
Наистина ли това е 
психично заболяване?

Стремежът към 
здравословен 

живот

Велико или глупаво?

На пръв поглед подобна ми-

съл звучи абсурдно – та кой 

не иска да е здрав? И предвид, 

че в днешно време сме залети 

от вредни храни, навици и за-

мърсявания, да живееш здраво-

словно изисква доста усилия, 

воля и мотивация. По-лесно е 

да се пуснеш по течението на 

заобикалящата среда и да не 

обръщаш внимание какво ядеш 

и защо го ядеш. Да живееш 

здравословно е нещо толкова 

велико! Няма как да е психич-

но заболяване! Или всъщност 

може би има как?
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здрава история

В психологията терминът 
орторексия обозначава 
„психично разстройство, 
свързано с манията да се 
яде само природосъобраз-
на и здравословна храна. 
По принцип стремежът 
към здравословно хранене 
е естествен и нормален. 
Но маниакалното пристра-
стяване към това го пре-
връща в болест. Тя се проя-
вява в натрапливо чувство 
за вина, че се консумират 
нездравословни храни; из-
ключителен интерес към 
съставките на консуми-
раната храна; маниакално 
приготвяне на храната 
по определени правила“ 
(„Обща психопатология“, 
доц. д-р Илия Стойков). Тук 

не става въпрос за това, 
че повечето хора живеят 
нездравословно, затова 
малцината, които дръзват 
да се различат от масата 
и полагат усилия за здра-
вето си, са обявявани за 
„странни“, „луди“ и „фана-
тици“. Тук става въпрос за 
това, че всяка крайност ни 
вреди, било то и прекален 
стремеж да живеем здра-
вословно.

Както при всяко друго 
нещо, и тук си има тън-
кости – лесно е да гово-
рим за златната среда, но 
особено при здравословния 
начин на живот е трудно 
да приложим това правило 
и често, без да се усетим, 

залитаме в някоя край-
ност. И все пак когато сме 
осъзнати за това и поло-
жим съзнателни усилия да 
останем в златната сре-
да, без сами да си вредим 
с крайности, хармонията 
може да бъде постигната.

И все пак нека видим какво 
ни носят крайностите и 
защо психолозите толкова 
уверено твърдят, че това 
е психическо заболяване: 

 Чувство за вина и прека-
лена строгост към себе си

Много добре знаем кое е 
здравословно за нас и кое 
не. Толкова книги сме изче-
ли на тази тема, толкова 

терминът 
орторексия

„Психично разстройство, свър-
зано с манията да се яде само 

природосъобразна и здравослов-
на храна. По принцип стреме-

жът към здравословно хранене 
е естествен и нормален. Но 

маниакалното пристрастяване 
към това го превръща в болест. 

Тя се проявява в натрапливо 
чувство за вина, че се консу-
мират нездравословни храни; 

изключителен интерес към със-
тавките на консумираната хра-

на; маниакално приготвяне на 
храната по определени правила“ 

(„Обща психопатология“, 
доц. д-р Илия Стойков)
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статии сме прегледали, 
слушали сме интервюта, 
изпробвали сме какво ли не, 
докато намерим здраво-
словния за нас начин. Оба-
че така се случва, че изяж-
даме нещо вредно. Още по-
страшно ако сме изяли ня-
колко вредни неща. Тогава 
умът ни започва да играе 
своите игрички и да изкар-
ва на преден план всичко, 
което сме чели за вредата 
от бялата захар например, 
и сега какви злини ще ни 
сполетят от тази пуста 
торта, която току-що сме 
изяли. И ето как започваме 
да се чувстваме винов-
ни, защото сме толкова 
слаби вътрешно и не сме 
устояли на изкушението. 
Ядосваме се на себе си, 
дразним се как може да сме 
толкова безхарактерни. Не 
дай Боже, да започнем да 
се сравняваме с някого – 
ето, тя ВИНАГИ яде здра-
вословно, а пък аз... Тогава 

не само, че се чувстваме 
виновни, ами и малоцен-
ността извира отнякъде. 
Започваме да презираме 
себе си, самочувствието 
ни спада драстично, което 
пък води до неувереност, а 
това, съчетано с чувство-
то за вина, няма начин да 
не ни привлече някоя беля 
и във външен план. Спус-
нем ли се по този хлъзгав 
склон, директно попадаме 
в прегръдката на депреси-
ята, а тя със сигурност е 
доста задушаваща.

Реално погледнато, изяде-
ната пица или пропусна-
тата тренировка няма да 
ни навредят чак толкова, 
колкото това, че се чувст-
ваме виновни и осъждаме 
себе си след това. Позво-
лим ли изядената вафла да 
повлияе на самооценката 
ни, ние създаваме предпос-
тавка за доста сериозен 
психичен проблем. Капани-

Хватката на 
крайността
Изявява се в ситуа-
ции като тези: 

 на гости сме 
при роднини, 
които ядат 
глутенов хляб;

 приятелите ни 
гледат 
телевизия;

 чувството за 
вина не ни поз-
волява да прие-
мем радостта 
от храната на 
другите;

 не сме толе-
рантни към 
различията.
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те обаче не свършват до 
тук – когато осъзнаем, че 
не изядената спорадично 
вафличка ни вреди, а чув-
ството за вина след това 
и все пак продължаваме да 
се чувстваме виновни, то-
гава пък се проявява и гняв 
към себе си, защото не ис-
каме да се чувстваме ви-
новни и да си вредим още 
повече...

Как да излезем от тази 
тежка хватка на край-
ността? Просто приема-
ме, че не сме идеални и не 
е нужно да бъдем идеални. 
Признаваме си, че има-
ме право на грешки, има-
ме право на изключения, 
имаме право от време на 
време да изядем и нещо 
нездравословно или да по-
мързелуваме. И това е нор-
мално. Просто човешките 
същества са така устро-

ени, че за тях не е добре да 
се пренапрягат и от време 
на време им трябва отпус-
кане. Да, има здравословни 
варианти на пица, да, има 
здравословни варианти на 
торта, но дори да изядете 
някой от не толкова здра-
вословните, това не е чак 
толкова страшно и въоб-
ще не ви прави по-малко 
добър човек!

И още нещо – забравете 
за заричанията! „Никога 
повече“ и „от утре аз съм 
нов човек“ не са добри съ-
ветници. Ако сте изяли 
един дюнер и през цялото 
време си повтаряте, че 
това е лошо за вас и ни-
кога повече няма да ядете 
такова нещо, то вие сами 
затвърждавате програ-
мата „чувство на вина“. И 
следващия път, когато си 
позволите да ядете от съ-

щото нещо, сриването на 
вашия положителен образ 
ще бъде още по-разруши-
телно. Затова просто не 
си го причинявайте!

Най-добрият начин е да 
се стремим да се храним 
и да живеем здравословно 
през по-голямата част от 
времето, като съзнателно 
признаем пред себе си, че 
имаме право на изключения 
от време на време.

 Трудно приспособяване 
към новото обкръжение и 
изпадане в истерия, когато 
не всичко е както смятаме, 
че трябва да бъде.

В горния пример ставаше 
въпрос за случаите, когато 
отвътре ни идва да изядем 
или направим нещо нездра-
вословно. Тук става въпрос 
за случаите, когато не-

програма  
за вина

Ако сте изяли един дюнер и 
през цялото време си пов-
таряте, че това е лошо за 

вас и никога повече няма да 
ядете такова нещо, то вие 

сами затвърждавате про-
грамата „чувство на вина“. 

И следващия път, когато 
си позволите да ядете от 

същото нещо, сриването на 
вашия положителен образ 
ще бъде още по-разруши-

телно. Затова просто не си 
го причинявайте!
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здравословното нещо ни е 
наложено отвън. Най-цвет-
ният пример за това е ко-
гато отивате на гости 
при роднини, които далеч 
не се хранят като вас. Вие 
сте си свикнали да ядете 
безсолно, най-често сурова 
храна, хлябът да е пълно-
зърнест или безглутенов, 
да слушате релаксираща 
музика, докато се храните, 
и да си хапвате мълчаливо 
или най-много да говорите 
на някоя приятна тема. И 
изведнъж отивате на гос-
ти и „О, ужас!“: телеви-
зорът гърми с новините, 
яденето е пресолено, сала-
тата е с обикновено олио, 
хлябът е бял, на всичкото 
отгоре на масата се гово-
ри само за болести и про-
блеми, а нищо чудно и баба 

ви за пореден път да се оп-
итва да ви пробута месо 
чрез вербално убеждаване 
или скришом, като просто 
ви каже, че месната чуш-
ка е постна. Погледнато 
отстрани, ситуацията е 
много смешна и забавна, но 
когато си вътре в такъв 
вихър, ти идва да избягаш 
час по-скоро или просто 
да им дадеш да разберат. 
Е, истерясването на тема 
защо няма нормален пъл-
нозърнест хляб или какво 
е това олио в салатата, 
няма да реши проблема, но 
това определено ви дава 
индикация, че сте изпадна-
ли в крайност.
Семейството си е семей-
ство без значение, че не ви 
разбират, критикуват ви, 
опитват се да ви се нала-

гат. Те ви обичат и дават 
най-доброто от себе си, 
за да се чувствате добре. 
Опитайте се да влезете 
в тяхното положение и да 
си представите колко е 
трудно всъщност да имаш 
внучка вегетарианка и по-
стоянно да се чудиш какво 
ново да ú сготвиш, а тя 
накрая да истеряса, защо-
то на масата се говори за 
болести и проблеми. Да, на 
нито една от страните 
не ú е лесно. Но точно за 
това е семейството – да 
ни научи да бъдем толе-
рантни към околните, да 
приемаме различията и 
когато се налага, да пра-
вим компромиси. Знам, че 
на думи звучи много лесно, 
а на практика е трудна 
задача, но ако искаме да 

Носете си здравословна храна, 
когато отивате на гости

Проявете разбиране към 
навиците на домакините си

Вие решавате кое е 
приемливо за вас и кое не

За да сме с хората, правим 
компромиси
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сме балансирани, това е 
положението. Вариантите 
да не виждаме семейство-
то си, за да няма такива 
сцени или постоянно да ги 
заливаме с изискванията 
си, не работят добре. Ние 
сме си избрали тези род-
нини по някаква причина, 
така че имаме нужда от 
уроците, които идват чрез 
контакта с тях. Те не мо-
гат да смогнат с нашите 
изисквания, защото ние 
постоянно развиваме нови 
и нови здравословни нави-
ци и роднините просто не 
могат да вървят в крачка 
с нас. Да правим прека-
лен компромис със себе 
си обаче, само за да има 
мир, също не е добра идея. 
Златната среда отново е 
решението – да преценим 
кое можем да приемем, кое 
ще се опитаме миролюби-
во да променим и с кое ще 
направим компромис.

Отивайки на гости, някои 
хора си носят здравослов-
но приготвена храна. В 
това няма нищо лошо, още 
повече че така може да до-
принесете вашите дома-
кини да видят колко вкусна 
може да бъде такава храна 
и малко по малко и те да 
развият здравословни гот-
варски навици. Занесете 
нещо и ги почерпете! Но 
не проявявайте крайност-
та да отидете на гости 
и да ядете единствено от 
храната, която сами сте 
занесли. Вашите домакини 
са се постарали колкото 
могат, затова проявете 
разбиране и си вземете 

чак толкова отблъскващо, 
че да го ядете насила, то 
тогава можете да напра-
вите компромис, иначе не.

 Чувство за самота и 
изолираност от другите

Да живеем здравословно е 
наш личен избор. За съжа-
ление обаче много хора не 
са направили този избор и 
ако имаме късмета в наше-
то обкръжение по една или 
друга причина да изобил-
ства от нездравословни 
познати, то много лесно 
можем да се почувстваме 
самотни и неразбрани, а 
впоследствие да започнем 
да се изолираме от окол-
ните, защото сме различ-
ни. Появява се чувство на 
самота, усещаме се от-
къснати от околните и 
света, защото сме различ-
ни и никой не ни разбира. 
Това състояние ни вреди, 
тъй като всеки човек има 
нужда от принадлежност, 
има нужда да знае, че не е 
сам и че другите го ценят. 
Ако толкова се фокусираме 
върху това, че сме различ-
ни, защото живеем здраво-
словно и се разстройваме 
от всяка малка шега по 
този повод, то ние сами 
си създаваме проблем. Да, 
признавам, че е по-лесно, 
когато обкръжението ни 
е от хора, също толкова 
здравословни като нас. По-
приятно е, не е нужно да 
се обосноваваш за всяко 
решение, което си взел. Но 
в крайна сметка не може 
всички да са еднакви и да 

малко пресолена салата 
с олио и бял хляб. Обеща-
вам ви, че ще оцелеете и 
ще се чувствате горди 
от себе си, защото никой 
не иска да бъде груб и да 
наранява околните. Все 
пак не ходим всеки ден на 
гости и еднократното из-
яждане на нещо такова не 
променя факта, че живеем 
здравословно. Докъде ще 

стигнат компромисите 
обаче и къде е границата 
на допустимото и издева-
телството, зависи изцяло 
от нашата индивидуал-
ност. Някои вегетариан-
ци, отивайки на гости, си 
позволяват да ядат месо, 
за да има мир и да не оби-
дят домакините си. Други, 
които по принцип не пият, 
си позволяват по някоя и 
друга чашка. Кое е прием-
ливо за вас и кое не, трябва 
вие да решите. Но ако яде-
нето на мляко например е 
нещо, от което изпитвате 
отвращение, не се насил-
вайте само и само, за да 
угодите. Ако по принцип не 
ядете „нещото“, но не ви е 
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поиска информация, разби-
ра се, че ще му я дадем. Но 
няма нужда да натрапваме 
мнението си насила. Още 
повече, че е доказано как 
личният пример въздейст-
ва много повече от приказ-
ките. Затова следващия 
път, когато ви дойде отвъ-
тре да обясните на човека 
отсреща как в чинията му 
има труп, по-скоро се за-
мислете как се чувствате 
вие всеки път, когато ви 
мърморят за здравословни-
те проблеми от неяденето 
на месо и наблегнете на 
това колко добре се чувст-
вате, откакто ядете „тре-
вичка“.

Хората, които пият, пушат, 
не спортуват и се хранят 
нездравословно, не са нещо 
по-лошо от здравословни-
те хора. Все пак повечето 
от нас не са се родили ве-
гетарианци, много от нас 
дълги години са пушели или 
не са спортували, но е до-
шъл един преломен момент, 
в който сме се променили. 
Нездравословните хора за-
служават също толкова 
нежност, внимание и мило 
отношение, колкото и здра-
вословните. От тях човек 
също може да научи много, 
пък било то и просто урок 
по толерантност към раз-
личията. Затова, моля, не 
изпадайте в крайности, 
не зачерквайте някого от 
списъка си с приятели само 
защото не е толкова здра-
вословен, колкото сте вие.

Към тази крайност спада 
и нетолерантността към 

отговарят на тези наши 
критерии. Да, препоръчи-
телно е, когато сте напра-
вили здравословни промени, 
да разширите приятелския 
си кръг и да включите в 
него хора с подобна на-
гласа, но има причина и 
предишните ви приятели, 
които не спадат към здра-
вословния кръг, да оста-
нат в живота ви. С някои 
от тях ще се разделите, 
защото вече сте си дали 
всичко, което е трябвало 
да научите едни от други, 
други обаче ще останат 
в живота ви. И за да не се 
подлагате на страдание 
всеки път, когато някой 
се опита да ви убеди да 
ядете месо или за пореден 
път прави изказване от 
сорта на „Ти кихна, защото 
не ядеш месо!“, просто се 
научете да не го вземате 
навътре. Развийте чув-
ството си за хумор и ще 
избегнете травмите на 
самотата и изолираност-
та. Има причина тези хора 
да са ваши приятели, фоку-
сирайте се върху другите 
общи неща, не се вкопчвай-
те в здравословните раз-
личия и ще се почувствате 
добре сред тях.

 Нападки и нетолерант-
ност към „друговерците“, 
дори презрение

Докато предната точ-
ка може да се окачестви 
като синдром на жертва-
та, с която всички се за-
яждат, защото е различна, 
тази крайност можем да 

определим като синдром 
на агресора или човека с 
мания за величие. Да, изис-
кват се множество усилия 
да живееш здравословно, 
много четене, много експе-
риментиране. Изисква се 
осъзнаване, за да излезем 
от множеството капанче-
та на ежедневието и да 
приемаме нещата по-леко. 
Това обаче не означава, че 
сме богопомазани. Не озна-
чава, че сме по-стойност-

ни и по-добри хора от ме-
соядните нездравословни и 
неосъзнати хора. И както 
на нас не ни е приятно ня-
кой да ни се меси в това 
защо не ядем нещо, така и 
ние нямаме право на груба 
намеса в избора на окол-
ните. За съжаление точно 
това е създало на вегета-
рианците доста лошо име 
– всички си мислят, че сме 
агресивни, защото се оп-
итваме да промием мозъка 
на всеки, който се доближи 
до нас. Това обаче е прека-
лена крайност. Ако някой 
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потенциалните роман-
тични партньори. Опре-
делено е голям плюс, ако 
с човека насреща ядем 
едно и също, и двамата не 
пушим и не пием. Но ако 
имате приятелска двойка 
здравословни ентусиасти, 
те ще ви потвърдят, че 
фактът, че двама души са 
здравословни, не означава, 
че всичко им върви с леко-
та. Всяка една връзка има 
нужда от грижи и полагане 
на усилия, във всяка една 
връзка се налага човек да 
приема странностите на 
другия и понякога да прави 
компромиси. Това, че чове-
кът насреща е вегетари-
анец, не означава, че ще е 
до вас в труден момент и 
ще ви даде необходимата 
подкрепа. Както и това, 
че някой пуши, не означа-
ва, че е лош човек и няма 
как да се получат нещата. 
Крайност е да отписваме 
някого като романтичен 
партньор, само защото 
яде месо и животински 
продукти. Ако той всъщ-
ност е прекрасен човек и 
си пасваме като цяло, дру-
гото може да се баланси-
ра по някакъв начин. Напо-
следък имаме примери за 
успешни двойки, в които 
единият партньор е веге-
тарианец или веган, а дру-
гият яде месо. Стига да 
има уважение към избора 
на партньора и толерант-
ност и от двете страни, 
нещата могат да се по-
лучат успешно. В крайна 
сметка важна е същност-
та на човека.

Здрави мисли
Молитва преди хранене 

Препоръчва се в много от религиите – и не се пра-

ви, защото Бог ще ни се обиди, ако не му благода-

рим за предоставената храна, а в полза на нашето 

лично здраве. Благодарността е велика сила, която 

всеки един от нас може да използва с лекота. Бла-

годарейки на храната и за храната пред нас, ние я 

зареждаме със светлина и тази светлина прогонва 

всичко негативно от нея. Така в тялото ни влизат 

само и единствено полезни вещества.

Благодарността и визуализациятаТова са две могъщи сили, с които всеки един от нас разполага и които можем да използваме навсякъде и по всяко време. Нека бъдем мъдри и използваме това, което ни е дадено, вместо да се концентрираме единствено върху това кои външни неща могат да ни помогнат.

Здравите мисли от Емилия Цанева са всъщност част 
от здравите ú истории. Публикува ги в едноименната си 
интернет страница, а целта ú е една – да ни докаже, че 

промяната е винаги наша лична отговорност; също, че 
може да имаме желаното тяло, желаните навици, но пръв 
съветник в това е умереността, също осъзнаването. С 
усмивка ни води Еми към промяната, а резултатът усе-

щаме и всеки месец в съвместната ни рубрика.
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