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Nur das Richtige essen

Was gesund ist, bestimme ich allein. Nach dieser Devise sollte man
sich aber besser nicht ernahren.
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Was verstehen Orthorektiker unter gesunder Erndhrung?

Hierauf gibt es nicht die eine Antwort, da sich Orthorexie vor allem
dadurch auszeichnet, dass Betroffene ihre eigene Definition von
gesunder Ernahrung haben. Die ist nicht unbedingt mit den allgemeinen
Empfehlungen zur gesunden Erndhrung vereinbar - und genau das ist
der Aspekt, der orthorektisches Erndhrungsverhalten langfristig
ungesund werden lasst. Das heifst, die Qualitit des Essens wird an
subjektiv ausgewahlten Kriterien festgemacht: Die einen legen Wert auf
eine bestimmte Art des Anbaus der Produkte, vermeiden industriell
hergestellte Produkte, stufen Geschmacksverstarker, Farbstoffe und

sonstige Zusatze als schlecht ein, die anderen wahlen gerade Produkte
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mit Zusatzen aus, zum Beispiel mit Vitaminen. Wiederum andere legen
den Fokus auf die Zubereitung der Gerichte, dann wird nur ganz
bestimmtes Kochgeschirr verwendet oder es wird nur Rohkost gegessen.

Welches sind typische Verhaltensweisen?

Das hangt unmittelbar davon ab, welche Erndhrungsweise subjektiv als
gesund definiert wird. Fur manche ist ein fester, regelmafsiger Plan
wichtig, andere achten eher auf die Abwechslung der als erlaubt
definierten Lebensmittel. Allgemein gilt es noch herauszufinden, ob die
subjektiv aufgestellten Erndhrungsregeln grundsatzlich so konsequent
eingehalten werden, dass es zu keinerlei Abweichungen kommt, oder ob
gelegentlich Ausnahmen gemacht werden, die dann zu negativen
Gedanken und Gefiihlen fiihren. Diese konnten kompensatorische
Mafdnahmen nach sich ziehen, etwa Sport oder ein besonders gesundes
Essverhalten am nachsten Tag. Haufig beobachten kann man auch eine
fortwdhrende Reduktion der erlaubten Lebensmittel und eine immer
strengere Ausarbeitung und Anwendung eigener Regeln. Um die
festgelegten ErnahrungsmafSstabe perfekt umzusetzen, kann es auch
vorkommen, dass sich die Betroffenen zuriickziehen. So werden
Einladungen zum Essen abgelehnt, um nicht mit den als ungesund

eingestuften Lebensmitteln konfrontiert zu werden.
Wer ist besonders davon betroffen?

Zumeist jungere Frauen. Wegen der Nahe von Orthorexie und Anorexie
nehmen wir einen dhnlichen Entstehungsweg an. Da liegt die Vermutung
nahe, dass junge Frauen aufgrund des herrschenden Schlankheitswahns
und Gesundheitsdrucks ihr Essverhalten verandern. Wir schatzen, dass in
Deutschland bis zu drei Prozent der Menschen Verhaltensweisen
aufzeigen, die in Richtung Orthorexie gehen, und dass weniger als ein
Prozent in einem klinisch relevanten Ausmaf$ unter ihrem speziellen

Essverhalten leiden.



Sich mit bestimmten Vorlieben zu erniahren ist an sich aber noch kein
zwanghaftes Verhalten, oder?

Nein, selbstverstiandlich nicht. Erst wenn das Essverhalten zu
Einschrankungen im Alltag fiihrt oder korperliche Probleme hervorruft,
verbunden mit einem gewissen psychischen Leidendruck, kann man
davon sprechen, dass es dysfunktional ist. Dysfunktional bedeutet, dass
das Verhalten fir die Bewaltigung des Lebens nicht hilfreich ist und dass
es einem sogar im Weg steht, statt dass es dabei hilft, gesund und

zufrieden zu sein und dem Korper Gutes zu tun.

Worin besteht denn der Nutzen, sich so sehr tiber seine Mahlzeiten zu
definieren?

Jedes dysfunktionale, also ungtinstige oder gar pathologische Verhalten
erfillt eine Funktion, die zur Entstehung und Aufrechterhaltung
beigetragen hat. Welche Rolle es bei der Orthorexie einnimmt, ist
individuell verschieden. Steven Bratman, ein amerikanischer
Alternativiediziner, der den Begriff der Orthorexie im Jahr 1997 pragte,
nahm verschiedene Ursachen an: zum Beispiel den Wunsch nach
Kontrolle, die Suche nach Spiritualitat sowie die Anpassung an
vermeintliche gesellschaftliche Standards und Ideale. Der Drang nach
Perfektion und Leistungsfahigkeit spielt vermutlich auch eine Rolle. Die
spezielle Ernahrungsweise gibt den Betroffenen laut Bratman eine Art
Uberlegenheitsgefiihl und stiitzt ihr Selbstbewusstsein, verbunden mit
Gedanken wie: ,Ich bin stark, ich kann verzichten und mich in meinem
Verhalten kontrollieren.* Das eigene Essverhalten kann man
kontrollieren, im Gegensatz zu vielen anderen Dingen im Leben wie
Beziehung, Freunde, Job, da st6fst man an Grenzen. Essen dagegen ist mit
der Freiheit verbunden, selbst zu entscheiden und Einfluss darauf zu

nehmen.

Gibt es Bedingungen, die zur Orthorexie fithren?



Abgesehen davon, dass bei der Orthorexie noch unklar ist, inwiefern sie
tatsachlich ein eigenstandiges psychisches Storungsbild darstellt, ist
bislang noch nicht erforscht, wie genau es zur Auspragung
orthorektischen Verhaltens kommt. Vermutlich spielen auch genetische
Veranlagungen eine Rolle, wie zum Beispiel eine geringere Stresstoleranz
oder Schwierigkeiten, mit Belastungen und negativen Gefiihlen
umzugehen. Dies kann im Zusammenhang mit bestimmten
Umweltfaktoren in ungiinstiger Kombination zur Entstehung einer
dysfunktionalen Verhaltensweise fihren. Wir nehmen an, dass es
ahnliche Risikofaktoren wie bei der Anorexie gibt: also eine friihe
Beschaftigung mit Essen und Erndhrung in der Familie, negative
Kommentare zum eigenen Essverhalten, Gewichtsprobleme oder
Krankheiten, die zu einer Erndhrungsumstellung fithren - aber dies sind

nur erste Spekulationen.

Ist diese Essstorung verbunden mit einer genussablehnenden oder auch
hypochondrischen Lebensweise?

Durch verschiedene Studien haben wir Hinweise darauf gesammelt, dass
orthorektisches Ernidhrungsverhalten mit hypochondrischen Angsten in
Verbindung steht. Ob dies allerdings eine Ursache fiir die Entstehung der
Orthorexie ist, wissen wir noch nicht genau. Eindeutiger belegt ist die
Nahe zur Anorexie. Derzeit ist noch nicht nachgewiesen, inwiefern die
Orthorexie ein eigenstandiges Phanomen ist oder eine Variante der
Anorexie darstellt. Zum Beispiel haben wir herausgefunden, dass
Personen mit einem orthorektischen Erndhrungsverhalten oft nach
Schlankheit streben - einem grundlegenden Symptom der Anorexie ... In
einer anderen Studie an gesunden Frauen zeigte sich, dass eine Neigung
zu orthorektischem Erndhrungsverhalten mit einer starkeren
Korperunzufriedenheit einhergeht, welche ebenfalls ein zentrales
Symptom der Anorexie darstellt.



Was ist mit Menschen, die sich streng vegetarisch oder vegan ernihren,
verhalten sie sich auch orthorektisch?

Orthorexie ist nicht gleichzusetzen mit veganer oder vegetarischer
Erndhrung. Grundsétzlich gilt immer: Die Grenze ist dort, wo der
Leidensdruck beginnt. Orthorektisches Erndhrungsverhalten definiert
sich nicht durch das, was jemand isst, sondern durch den Leidensdruck,
der durch die selbst auferlegten Einschrankungen entsteht. Wir konnten
in einer Studie zeigen, dass vegane Erndhrung aus gesundheitlichen
Grunden mit hohen Orthorexiewerten in Verbindung steht. Menschen
jedoch, die sich aus ethischen Grunden vegan erndhren, haben
diesbeztglich keine hoheren Werte. Das zeigt, dass die eigene Motivation
fur bestimmte Erndhrungsformen mitentscheidet, ab wann das Verhalten
in die Richtung einer Essstorung geht.

Sie sagten eingangs, dass das Erndhrungsverhalten mit der Zeit strenger
wird. Warum ist das so?

Ich vermute, dies liegt daran, dass die Betroffenen das Gefiihl haben, sich
immer noch nicht ausreichend gesund zu erndhren. Meist fangt es
schleichend an, die Betroffenen probieren verschiedene
Erndhrungsformen aus und eignen sich Wissen an. Es wird auch
vermutet, dass manche das Ziel haben, konkrete Symptome durch eine
bestimmte Auswahl von Lebensmitteln zu lindern, was natirlich nicht in
jedem Fall funktioniert. In gewisser Weise streben die Betroffenen eine
Perfektion an, die nicht zu erreichen ist, und haben somit permanent das
Gefihl, sich nicht gut genug zu erndhren. Deshalb kompensieren sie dies
mit noch strengeren Regeln. Das kann dann in Extremfallen dazu fihren,
dass korperliche Mangelerscheinungen auftreten, zum Beispiel

Untergewicht oder Unterversorgung mit bestimmten Nahrstoffen.

Sind sich Orthorektiker ihrer Problematik bewusst?



Wir vermuten, dass wenig Einsicht besteht, die Personen also eher
leugnen, dass sie ein Problem mit ihrem Essverhalten haben. Dies kommt
auch bei der Anorexie haufig vor.

Welche Behandlungsmaéglichkeiten gibt es?

Zunichst einmal sollte man die Betroffenen informieren, dass Orthorexie
das Ausmafs einer psychischen Krankheit annehmen kann, und ihnen
erklaren, wie sie entsteht. Auch eine Ernadhrungsberatung ist hilfreich.
Hierbei sollen sie wieder lernen, was eine normale, gesunde und
entspannte Erndhrung ausmacht. AufSerdem ist es wichtig zu erfahren,
welcher Zusammenhang tatsachlich zwischen dem Auftreten von
Krankheiten und der entsprechenden Erndhrungsgewohnheit besteht
und zu welchen Problemen eine strenge Restriktion von Lebensmitteln
fihren kann. Dartiber hinaus sind verhaltenstherapeutische Elemente
hilfreich, zum Beispiel die Konfrontation mit bisher verbotenen

Lebensmitteln.
Wie sehen die denn genauer aus?

Meistens lasst man die Patienten erst einmal eine personliche schwarze
Liste erstellen, eine Aufzahlung, die zeigt, welche Lebensmittel
vermieden werden. Das macht deutlich, wie eingeschrankt die
Nahrungsauswahl zum aktuellen Zeitpunkt ist. Daran kann gearbeitet
werden. Erganzend dazu ist es ratsam, eine Liste mit Erndhrungsregeln
zusammenzustellen, um spezielle Zubereitungsrituale herauszufinden.
Schliefdlich sollte es eine Konfrontation mit den vermiedenen
Nahrungsmitteln geben, sie kann helfen, spezifische Angste vor
Lebensmitteln zu tiberwinden. Das heifSt, Betroffene essen diese
Lebensmittel — manchmal begleitet sie dabei auch ein Therapeut. Neben
der Konfrontation liegt ein wichtiger Bestandteil der Therapie in der
Bearbeitung dysfunktionaler Kognitionen, also ungtnstiger, wenig
hilfreicher Gedanken. Etwa Krankheitsdngsten und Sorgen um die eigene



Gesundheit - vor allem wenn sie ausgepragt hypochondrische Ziige
annehmen. Dabei hinterfragt man Annahmen und Gedanken der
Personen, zum Beispiel: Wie wahrscheinlich ist es, von einer einzigen
ungesunden Mahlzeit krank zu werden? Moglicherweise muss generell
der Gesundheitsbegriff tiberdacht werden, da Betroffene haufig eine zu
rigide beziehungsweise verzerrte Vorstellung nicht nur von gesundem
Essen, sondern auch von einem gesunden Korper haben. Allerdings
steckt die Forschung zur Orthorexie auch in diesem Punkt noch in den
Kinderschuhen. Es gibt bislang kein Therapiemanual und auch keine
Therapiestudien, so dass wir noch nicht wissen, wie wirksam diese ersten

Ideen zur Behandlung wirklich sind.

Und wie sollten Angehoérige damit umgehen, wenn sie ein derart
verindertes Essverhalten bemerken?

Wenn man einen starken Leidensdruck beobachtet, verbunden mit einer
Beeintrachtigung im Alltag und mit korperlichen Problemen wie einer
Mangel- oder Fehlerndhrung, ist es ratsam, die betreffende Person
vorsichtig darauf anzusprechen. Letztendlich muss jeder fiir sich selbst
entscheiden, wie er sich ernahrt, und sofern es keine negativen
Konsequenzen fir die Gesundheit hat, ist selbst die strengste vegane
oder rohkostliche Erndhrungsweise kein Hinweis auf eine Orthorexie.
Auch dann, wenn es anderen als stark abweichend vorkommen mag.
Dennoch sind starke Einschrankungen in der Erndhrung nicht harmlos,
allerdings haben sie eben nur in wenigen Fallen etwas mit Orthorexie zu
tun. Ahnlich wie bei der Anorexie vermuten wir auch bei der Orthorexie,
dass die Betroffenen ihr Essverhalten verheimlichen oder leugnen,
weshalb in einem Gesprach Probleme damit erst einmal abgestritten
werden. Man sollte sensibel vorgehen, sich nicht zu sehr aufdrangen,
nicht vorschnell urteilen, sondern ansprechen, dass man sich Sorgen
macht.

Ist Orthorexie eine Wohlstandskrankheit?



Forschungsergebnisse kenne ich zu dieser Frage nicht. Allerdings konnte
man es zum Beispiel daraus schliefen, dass Essstorungen in
Entwicklungslandern viel seltener vorkommen als in der westlichen Welt.
Lebensmittel nach anderen Kriterien auszuwéahlen, als den Hunger zu
stillen und satt zu werden, wird vermutlich erst durch einen gewissen
Wohlstand und eine grofse Auswahl an Lebensmitteln moglich.
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