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Ortoreksi eitur nyggja etingarolagio, sum
nu er farid at vinda uppa seg. Tad
inniber, at folk, sum seta saer fyri at liva
sunt, missa tamarhaldid, og sunnu
vanarnir gerast at enda osunnir og
kunnu verda beinleidis heilsuskadiligir
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Dag og dagliga faa vit at vita,
hvussu stéran tydning tad hevur at
liva sunt. Baedi sjonvarp, Utvarp,
blgd, bekur og alnet rada um
evnid, og vit hava hoyrt bodskapin
fleiri ferdir eftirhondini. Summi
hava kanska ognad saer bakur
sum “Kernesund familie”, 10 &r
yngre pa 10 uger” og “Aldrig mere
sukkerkold”, sum gll eru dgmi um
bestsellarar & stora heilsubdka-
marknadinum. Bgkur sum siga
okkum hvat vit skulu eta og ikki, og
hvussu vit skulu rgra okkum.

Men sunna bylgjan er ikki
bara g6d. Tad kann gerast
vandamikid. Tasundvis av folki
i vesturheiminum hava longu
fingid diagnosuna ortoreksi, ti tey
hava mist tamarhaldid & sunnum
mati og venjing, og hava terv &
salarligari hjalp, fyri at sleppa
burtur Gr 6lagnum aftur.

Fjoroa etingardlagio
Vit kenna anoreksi, bulimi og

ov at, sum eru tey try kendu og
“vanligu” etingarélagini. Eins og
vid anoreksi, bulimi og ov 4ti gerst
maturin ein so tydandi partur av
livinum hja ortorektikaranum,

at hann ikki megnar at liva eitt
vanligt liv. Talan er um eina
trongd, id hann missir tamarhaldid
a. Men har gll hini etingarélagini
snagva seg um mongdina av mati,
so snyr ortoreksi seg um gédskuna
& matinum.

Ortorektikaranum nytist ikki
hava ein 6tta fyri at gerast tjikkur
ella eitt ynski um at vera serliga
klaenur. Hann hevur bara eitt
ynski um at liva sunt og hava

tamarhald &, hvat tad er, id fer
nidurum.

Og ti kann hendan sjdkan verda
so torfgr at varnast —baedi hja
ti sjuka sjalvum, men sanniliga
eisini hja avvardandi. [ stadin
fyri at gerast bangin, so hava tey
flestu kanska tvarturiméti lyndi
at rosa ortorektikaranum, ti hann
megnar so veel at liva sunna
livid, uttan at fella fyri 6sunnum
freistingum.

Og tad er veruliga torfart
at varnast, at tey eru sjuk, ti
tey gevast ju ikki at eta, og
tey stinga ikki fingurin { halsin
aftana maltidirnar. Men tad er
ein salarlig sjuka, har trongdin
at hava tamarhald tekur yvir,
so ortorektikarin ikki feer livad
eitt vanligt liv. Parlagid dvirkast,
sosiala livid verdur so vid og vid
saldad fra, og at enda kann tad
gerast kropsliga vandamikid.

Gera egnar reglur

Vandin liggur i, at tey gera sar
sinar egnu reglur um, hvat er sunt
og hvat tey kunnu eta, sum tey
ikki megna at sleppa fra aftur.
Ofta eru hetta pura dlogiskar
reglur, sum einki hava vid veruliga
sunnheit at gera. Tey taka ofta
god og kend kostrad, men fara
tey heilt Gt i tad ekstrema og
vreingja tey.

Dgmi eru t.d. um ortorektikarar,
i0 byrja vid at skera feitti fra
matinum. Tad er eitt veelkent
rad, td um sunnheit reedur. Men
ortorektikarin stedgar ikki har. Ti
sidani gevst hann at eta t.d. mjélk
og mj6lkadrdrattir, sidani myrkt
kjat og avis granmeti, sidani ljost
kjat og enn fleiri slgg av granmeti
og frukt, inntil tann sjiki at enda
bert hevur ngkur heilt fa ting, id
kunnu etast, og sum hann heldur
vera sunn. Samstundis venur
hann regluliga og hart.

Ortorektikarar vilja so fegnir
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verda sunnir, at teir aldri loyva
ser at seta strongu reglurnar

til viks. Tad er 6mgguligt at eta
mat, i0 onnur hava gjert, ti ta

veit ortorektkarin ikki hvat er
matinum. Ti hava tey ofta mat vid
sjalvi, ta tey eru bodin (t, og at
enda isolera tey seg alsamt meiri,
ti tey orka ikki spurningarnar um
serligu matvanarnar.

Salarlig sjuka

Eins og vid hinum etingardlag-
unum, snyr ortoreksi seg um
sélarligar trupulleikar. Orsgkirnar
kunnu vera fleiri: vantandi
tamarhald & livinum, vektini ella
sambandinum vid onnur. Tad kann
eisini vera, at ortorektikarin er
strongdur ella ikki kann einast vid
familju ella vinir.

So t4 alt tykist vera kaos 1 liv-
inum, kann ortoreksi geva ti sjika
eina kenslu av tamarhaldi. Tad
gevur sjalvsalit, og tey halda, at liv
teirra aftur hevur eitt endamal, ta
tey seta seer serligar etingarreglur,
id fyri einhvann pris skulu haldast.

Ta ortoreksi ger seg galdandi,
er ti f flestu fgrum serliga talan
um salarligan vanda. Sum nevnt
er t6 eisini vandi fyri kropsligum
skada, ti sjalvgjerdu etingar
reglurnar gerast ofta strangari og
strangari vid tidini. Ortorektikarin
etur ofta ov einstéattad, og feer tf
ikki nég mikid av gllum teimum
livsneydugu evnunum og vitamin-
um, sum vit skulu hava. Summi
gerast so klgn, at vandi er fyri
heilsuni.

Ortoreksi kann eisini Gtviklad
seg til anoreksi, sum ju er ein
livshaettislig sjika.

Fleiri menn enn

kvinnur

Hini etingarolagini raka oftast
ungar gentur, men her skilir
ortoreksi seg veruliga fra, ti tad
rakar baedi kvinnur og menn.
Onkur kanning hevur ennté vist,
at fleiri menn enn kvinnur lida av
ortoreksi.

Flestu ortorektikarar eru i aldr-
inum 20-40 4r, ti tad er ofta t4, vit
gerast tilvitad um at liva sunt.

Hevur td illugruna um, at tinir
matvanar hava fingid tamarhald
& teer og tinum livid, so méast td

Nyggja etingardlagid ortoreksi rakar tey, id ynskja at liva sunt. Tad rakar baedi kvinnur
0g menn, og hevur vid saer, at matur og venjing fylla neerum alt. Ortorektikarinarin
setir seer alsamt fleiri reglur um, hvat hann ikki kann eta, og tad gongur at enda dt yvir
sosiala livid og heilsuna.

leita teer hjalp skjotast gjarligt.
Leeknin kann visa teer vidari
til ein salarfrgding, id kann
hjalpa teer at koma til botns i
tinum trupulleikum og at vinna
tamarhaldid aftur.
Ert td { iva, ber til at seta
teg i samband vid eitt sonevnt
“spiseforstyrrelses center”, sum
tad eru fleiri av { Danmark. Her

hava tey dragvar royndir vid
etingarélggum, og kunnu vegleida
0g svara tinum spurningum.

Keldur:
www.orthorexia.com
www.Spiseforstyrrelse. net
www.Spiseforstyrrelse.dk
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Eri eg ortorektikari?

e Ynskir ti av og & bara at kunna eta tad sama sum hini, uttan at

hugsa um hvat er sunt og ikki?

e Hava tinir matvanar isolerad teg sosialt?

e Megnar ta ikki at lata vera vid at hugsa um tinar etingarreglur,
og er tad 6gjarligt at legga teer til viks bara i ein dag?

e Kanst td ikki eta mat, id onnur hava gjart, ti G so ikki veist hvat

tad er, t( etur?

e Hevur td ilt vid at minnast, at tad eru ting 1 livinum, id hava

starri tydning enn matur?

e Tekur td tinar matvanar framum keerleika, stuttleika og spzel?
e \Vigar t( so litid, at onnur hava illgruna um, at ti hevur anoreksi?

Nikkar td vid eitt ella fleiri av punktunum her? So &tti td at leitad
taer hjalp. Far til lzeknan, id kann visa teer vidari til ein salar-
frgding ella ein psykiatara, ella set teg i samband vid eitt “spise-
forstyrrelses center” i Danmark, har tey kunnu vegleida teg.

Nyggja etingarolagio:
ortorek

dosialurin



