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Resumo

A ortorexia nervosa refere-se a um conjunto de atitudes e de comportamentos relacionados com a tentativa de o
individuo apenas ingerir alimentos ?sauddveis? e ?puros?, tendo como motivacdo a obten¢do de um corpo e mente
livres de impurezas. O que, a partida, ndo terd problema de maior e podera até parecer saudavel, pode
transformar-se num exagero e afetar de forma significativa o bem-estar e a saide fisica, psicoldgica e social destas
pessoas.

E um problema crescente tanto em nimero de afetados como na gravidade da apresentagdo. Embora ainda ndo
seja considerada uma perturbacao do comportamento alimentar, tem merecido a atencao da investigacao médica
pelas suas possiveis consequéncias para a satide. O acompanhamento nutricional e a psicoterapia poderdo estar
indicados na orientacdo deste problema.

Ortorexia nervosa

A ortorexia nervosa ¢ um conceito médico relativamente recente (1996), que refere um conjunto de atitudes e de
comportamentos relacionados com a tentativa de o individuo apenas ingerir alimentos ?saudaveis? e ?puros?,
podendo constituir uma obsessao patoldgica.

Oficialmente, a ortorexia nervosa ainda nao € considerada uma perturbacdo do comportamento alimentar. Nao
obstante, ¢ um problema de saide com crescente relevincia na comunidade médica. Os riscos deste padrao de
comportamento alimentar decorrem da subjetividade do conceito de ?sauddvel?. Nao ha limites bem definidos para
o que € um estilo de vida saudével seja na alimentacdo, na pratica de atividade fisica ou noutros comportamentos,
pelo que o que uns consideram sauddvel pode de facto ser desadequado ou mesmo um exagero.

Trata-se de um problema ainda mal conhecido, sem uma estimativa real da prevaléncia na populagdo, parecendo
ser mais frequente no sexo feminino.

Qual é o comportamento carateristico?

As atitudes e os comportamentos destes individuos t€m como propésito a obtencao de um corpo saudavel e
Nibertar o corpo e a mente de impurezas?.

O padrdo de comportamento caracteriza-se pelo planeamento rigoroso das refei¢des, adotando escolhas restritas
baseadas na composi¢do e nas qualidades dos alimentos, excluindo os que consideram nefastos para a saude. As
preocupacdes de pessoas com ortorexia nervosa podem estender-se a forma de preparagdo dos alimentos e motivar
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a ingestao exclusiva de alimentos confecionados pelo préprio.

Como distinguir ortorexia de anorexia?

Tanto na ortorexia como na anorexia existe uma alteracdo do padrao alimentar derivada de uma obsessdo. A
diferenca esta na causa desta obsessao.

Na anorexia, existe uma percecao distorcida do préprio corpo, evitando os alimentos de forma a diminuir o peso
que se encontra sempre alterado na sua propria perce¢do. Na ortorexia, hd uma busca incessante por um padrao
alimentar que o préprio considera de exceléncia, uma dieta natural e pura, capaz de evitar a doenca € promover a
saude. Trata-se de uma obsessao pela qualidade e ndo pela quantidade como na anorexia.

Qual a influéncia das redes sociais na ortorexia nervosa?

As redes sociais possibilitam a discussao e a partilha de informagdes de fontes que ndo estdo muitas vezes
validadas do ponto de vista cientifico. H4 demasiados erros na informac¢ao o que tem a ver com a falta de sistemas
de verificacdo da informacao presente nas redes, pela utiliza¢do de uma linguagem pouco clara e pelo
enviesamento da mensagem com fins comerciais e publicitarios.

A alimentac¢do nao € exce¢do a este fenémeno.

H4 muitas paginas dedicadas aos mais variados tipos de ?alimentacdo sauddvel? e muitos influencers que partilham
os seus proprios héabitos alimentares como se de padrdes se tratassem. Toma-se a parte pelo todo e a experi€ncia
pessoal sobrepde-se a um estudo vélido e estruturado, demasiadas vezes sem uma base credivel. No entanto, as
recomendacdes encontradas nestas paginas sdo adotadas por um amplo conjunto de pessoas que os t€m como
referéncia, sem qualquer espirito critico, muitas vezes com riscos para a saude significativamente superiores aos
propagados beneficios.

Os jovens sao particularmente vulneraveis ao previamente referido, sendo, portanto, considerados um grupo de
risco para a ortorexia nervosa.

Quando suspeitar de Ortorexia Nervosa?

Segundo Bratman, investigador que identificou ortorexia nervosa pela primeira vez, a ortorexia nervosa esta
associada a:

¢ Sentir que a dieta € principal preocupacao;

¢ Planear as refeicOes com mais de 24h de antecedéncia;

® Recusar fazer refei¢Oes fora de casa e isolar-se as refeigdes;

¢ Eliminar cada vez mais alimentos da dieta, tendo em vista a melhoraria da sadde;

¢ Sentir-se com mais autoestima, ou superior as outras pessoas, devido a alimentacao adotada.

Possiveis Consequéncias

¢ Alocacdo de tempo excessivo para a preocupagdo e/ou obsessao com a alimentacio;
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e Perturbagdo da vida social, por privacdo de refeicdes em contextos que ndo sejam considerados adequados
ou ideais;

¢ Sofrimento psicoldgico;

¢ Défices nutricionais ? perda ponderal excessiva, alteracdes hormonais, anemia, alteracdes dos ciclos
menstruais, queda de cabelo, morte (casos extremos).

Abordagem e tratamento

Sempre que suspeite de ortorexia nervosa deverd ser procurado apoio médico.
A estratégia de tratamento pode incluir:

® Acompanhamento nutricional, para ado¢cdo de um padrao alimentar efetivamente saudavel,

¢ Acompanhamento psicolégico, de modo a integrar e orientar os possiveis fatores emocionais, cognitivos e
comportamentais subjacentes e/ou concomitantes;

¢ Correcao de problemas de satde fisicos decorrentes, nomeadamente corre¢ao de défices nutricionais.

Conclusao

Num tempo moldado pela imagem, a busca de uma dieta de exceléncia em obter um corpo ?saudavel? e puro
torna-se uma obsessdo. A ortorexia nervosa € uma perturbacdo do comportamento alimentar causadora de
sofrimento e mal estar nas pessoas afetadas. Mais do que idilico estado de completo bem estar, ser sauddvel € ter a
capacidade de se adaptar e interagir de forma mutuamente benéfica com o meio envolvente e isso inclui um padrio
alimentar adequado, adaptado as necessidades de cada um e aberto as caracteristicas locais.
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