
Hrana je moj najboljši prijatelj  

in največji sovražnik.

MOTNJE HRANJENJA



KOLIKO KALORIJ 
POTREBUJE MOJA 

SAMOZAVEST?
Motnje hranjenja so vedno pogostejše. 
Anoreksija, bulimija ali prisilno prenajedanje 
pogosteje prizadenejo ženske. Ne sodijo med 
bolezni odvisnosti, imajo pa številne značilnosti 
teh bolezni.

Pred teboj je kratek vprašalnik. Več kot je vprašanj, na 
katera lahko odgovoriš pritrdilno, večja je nevarnost, 
da se pri tebi razvije ena izmed motenj hranjenja.

VPRAŠALNIK:

Moje misli se skoraj ves čas vrtijo le 
okoli hrane, porabe kalorij in telesne 
teže.

Moj edini življenjski cilj je doseči 
sanjsko postavo.

Številke na tehtnici pomembno 
vplivajo na moje počutje in dobro 
voljo.

Ne občutim več lakote.

Nimam več občutka sitosti.

Ob uživanju hrane občutim strah in 
krivdo.

Strah me je situacij, ko me drugi 
vidijo jesti.
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ANOREKSIJA
Anoreksija je duševna motnja. Ljudje s to motnjo 
se kljub prenizki telesni teži počutijo strašno 
debeli. Vse bolj se umikajo v svoj svet 
omejevanja hrane in pijače, ob tem pa si obupno 
želijo zunanjih potrditev. Anoreksija je klic na 
pomoč, ko se človek v življenju ne znajde več. Z 
omejevanjem hrane si skuša zagotoviti občutek 
kontrole nad lastnim življenjem.

ZNAKI:
Namerno stremenje k prenizki telesni teži, 

preobremenjenost s telesno težo in obliko svojega 

telesa, obupen strah pred debelostjo, upočasnjen 

telesni razvoj v obdobju pubertete ali pred njo, izguba 

menstruacije pri dekletih.

"Sem povprečno velika punca (169 cm), vendar zelo 

močna. Tehtam 41 kg in mi teža zelo niha. Ne vem, kaj 

naj naredim, ker res malo jem, a sem kljub vsemu tako 

debela. V razredu sem najdebelejša in vsi me 

zafrkavajo."

TELESNE POSLEDICE:
Poleg bistvenega znižanja telesne teže tudi znižanje 

srčnega utripa, krvnega pritiska in telesne temperature, 

zaprtje, lomljivi lasje, zmanjšana kostna gostota, 

okvare zob, sprememba poraščenosti telesa, izredna 

utrujenost in motnje koncentracije. V najtežjih 

primerih lahko anoreksija vodi tudi v smrt.

DUŠEVNE POSLEDICE:
Motnje spanja, živčna napetost, depresija, socialna 

negotovost in nihanje razpoloženja.

"Želim se enkrat končno požvižgati na veliko laž 

anoreksije, na prekleto moč, ki je sploh ni, na 

pristradano pozornost."



Tudi bulimija je duševna motnja. Ker imajo osebe 
s to motnjo večinoma normalno telesno težo, jo 
je težje prepoznati. Pogosto se prične z dietami. 
Čeprav osebe s to motnjo navzven večinoma 
delujejo samozavestno in so v družbi priljubljene, 
se v sebi počutijo  negotovo in prazno. S hrano 
tešijo svoje občutke.

BULIMIJA

ZNAKI:
Preobremenjenost s telesno težo in obliko svojega 

telesa, bolesten strah pred debelostjo in občutek 

pomanjkljivega nadzora nad lastnim hranjenjem. 

Napadi volčje lakote (zaužitje velikih količin hrane) se 

izmenjujejo z ukrepi za preprečevanje pridobivanja na 

teži (npr. prekomerna telesna aktivnost, uporaba 

odvajal itd.).

"Nekoč sem začela misliti le na hrano in bruhanje. In zdaj 

vem: potem sem se počutila še slabše kot prej."

TELESNE POSLEDICE:
Otečene žleze slinavke, poškodbe sklenine, požiralnika, 

in stene želodca, okvare ledvic, motnje srčnega ritma, 

šibkost. Osebe z bulimijo imajo lahko to motnjo več 

let. Njeno zgodnje zdravljenje je zelo pomembno, saj 

pomeni manj škode za njihovo telo.

DUŠEVNE POSLEDICE:
Socialni umik, depresije, slaba samopodoba, nihanje 

razpoloženja.

VPLIV NA DRUŽINSKO ŽIVLJENJE:
Anoreksija in bulimija prizadeneta vso družino. Svojci 

pogosto težko razumejo, da sta motnji stvar čustev in 

njihovega obvladovanja, ne pa hrane, ki predstavlja le 

zunanji znak.

"Sita sem sebe in tega, da ves čas razmišljam le o tem, 

kaj bom pojedla in kako bom to porabila. Vsi poskusi, da 

bi sama "splezala ven", so propadli."



PRISILNO PRENAJEDANJE

Osebe s prisilnim prenajedanjem poskušajo s 
pretiranim hranjenjem premostiti boleča čustva: 
strah, žalost, jezo in osamljenost. Gre za prisilno 
vedenje, saj oseba ponavlja dejanja, katerim bi 
se rada uprla, a se jim ne more. Hrana je 
sredstvo, s katerim polni »čustveno praznino«. 
Med vsemi motnjami hranjenja je ta najmanj 
mladostniška in najmanj ženska.

ZNAKI:

Hitra in pogosta nihanja telesne teže, izogibanje 

rednim obrokom, nihanja razpoloženja, zaslepljenost 

glede količine zaužite hrane. Na začetku se napadi 

prenajedanja izmenjujejo z dietami, na koncu pa 

ostanejo samo še napadi volčje lakote. Oseba s to 

motnjo hranjenja je lahko prekomerno hranjena, ni pa 

nujno.

"Jedla sem, da bi se pomirila in sprostila, da bi 

posladkala svoje življenje, potem pa enostavno nisem 

mogla več vzdržati."

TELESNE POSLEDICE:
Obremenitev srca, krvnega obtoka in okostja, okvare 

jeter, sladkorna bolezen, težave s sklepi, možganska 

kap, srčni napad.

DUŠEVNE POSLEDICE:
Socialni umik, depresije, samorazvrednotenje.

"Ne morem se upreti hrani, čeprav si tega neizmerno 

želim. Zame je to huje kot odvajanje od cigaret ali od 

droge. Hrana je zame droga. To sem ugotovila, ker jem, 

čeprav nisem lačna. Ko začnem jesti nekaj malega, se 

sploh ne morem več ustaviti. Čisto brez kontrole sem."



KAJ STORITI?
V RAZMISLEK:

1.Telesna teža ni edini vzrok mojega 
nezadovoljstva.
2. Nihče ni popoln. Tudi jaz smem delati napake.
3. Znam prisluhniti sebi, vem, kaj me sprošča in 
pomirja, kaj potrebujem za zadovoljstvo in 
čustveno izpolnjenost.

Motnje hranjenja so duševne motnje. Telesna teža 
je le zunanji znak duševnega dogajanja, hrana pa 
le sredstvo za lajšanje duševnih bolečin in stisk. Z 
njeno pomočjo osebe z motnjami hranjenja 
nadomestijo neželjene občutke in čustva. 
Svetovanje prizadetim, naj se »zberejo« in jedo 
»normalno«, nima smisla. Enako neuspešno je 
tudi zaklepanje in kontroliranje količin hrane. 
Diete so za osebe, ki imajo težave s prisilnim 
prenajedanjem, celo škodljive. Če želi prizadeti 
ozdraveti, mora duševno krizo, ki jo v začetku 
zanika, razrešiti.

NASVETI ZA PRIJATELJE IN SORODNIKE

KAKO LAHKO POMAGATE?

1. Poslušajte.
2. Poskusite razumeti.
3. Povejte mu, da ni edini s tako motnjo.
4. Ponudite praktično pomoč, kot na primer: 

informacije o knjigah, spletnih straneh, 
spremljanje k svetovalcu ipd.



DRUŠTVO MUZA, Svetovalnica za motnje hranjenja

Kongresni trg 1, 1000 Ljubljana

tel.: 01/42 50 338

KAM PO POMOČ?

Dragica Marta Sternad. Motnje hranjenja: od besed, ki ranijo, k besedam, ki 

celijo. Samozaložba: Ljubljana, 2001.
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2008.

ZDRAVSTVENE INSTITUCIJE
•   OSEBNI ZDRAVNIK V ZDRAVSTVENEM DOMU

• SPECIALISTIČNA PSIHIATRIČNA ORDINACIJA, Slomškova 35, 

1000 Ljubljana, tel.: 01/43 04 502

• ZDRAVSTVENI DOM ŠIŠKA 

Psihiatrična spec. ambulanta za otroke in mladostnike, Derčeva 5, 

1000 Ljubljana, tel.: 01/58 15 200

DRUŠTVO ŽENSKA SVETOVALNICA
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• ZDRAVSTVENI DOM KRANJ 

Dispanzer za metalno zdravje, Gosposvetska 10, 4000 Kranj 

tel.: 04/20 82 250

• EMOTIVA, d. o. o. 

Gosposvetska 10, 4000 Kranj 

tel.: 04/23 81 705

• SPECIALISTIČNA PSIHIATRIČNA ORDINACIJA 
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tel.: 02/78 06 950

• ZDRAVSTVENI DOM MARIBOR 

Dispanzer za pedopsihiatrijo, Vošnjakova ul. 4, 2000 Maribor 

tel.: 02/22 86 354

• ZDRAVSTVENI DOM MARIBOR 

Dispanzer za psihohigieno Maribor, Ulica talcev 9, 2000 Maribor 
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tel.: 05/67 71 764
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• PEDIATRIČNA KLINIKA, Vrazov trg 1, 1000 Ljubljana,    

tel.: 01/52 29 090 in 01/52 29 287

• PSIHIATRIČNA KLINIKA, KOMZ, Enota za motnje hranjenja, 

Zaloška 29, 1000 Ljubljana, tel.: 01/58 74 900

• MLADINSKO KLIMATSKO ZDRAVILIŠČE RAKITNA, Rakitna 96, 

1352 Preserje, tel.: 01/36 59 816




