. In potem bom znova poskusila. Enkrat mi bo že uspelo."
White Kirsty : ALI ME BO IMEL RAD, ČE BOM SUHA? 
Ni ga dekleta, ki ga ne bi motilo kaj na svojem telesu. Premajhna usta, grozni lasje, debela stegna, preširoki boki – vse to in še marsikaj, para živce prenekateri mladostnici. Tudi Jo ima podobne težave. Poleg vsega pa ima še fanta, ki je všeč vsem puncam. Le kaj vidi na njej - debeluški, ko pa mimo njega hodi toliko krasnih deklet?
Če ga želi obdržati, bo treba nekaj ukreniti. In to hitro. Najprej mora izgubiti nekaj sala okrog bokov. Žal dieta s sadjem in zelenjavo ne prinese željenega uspeha. Potem pa je tu še babica, ki pripravlja samo visoko kalorično hrano. Nekako se mora temu izogniti, če želi dobiti boj s kilogrami. Skrivanje in metanje hrane v koš, se zdi Jo zatorej povsem upravičeno. Končno se začno kazati rezultati napornega odrekanja hrani, a Jo je prepričana, da vse skupaj poteka prepočasi. Stvar je treba pospešiti, resnično pospešiti! 
Vendar gre s hujšanjem predaleč, Brad jo reši in odpelje v bolnico. Nato se za Jo začne dolgotrajno zdravljenje.

Wilson Jacqueline : PUNCE V STISKI
Vsebina knjige je namenjena vsem, ki brezglavo hujšate. Opisuje življenje punce, katere najboljši prijateljici imata sanjski postavi, ena hoče postati manekenka. Uboga Ellie pa ima par kg preveč!?? in je obsedena s tem, da bi tudi ona postala trlica.  S prijateljicama Magdo in Nadine odide na modno tekmovanje, kjer ji manekenka reče, da je bajsa.  Začne še bolj stradati, zateka se k vsem mogočem, tako pretirani telovadbi kot tudi k bruhanju po prenažiranju. Potem pa njeno prijateljico odpeljejo v bolnišnico zaradi anoreksije in Ellie ugotovi, da stradanje ni zdravo. Zadovoljna postane sama s sabo.






P I R A M I D A  Z D R A V E  P R E H R A NE

Piramida zdrave prehrane nam pomaga izbrati zdravo hrano. Čim manjše je polje na piramidi, tem manjša količina živil z določenega polja mora biti na vašem jedilniku. Piramida upošteva potrebe telesa po vitaminih in mineralih ter priporoča ustrezno količino kalorij za vzdrževanje zdrave telesne teže. Zdrava je lahko samo uravnotežena prehrana. Neusklajenost enega ali drugega pa lahko privede do motenj in posledično do bolezni. Oblika piramide nazorno prikazuje,
katere skupine živil in v kakšni količini so najbolj primerne za sestavo prehrane. Iz piramide je razvidno, da naj bi uravnotežena prehrana vsebovala 50 do 70 % ogljikovih hidratov, 15 do 20 % beljakovin, 5 do 10 % energetskega vnosa naj bi prispevale maščobe. Primerne ogljikove hidrate vnašamo, če uživamo polnozrnat kruh, žita in testenine, riž, krompir. Ta živila lahko jemo vsak dan. Sadje in zelenjava prav tako prispevata k vnosu ustreznih ogljikovih hidratov ter jih lahko
[image: ]obilno jemo vsak dan. Ustrezne beljakovine dobimo, če jemo stročnice, lupinaste plodove, semena in nadomestke za meso, beljakovine živalskega izvora pa, če zmerno uživamo ribe, belo meso, posneto mleko ter mlečne izdelke. Pri izbiri maščob se odločamo za rastlinske maščobe, ki jih v postopku priprave živil uporabljamo zelo varčno.
Živila, ki jih moramo zaužiti dnevno:
- olivno olje, olive, sir, jogurt, drugi mlečni izdelki,
- stročnice, semena in oreščki,
- sadje in zelenjava,                                                                            
- žita in žitni izdelki. 
Živila, ki jih zaužijemo enkrat na teden:
- sladice, perutnina, jajca in ribe.
Živila, ki jih zaužijemo nekajkrat na mesec:
- pusto rdeče meso.

A L E R G I J E

Beseda alergija je izpeljanka iz grških besed allos (drugačen) in ergon (delo). Pomeni drugačno dejanje oz. drugačno delo. Medicinsko gledano pa je alergija preobčutljivostna reakcija na telesu tuje snovi oz. dražila, ki jih imenujemo alergeni. Alergene lahko vdihavamo, uživamo ali pa vstopajo v telo prek kože. Ko pride telo v stik z alergenom, se začno proizvajati protitelesa, ki branijo organizem pred temi snovmi. Vezava alergenov na njih pa povzroči sproščanje celičnih snovi, ki povzročijo močno vnetno reakcijo v okolici. Alergijske reakcije se lahko pojavijo na različnih delih telesa: dihala (alergijski rinitis, astma), koža (alergija na hrano, zdravila, sonce, piki žuželk), oči, prebavila … Jakost alergijske reakcije je lahko različna, od blago izražene do smrtno nevarne, ki jo imenujemo tudi anafilaksija oz. anafilaktični šok. Alergijske reakcije na splošno delimo glede na njihov vzrok, prizadeti del telesa ali kakšno drugo značilnost. 

Alergije na hrano
Pri alergiji na hrano so vključeni imunski mehanizmi. Izraža se z alergijskimi znaki oziroma simptomi, ki se lahko pojavijo takoj po hranjenju ali šele po nekaj urah ali dneh. Alergije na hrano praviloma človeka ne spremljajo celo življenje. Pri otroku navadno izginejo med drugim in četrtim letom starosti. Alergije na ribe in arašide praviloma trajajo dlje kot alergije na kravje mleko in jajce.
Znaki bolezni
Prebavne motnje: krci v trebuhu, bruhanje, driska.
Kožne spremembe: koprivnica, srbeča koža, otekanje, rdecica.
Simptomi dihalnih poti: kihanje, zamašen nos, oteženo dihanje.
Psevdoalergije

Psevdoalergije povzroca hrana, ki vsebuje veliko histamina. Histamin je eden pomembnih posrednikov pri alergijah. Na primer v prebavilih se pri razgradnji hrane sprošča histamin, ki povzroča težave na enak način kot histamin, ki se sprosti pri alergijski reakciji. Veliko histamina je v svežih jagodah, črnem vinu, nekaterih sirih, prekajenem mesu, pa tudi v konzerviranem tuninem mesu. Po zaužitju se lahko pojavijo enaki simptomi kot pri alergijski reakciji, kar pa ne pomeni, da smo alergični na tuno.
Nekatere sestavine, ki jih dodajamo hrani za lepši videz, boljši okus in večjo obstojnost, prav tako sprožajo psevdoalergije. Take snovi so konzervansi:
sulfiti v krompirjevih izdelkih in suhem sadju,
nitriti v siru, klobasah in prekajenem mesu,
benzoati v ribjih konzervah, sladkarijah, omakah in jogurtu, in barvila:
tartarazin v alkoholnih pijačah,
eritrozin v sladoledu in konzerviranem sadju,
azorubin in amarant v praških za puding, sladicah in likerjih.

Alergija na kravje mleko
Kravje mleko vsebuje več zelo alergogenih beljakovin, ki so odporne proti višjim temperaturam, zato jih s segrevanjem ne uničimo. Simptomi se večinoma pojavijo že v prvih šestih mesecih otrokovega življenja. Alergije na kravje mleko navadno izginejo med drugim in četrtim letom starosti.
Ali ste vedeli?
Tudi materino mleko lahko vsebuje majhne količine alergenov kravjega mleka in po nekaj prvih hranjenjih se lahko pojavijo znaki alergije.
Alergija na jajčni beljak se pogosto pojavlja skupaj s preobčutljivostjo za kravje mleko, lahko pa tudi samostojno.
Nekatera cepiva (za ošpice, mumps) proizvajajo na piščančjih gojiščih in lahko povzročijo alergijsko rekcijo pri otrocih, ki so preobčutljivi za jajčni beljak.
Nekateri otroci z alergijo na jajca po prvem letu starosti dobro prenašajo jajčni rumenjak.
Alergija na sadje, zelenjavo, oreške in semena: 
· jabolka, hruške, jagodičje (npr. gozdne jagode)
· koščičasto sadje, npr.( marelice, češnje, breskve)
· kivi, banane, citrusi
· paradižnik, paprika
· peteršilj, zelena, korenje
· stročnice
· soja
· lešniki, arašidi
· mandlji, orehi
· mak, sezam
Kako se lahko izognete alergenom v sadju in zelenjavi?
Jejte kuhano sadje in zelenjavo. Alergeni v sadju in zelenjavi so večinoma termolabilni, kar pomeni, da jih s kuhanjem naredimo neškodljive.

Ali ste vedeli?
Alergija na sadje in zelenjavo je skoraj vedno povezana z alergijo na pelode, kar pomeni, da je približno polovica ljudi, ki so npr. alergični na pelod breze, alergična najabolka.

V E G E T A R I J A N S T VO

Dejstva o vegetarijanstvu

Gotovo je, da uživanje veliko sadja in zelenjave ter manj mesa podaljšuje mladost in odvrača posledice staranja.
Vegetarijanci so za 28 % manj ogroženi od smrti zaradi bolezni srca in za 39 % bolj varni pred rakom kakor jedci mesa. Vegetarijanci niso debeli, imajo manj holesterola in manjši krvni pritisk,
manj so v nevarnosti za vse vrste raka in živijo dlje od jedcev mesa. Celo vegetarijanci, ki so kadili in so predebeli, so manj umirali, kakor pa debeli kadilci, ko so jedli meso. 

Zgodovina vegetarijanstva
Vegetarijanstvo se najpogosteje smatra za način prehrane, ki ne vsebuje mesa ali živalskih proizvodov. Pri večini vegetarijancev pa pomeni vegetarijanstvo slog življenja, ki naj bi izključeval nasilje. Tako je vegetarijanjstvo le stopnica k boljšim medsebojnim odnosom z manj nasilja, tudi v družbi. Vegetarijanstvo so zagovarjali že Pitagora, Sokrat, Platon, Leonardo da Vinci, Milton, Newton, Albert Einstein in številni drugi. Postalo pa je aktualno v zadnjih letih predvsem zaradi situacij, ki se dogajajo v živinoreji, in novih bolezni, ki se prenašajo z mesom. Številne religije so zagovarjale in še zagovarjajo vegetarijanstvo v bolj ali manj strogih oblikah. To zagovarjajo različne krščanske vere, budizem in različne sekte, ki so najbolj razširjene v Indiji. Vegetarijanstvo je dobilo veliki zamah po tem, ko je leta 1847 v Angliji bilo ustanovljeno prvo vegetarijansko društvo. Ustanovljeno je bilo v Manchestru, kjer se je tudi prvič pojavila beseda vegetarijanec.
Beseda je latinskega porekla. Latinska beseda »vegetus« ima več pomenov. Pomeni človeka, polnega fizične in mentalne energije, pomeni pa tudi cilj, polnost, svežino in živahnost. 

Otroci in vegetarijanstvo 
Otroci,ki uživajo v času intenzivnega razvoja vegetarijansko hrano, so po rasti nekoliko nižji od vrstnikov. Vzrok za to je pomanjkanje vitamina D v vegetarijanski hrani, a tudi relativno pomanjkanje aminokislin, vitaminov B12 in B2 ter kalcija, železa in cinka.
Pripravljena so priporočila za sestavo vegetarijanskih jedilnikov, a tudi piramida pravilne prehrane za vegetarijance in otroke. Za slednje in za odraščajoče se zahteva poseben pristop, saj je težko zagotoviti vse potrebne snovi za rast le z vegetarijansko prehrano.

Oblike vegetarijanstva
Vegetarijanski način prehrane je razširjen zaradi številnih vzrokov. Različni verski rodovi se
prehranjujejo pretežno kot vegetarijanci: trapisti uživajo poleg rastlinske hrane le še mleko
(laktovegatarijanci), kartuzijanci mleko in jajca (laktoovovegetarijanci). Ovovegetarijanci pa uživajo poleg rastlinske hrane še jajca. Adventisti so popolni vegetarijanci, poleg tega pa ne uživajo alkohola. Strogi vegeterijanci, imenovani vegani, ne uživajo nobenega živalskega proizvoda: poleg mesa niti jajc, mleka, niti medu, izogibajo se tudi uporabi živalskih proizvodov iz usnja, volne in podobno. Frutarijanci pa uživajo le sadje. Posebna manj stroga oblika je makrobiotična prehrana, ki zahteva le sezonsko in naravno predelana živila iz neposrednega okolja. Uživamo vse dele rastline, izbiramo pa jih po principu jinga in janga, ki zahteva načrt priprave hrane tako, da se hrana medsebojno dopolnjuje (meso/ zelenjava, toplo/hladno, kislo/sladko). Semi ali delni vegetarijanci pa niso pravi vegetarijanci, saj le omejujejo uživanja mesa in izključujejo iz svoje prehrane vse rdeče meso in uživajo le ribe in perutnino.
Torej pravi vegetarijanci uživajo le hrano rastlinskega izvora, obstojajo pa, kot smo videli, različne stroge do manj stroge oblike prehranjevanja, ki omogočajo pretežno vegetarijansko obliko prehranjevanja velikemu številu ljudi.

A N O R E K S I J A

Poznamo dva tipa anoreksije:
1. restriktivni tip: hranjenje je močno omejeno, prenajedanje in bruhanje sta redka;
2. purgativni tip*: poleg omejitve hrane je pogosto tudi prenajedanje, kateremu sledi vedenje, ki preprečuje povečanje telesne teže (samo povzročeno bruhanje, zloraba odvajal,čezmerna telovadba). /*purgativ - zdravilo, ki pospešuje iztrebljanje; odvajalo/
Beseda anoreksija pomeni "izguba apetita", kar pa nas ne sme zmesti. Bolnice imajo namreč normalen tek, vendar ekstremno kontrolirajo svoje uživanje hrane. Anoreksija je med motnjami hranjenja najbolj ekstremna, zato tudi najbolj ogroža življenje. Po nekaterih ocenah umre skoraj 20 % prizadetih. Posledice so lahko težke in dolgoročne. Tudi ko ljudje okrog anoreksične osebe naposled opazijo, da "nekaj ni v redu" in se ustrašijo za njeno zdravje ali celo življenje, se hujšanje še vedno nadaljuje in stopnjuje do te mere, da bolna oseba jé vse manj, pa še tisto pičlo hrano si razdeli na dovoljeno (zelenjava, sadje, dietna hrana) in prepovedano (maščobe v katerikoli obliki, kruh in druga škrobna živila, sčasoma tudi beljakovine in vse sladkarije).
Anoreksična oseba za lažje premagovanje lakote poveča fizično aktivnost, s katero zaposluje telo in duha, si krepi voljo, pa tudi hujša ali se kaznuje, ker je jedla. Razpoloženje je odvisno od številke na tehtnici, ki kaže, ali je dovolj stradala in telovadila. Bolnica se s svojim stradanjem znajde na točki, ko sama ne more več nazaj v normalno hranjenje, saj se je medtem tudi organizem postopoma prilagodil pomanjkanju energije in deluje upočasnjeno s shranjenimi rezervami. Ker postane hrana tako pomembna, anoreksična oseba postopoma omeji počitek, spanje in stike z drugimi ljudmi. Odrekanje jo na eni strani sicer napolnjuje z občutkoma moči in
trdnosti, na drugi strani pa trpi zaradi osamljenosti, občutka, da se bo vsak čas zrušila in da nikoli ne zmore jesti "dovolj malo".
Najpogostejši telesni znaki anoreksije so:
velika izguba telesne teže,
suha, nezdrava (bledo rumenkasta) koža;
izpadanje las,
cepljenje nohtov,
zaprtje,
slaba cirkulacija in posledično mrazenje,
nepravilen srčni ritem in nizek krvni tlak,
dehidracija,
slabotnost,
omedlevica,
nepojasnjeno povečanje ali zmanjšanje energijske ravni,
motnje spanja in nenehen nemir,
glavoboli,
plitko dihanje,
elektrolitsko neravnovesje,
v skrajnem primeru lahko tudi smrt.

Na kratko ...
Anoreksija ali neješčnost pomeni odpor do hrane in je simptom številnih bolezni. Pogosto se pogovorno uporablja beseda anoreksija za nervozno anoreksijo (živčno hujšanje), ki spada med motnje hranjenja. Po dolgo trajnem stanju neješčnosti se telo odzove s pojenjanjem občutka lakote. Telesne posledice so lahko zelo hude in lahko ogrozijo življenje.


B U L I M I J A

Poznamo dva tipa bulimije:
1. purgativni tip, pri katerem se bolnik zaužite hrane znebi z bruhanjem ali jemanjem odvajal;
2. nepurgativni tip, ko bulimična oseba hrano omejuje ali pa med epizodami prenajedanja pretirano telovadi; bruhanje in jemanje odvajal sta omejena. Najpogostejši simptom bulimije je
nekontrolirano prenajedanje, čemur sledi vedenje, s katerim skuša bulimična oseba preprečiti porast telesne teže (jemanje odvajal, bruhanje …).
Bolnica poje skoraj vse, kar najde užitnega, toda le redko, ker bi bila zares lačna. Uživa predvsem visoko kalorično hrano, ki se je sicer (ko se hrani normalno) izogiba (npr. mastna
hrana, sladkarije, kruh ...). V času "basanja" je bulimična oseba lahko tako brez kontrole, da poje celo zamrznjeno in surovo hrano ali ostanke iz smeti. Ker jim zaradi preobremenjenosti poči želodec, nekatere ženske po taki požrtiji umrejo. Zaradi nenavadno velike količine hrane, ki jo zaužije v kratkem času, bolnico popade paničen strah pred debelostjo. Da bi preprečila posledice
skrivnega basanja, se zaužite hrane "znebi" z bruhanjem, jemanjem večjih doz odvajal, s povečano fizično aktivnostjo ali/in stradanjem. Po takem dogodku vsakič sklene, da bo s takim početjem nehala in začne iz strahu pred debelostjo stradati. Stradanje se konca s prenajedanjem, posledičnim bruhanjem in/ali drugimi na čini preprečevanja porasta telesne teže. Basanje s hrano bolnice sprva opisujejo kot užitek, kot vse prežemajočo željo po hrani; pojavijo se občutki polnosti, umirjenosti in olajšanja. Tako so simptomi bulimije na začetku, ko jo bolnica še obvlada, še lahko njena "sladka skrivnost" (kako pojesti več kot drugi, pa se pri tem ne zrediti), čez krajši ali daljši čas pa se bulimična oseba počuti obvladana s strani bulimije, ujeta v začaran krog basanja in bruhanja. S hrano se bašejo tudi takrat, ko jim do nje sploh ni, zatem pa se pojavijo občutki izgube kontrole nad lastnim hranjenjem, nelagodja, krivde, sramu, gnusa, samoobtoževanja in bolečine. Poleg vedenja, povezanega s hrano, prizadeta tudi ogromno razmišlja o njej: o tem, ali bi jedla ali ne, kaj bi kupila ali koliko denarja bi porabila za "pojedino". Osebe z bulimijo svojo bolezen sovražijo. "Očiščevanje" z bruhanjem ali jemanjem odvajal je
zanje lahko način samokaznovanja za "ogabno skrivnost". Bolnice za svoje vedenje, povezano z neubranljivo slo po hrani, mnogokrat pravijo, da je to skrita plat njihove osebnosti, "demonski glas", ki se mu ne morejo upreti, pa če si to še tako želijo. Na drugi strani pa se običajno zdijo
srečne, uspešne in brez večjih težav.
Najpogostejši telesni znaki bulimije so:
nihanje telesne teže,
otekle žleze slinavke, zaradi cesar je obraz okrogel,
žulji na hrbtni strani rok, ki nastanejo zaradi pritiska zob ob bruhanju,
vneta grlo in žrelo
cepljenje nohtov in las,
nezdrava polt,
razpokane ustnice,
težave z glasilkami,
bolezni zob in ustne votline,
vnetje ledvic (kot posledica zlorabe odvajal),
prebavne motnje,
zaprtje,
vrtoglavica,
omedlevica,
motnje srčnega ritma,
koma in smrt
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