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Wprowadzenie

Tak jak na przetomie XIX i XX wieku zapanowatla na $wiecie era nerwic, tak na
przetomie XX i XXI stulecia kroluje era uzaleznien. Sita napedowa uzaleznien stato
si¢ wspotczesne tempo zycia, poszukiwanie szybkiej przyjemnosci i natychmiasto-
wej gratyfikacji oraz trudno$¢ w kontrolowaniu impulséow. Od strony biologicznej
przyczyny zachowan zwigzanych z uzaleznieniami mozna doszukiwac¢ si¢, zdaniem
badaczy tej problematyki, w nieprawidtowym funkcjonowaniu tzw. uktadu nagrody
w ludzkim moézgu. Obserwujac uwaznie to, co w ostatnich dekadach dzieje si¢ wokot
nas, tatwo zauwazy¢, ze coraz wigcej naszych zachowan przybiera charakter nato-
gowy, a zatem chorobowy. Tym samym wptywa tez niekorzystnie na rozne sfery na-
szego zycia. Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych (alkoholizm, narkomania,
nikotynizm, lekomania) oraz wszelkie inne ,,zalezno$ci” odgrywaja w naszej cywili-
zacji coraz wigksza rolg 1 pociagaja za sobg coraz wigcej ofiar. Najbardziej podatne
na uzaleznienia sg te osoby, ktore maja, najczesciej nieuswiadomiony, deficyt niekto-
rych umiejetnosci zyciowych i ktorym okreslona substancja lub zachowanie (hazard,
robienie zakupow, ogladanie telewizji, surfowanie w internecie) pomaga chwilowo,
i niestety tylko pozornie, te deficyty niwelowa¢. Podejrzewam, ze wigkszo$¢ z nas
moglaby przyzna¢ si¢ do jakiego$ uzaleznienia, gdyby tylko zastosowata do siebie
sens tego powiedzenia: ,,Nigdy nie wiesz, od czego jeste$ uzalezniony, dopoki sobie
tego nie odmowisz”.

W pulapke uzaleznienia moze wpas¢ zatem kazdy cztowiek, niezaleznie od wieku,
zawodu czy statusu spolecznego. Jednak w szczegdlny sposob na pokuse ,,iluzorycznej
wolno$ci” narazeni s ludzie mtodzi. Miota nimi wiatr mody, idoli, tego, co jest ,,tren-
dy”, ,,cool” i ,,na topie”. Obok znanych nam od wielu lat, a nawet wiekow, uzaleznien
(alkoholizm, nikotynizm, narkomania) pojawily si¢ tzw. new addictions, ktérych przy-
czyny leza poza uzywkami. Ponizej zostang opisane tylko niektore z nich.
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1. Kofeinizm

Kawa znana byta juz w XV wieku. Nazywano ja ,,napojem Allacha”, za$ w Eu-
ropie rozpowszechnita si¢ w wieku XVI. To wlasnie ziarna kawy oraz liscie her-
baty (tac. herba — zioto) sg podstawowym zrodtem kofeiny!, ktora jest zwigzkiem
organicznym pochodzenia roslinnego (alkaloidem purynowym). Kofeina wystepuje
ponadto w czekoladzie, napojach typu cola, niektorych innych napojach orzezwiaja-
cych i energetyzujacych, jak np. Red Bull®.

Kofeina zostala wyodrebniona z ziaren kawy w 1820 roku, a zsyntetyzowana
w roku 1895. Juz wowczas znalazta zastosowanie w medycynie jako ulatwiajaca
oddychanie (dziata rozszerzajaco na oskrzela)’. Ma ona wlasciwosci psychostymulu-
jace oraz usuwajace objawy zmeczenia fizycznego i psychicznego. Jest zaliczana do
substancji psychoaktywnych, od ktérych mozna si¢ uzalezni¢ (kofeinizm).

Umiarkowane picie kawy nie powoduje na ogot szkodliwych dla zdrowia obja-
wow. Dziata lekko pobudzajgco na organizm. Problem pojawia si¢ przy naduzywa-
niu kawy. Picie kawy w ilosci ok. 4 filizanek dziennie prowadzi do rozwiniecia sig¢
tolerancji organizmu i zwigzanej z nig potrzeby dalszego zwickszania dawki kofe-
iny*. Powoduje bezsennos$¢, stany niepokoju, leku, kotatanie serca, zawroty glowy,
zaczerwienienie twarzy, nudnosci i wymioty, dolegliwosci przewodu pokarmowego,
wzrost ci$nienia i temperatury ciata oraz moze wptywaé niekorzystnie na przebieg
cigzy. W skrajnych przypadkach dochodzi¢ moze do halucynacji wzrokowych i stu-
chowych, majaczenia, paranoi oraz napadéw panicznego leku®. Smiertelna dawka
kofeiny wynosi ok. 10 gramoéw (w przyblizeniu jest to 40 do 130 filizanek kawy).
Jedna filizanka kawy zawiera ok. 75-250 mg kofeiny, za$ szklanka pepsi — 25 mg®.
Nagte odstawienie moze spowodowaé wystapienie objawow abstynencyjnych (m.in.

! Por. B.T. Woronowicz, Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrot do zdrowia, Poznan 2009, s. 423.

2 Por. S. Gustek, M. Barcz, M. Jaworski, Wystgpowanie cech kofeinizmu u miodziezy i mlodych do-
rostych deklarujgcych czeste spozycie bezalkoholowych napojow typu cola zawierajqcych kofeine,
,Pediatria i Medycyna Rodzinna”, R. 7 (2011) nr 4, s. 366-371.

3 W herbacie znajduje si¢ teina, ktora posiada takie same wiasciwosci jak kofeina oraz teofilina i teobro-
mina. Teina dziata tylko nieco wolniej i dtuzej niz kofeina.

4 Uzaleznienie to zwigzane jest czgsto z rodzajem wykonywanej pracy (zwlaszcza w réznego rodzaju
pracy biurowej). Por. http://www.bezsennosc.ugu.pl/uzaleznienia.php [dostep 08.12.2016].

° Spozywanie duzych iloci kawy i herbaty staje si¢ problemem u chorych psychicznie przyjmujacych nie-
ktore leki przeciwdepresyjne i neuroleptyczne. Uwaza sig, ze przyjmowanie kofeiny w niektorych cho-
robach psychicznych moze powodowaé pogorszenie stanu chorych i nasilenie objawow chorobowych.
Kofeinizm moze nasila¢ lub nawet prowokowac wystapienie zaburzen psychicznych. Donoszono na
przyktad, ze juz 70 mg kofeiny przyjgte przez osobg chora na schozofreni¢ powodowato pobudzenie
i nasilenie objawow psychotycznych. Naduzywanie kofeiny w schozofrenii powoduje, ze chory gorzej
reaguje na leki. Por. http://www.psychiatria.pl/artykul/kofeinizm/723.html [dostep 08.12.2016].

¢ Oto produkty, ktore zawieraja najwigcej kofeiny: kawa rozpuszczalna — filizanka o pojemnosci 190 ml
— ok. 75 mg; kawa parzona — filizanka o pojemnosci 190 ml — ok. 85 mg; herbata parzona — filizanka
o pojemnosci 190 ml — ok. 50 mg; napoje energetyzujace — pojemnos¢ 250 ml — od 28 do 87 mg;
napoje typu cola i pepsi o pojemnosci 250 ml — od 8 do 53 mg; czekolada 100 g —od 11 do 71 mg.
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gtdd kofeiny, uczucie zmeczenia i znuzenia, bdle glowy, drazliwosé, zaburzenia
koncentracji uwagi, sennos¢). Powyzsze objawy $wiadcza o istnieniu zaleznosci fi-
zycznej od kofeiny. Kofeinistg jest wigc przyktadowo osoba, spozywajgca dziennie
3 szklanki kawy parzonej lub 6 szklanek kawy rozpuszczalnej lub parzonej herbaty,
lub 20-30 puszek Coca-coli lub Pepsi-coli. Liczby te maleja przy taczeniu ze soba
wymienionych produktow’.

Wypijanie zbyt duzych ilosci kawy powoduje, ze organizm nie jest w stanie wy-
dali¢ wszystkiego z moczem. Pozostata ilo§¢ ulega przemianie do kwasu moczowego,
ktory wytraca si¢ w postaci kamieni nerkowych badz krysztatkow w stawach rak i nog,
powodujac obrzeki i bole stawowe (artretyzm). Sg takze badania, ktdre potwierdzaja, iz
kofeina moze uposledza¢ dziatanie testosteronu, meskiego hormonu ptciowego wply-
wajacego m.in. na poped seksualny. Moze to mie¢ znaczenie dla niektorych mezezyzn®.
Naduzywanie kofeiny czesto wspotwystepuje z uzaleznieniem od nikotyny’.

Istnieje podejrzenie, ze kofeing dodaje si¢ do gazowanych napojow z powodu jej
uzalezniajacego charakteru, a zatem w celu zwigkszenia ich konsumpcji, a nie dla inten-
syfikacji ich waloréw smakowych, jak twierdzg producenci. Chodzi po prostu o to, by
uzalezni¢ od nich konsumentow. Wykazano réwniez zwigzek pomiedzy piciem przez
alkoholikéw duzych ilosci kawy czy mocnej herbaty (tzw. ,,czaju”) a powrotami do picia
(tzw. ,,wpadkami’’). Osoby pijace duzo kawy badz mocnej herbaty przejawiajg czesto
niepokdj, s nadpobudliwe, podenerwowane i bardziej podatne na stres. Nie zdajac sobie
sprawy z prawdziwych przyczyn swojego stanu przypuszczaja, ze dzieje si¢ z nimi co$
powazniejszego, co jeszcze bardziej nasila wspomniane wyzej objawy. Nadpobudliwosc,
zlosé¢ 1 frustracja narasta, codzienne funkcjonowanie ulega coraz wigkszemu zaburzeniu
i coraz trudniejsze staje si¢ racjonalne rozwigzywanie probleméw. Konczy si¢ to czesto
sieganiem po alkohol lub po leki redukujace stany niepokoju.

By uwolni¢ si¢ od kofeinizmu nalezy najpierw odpowiedzie¢ sobie na pytanie,
czy spozywamy nadmierne ilosci kofeiny, tj. powyzej 750 mg dziennie. Kolejnym
krokiem jest rozpoznanie zrodel kofeiny i jej ilosci zawartej w poszczegdlnych pro-
duktach spozywczych. Jest to pomocne w zmniejszeniu nie§wiadomego naduzywa-
nia kofeiny. Z powodu ryzyka wystapienia objawow glodu kofeinowego zaleca si¢
stopniowe odstawianie produktow zawierajacych kofeing. Kawe parzong zastepuje
si¢ rozpuszczalng, rozpuszczalng za$ bezkofeinows. Na wczesnych etapach odzwy-
czajania si¢ warto przestrzegac por picia kawy (bezkofeinowej), do ktorych jesteSmy
przyzwyczajeni. W przypadku wystapienie bolow glowy zalecane sa $rodki prze-
ciwbolowe (nie zawierajace kofeiny). W koncu nalezy postawi¢ sobie cel, do ktorego
dazymy. Nie ma konieczno$ci zupetnego wyeliminowania kofeiny z diety. Moze to

7 Zob. http://www.psychiatria.pl/artykul/kofeinizm/723.html [dostep 08.12.2016].

8 Z kolei teina hamuje wchlanianie zawartego w pokarmach zelaza i stad u 0sob pijacych duzo herbaty
moze dochodzi¢ do jego niedoboru i niedokrwistosci (anemii).

° Por. https://portal.abczdrowie.pl/uzaleznienie-od-kofeiny [dostep 08.12.2016].
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by¢ ograniczenie ilosci napojoéw kofeinowych do okreslonych positkéw (drugie $nia-
danie, podwieczorek) lub tez pory dnia, np. po przebudzeniu si¢. Wiedzac zatem, ze
kofeina nie jest obojetna dla naszego organizmu, warto raczej si¢ nig delektowac, niz
wypija¢ w hektolitrach. Nie nalezy tez pi¢ kawy na pusty zotadek.

2. Czekoladoholizm

Stodycze sa produktami spozywczymi o statej konsystencji i1 stodkim smaku.
Najbardziej znane to: cukierki, czekolada, batony, ciastka czy galaretki. Ich podsta-
wowym skladnikiem jest cukier. Od lat naukowcy szukaja odpowiedzi na pytanie,
co takiego majg one w sobie, ze wiele 0sob nie potrafi sobie odmowic ich spozycia,
czesto w duzych ilosciach. Przeprowadzono eksperymenty laboratoryjne na szczu-
rach, ktérym oprocz normalnych pokarméw podawano postodzong wode. Wkrotce
okazato si¢, ze zapotrzebowanie na t¢ wode rosnie, a nagte jej odstawienie powoduje
dziwne zachowanie szczuréw polegajace na demonstrowaniu niepokoju i szczgkaniu
zebami. Ich zachowanie przypominato wyraznie objawy zespotu abstynenckiego'’.

Najwigcej badan przeprowadzono na czekoladzie, ktorej historia siega kilku ty-
sigey lat. Byla ona rozpowszechniona wérod Aztekow 1 Majow, ktorzy otrzymywali ja
z nasion kakaowca i stosowali jako srodek leczniczy (np. kakao dodane do zmielonych
kosci stosowano jako lek przeciwko biegunce), wzmacniajacy oraz jako afrodyzjak
(czekolade podawano np. $wiezo poslubionym matzonkom). Jedna z legend opowiada
o tym, ze jeden z azteckich bogdéw (Quetzalcort) przyrzadzal z ziaren kakaowca spe-
cjalny nap06j, ktorym wzmacniat si¢ przed stworzeniem $wiata. To on miat nada¢ nazwe
czekoladzie, a nazwa ta jest bardzo podobna we wszystkich prawie jezykach. Z zapi-
sow historycznych wiadomo, ze w Indiach Zachodnich i wielu krajach Ameryki Lacin-
skiej sporzadzano orzezwiajacy napoj czekoladowy. W pozniejszych latach zalecano
ja ,ha uspokojenie nerwow”, poprawe trawienia, a nawet srodek na dlugowieczno$é
i jako afrodyzjak. Istnieje zapis mowiacy o tym, ze Casanova'' traktowat czekolade
jako ,,eliksir mitosci” 1 pit jg zamiast szampana. Wiara w czekoladg¢ jako afrodyzjak
spowodowala, Ze jest ona dodawana do stynnej ,,hiszpanskiej muchy”'2.

Do Europy (Hiszpania, Wlochy) czekolada trafita za sprawa konkwistadorow w
latach 20. XVI wieku. W XVII wieku na dworach europejskich pojawit si¢ zwyczaj
picia czekolady, a w potowie XVII wieku otwarty zostat w Londynie pierwszy sklep
z czekolada. W Polsce czekolada pojawita si¢ na poczatku X VIII wieku. Poczatkowo
uzywano jej jako lekarstwo (na reumatyzm, bole gardla, bezsenno$¢, cholere, czer-

10 Por. B.T. Woronowicz, Uzaleznienia..., s. 521.

' Giacomo (Jacques) Girolamo Casanova (1725-1798) byt awanturnikiem, podréznikiem i literatem.
Pamigtnikami (Historia mojego Zycia), barwnie opisujacymi zycie w XVIII-wiecznych stolicach eu-
ropejskich, zyskat sobie pamig¢, a zawartym tam licznym opisom mitosnych podbojow zawdzigcza
to, ze jego nazwisko stato si¢ w wielu jezykach synonimem uwodziciela.

12 Jest to jeden z najsilniejszych afrodyzjakow na rynku, ktory wyraznie wzmaga podniecenie seksualne.
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wonke i potencje), a pdzniej jako napoj warstw wyzszych. Kosciot zezwalal nawet
na spozywanie czekolady w okresach postnych. W sprzedazy byty trzy podstawowe
jej rodzaje: zwykla, wiedenska oraz przednia. Wszystkie byty jednak bardzo drogie:
1 funt (ok. 0,4 kg) — zaleznie od jakos$ci — kosztowat tyle, co 12-20 litréw gatunkowe;j
wodki. Poniewaz wigkszo$¢ spoteczenstwa nie mogla sobie pozwoli¢ na tak duzy
wydatek, wyrabiano wigc rozne namiastki czekolady, jak np. czekolada gospodarska
z maki pszennej, mleka, cynamonu, cukru i zéitka.

W ostatnich latach czekolada zaczgta stuzy¢ naukowcom do badan nad uzalez-
nieniami u ludzi. Zaobserwowano bowiem, ze spozywanie czekolady aktywowato
obszary mozgu odpowiedzialne za reakcje na pozytywne wzmocnienie (wspomniany
wczesniej uktad nagrody), podobnie jak w przypadku uzaleznien. Stwierdzono, ze
moze to mie¢ zwigzek z uzaleznieniem od posiadajacych wlasciwosci psychosty-
mulujace metyloksantyn obecnych w ziarnkach kakaowca (teobromina, fenyloetylo-
amina i kofeina)'®.

Uzaleznienie od czekolady nie jest powszechnym natogiem i zdarza si¢ niepo-
rownywalnie rzadziej niz uzaleznienie od innych uzywek. Naukowcy nie ustalili
jeszcze do konca, co decyduje o tym, ze kto$ uzaleznia si¢ od czekolady. Czekolada
wptywa na ludzki wzrok. Jest to natog, ktory paradoksalnie dotyka nie tylko dzieci,
ale w coraz wigkszym stopniu takze oso6b dorostych, szczegélnie kobiet. Niedawno
naukowcy poddali testom grupe kobiet, wykazujacych nadmierng sktonno$¢ do je-
dzenia tej stodkosci. Wynik byt zaskakujacy. Okazato sig, ze w czasie ogladania cze-
kolady u kobiet tych uaktywniaty si¢ czesci mézgu odpowiedzialne za uzaleznienia
i doznawanie przyjemnosci'*. Wnioski, do jakich doszli moga brzmie¢ niewiarygod-
nie, ale jak si¢ wydaje, jedynym sposobem, by pozby¢ si¢ uzaleznienia od czekolady
jest — jedzenie jej po ciemku.

3. Ortoreksja

Sa osoby, ktére stopniowo ograniczaja swoja diete, doszukujac si¢ w kolejnych
produktach spozywczych niepozadanych sktadnikow i konserwantow. Z czasem
przestaja nawet wierzy¢ w sklepy ze zdrowa zywnoscig i same zaczynajg uprawiaé
ogrodek, bowiem tylko wowczas maja gwarancje, ze spozywany produkt bedzie ,,na-

13 Co ciekawe, posiadacze psow powinni wiedzie¢ o tym, ze nie nalezy pozwala¢ im je$¢ czekolady.
Ten smakolyk bowiem w brzuchach tych czworonogdéw moze doprowadzi¢ do bardzo powaznych
powiktan zdrowotnych, a nawet do ich $mierci. Smiertelna dawka teobrominy dla psoéw to ok. 200-
300 mg na kazdy kilogram masy ciata. Dla pordwnania zawartos¢ alkaloidu w czystym kakao moze
waha¢ si¢ od 20 do nawet 100g na kilogram. Na zatrucie czekolada podatne sa nie tylko psy. Dotyczy
ono tak naprawde wigkszosci zwierzat domowych, w tym m.in. kotow, fretek, czy nawet papug. Koty
z kolei nie sa w stanie odbierac stodkiego smaku, co sprawia, ze dla wigkszosci z nich czekolada jest
mato atrakcyjna.

14 Por. https://portal.abczdrowie.pl/uzaleznienie-od-czekolady [dostep 08.12.2016].
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prawde” zdrowy. Wiasnie taka obsesyjna troska o zdrowe odzywianie nosi nazwe
ortoreksji (gr. ortho — prawidlowy, orexis — apetyt). W odréznieniu od anorektyka
ortorektyk koncentruje si¢ nie na ilo$ci, ale na jakosci spozywanych pokarmow.

Terminu ,,ortoreksja” pierwszy uzyt w 1997 roku lekarz medycyny Steven Brat-
man®, ktory w dziecinstwie chorowat na alergi¢. Leczenie wykluczato z jego diety
pszenne pieczywo i produkty mleczne. Z uptywem lat obawa przed jedzeniem, ktore
mogloby mu zaszkodzié, zaczynata przybiera¢ ksztalty obsesji'®. Jedynym sensem
jego zycia stata si¢ zdrowa dieta. Codziennie przez wiele godzin przygotowywatl so-
bie positki, studiowat literature na temat zdrowego odzywiania i poszukiwat nowych
diet. Po pewnym czasie ograniczyt swojg diete wytacznie do zywnosci ekologicznej,
a kazdy kasek przezuwat po 50 razy. Tak bardzo koncentrowal si¢ na diecie, ze za-
czal unika¢ przyjaciot, przestat uczestniczy¢ we wspolnych obiadach i kolacjach.
Zorientowat si¢, ze dzieje si¢ z nim co$ zlego dopiero wtedy, gdy ukonczyl studia
medyczne i zajat si¢ pracg zawodowa. W gabinecie spotykal pacjentow, ktorzy wyjat-
kowo rygorystycznie przestrzegali diety i wowczas stwierdzil, ze obsesje pacjentow
sg identyczne z jego problemem.

Rodzaj spozywanych pokarmow zalezy od pogladoéw ortorektyka, bo kazdy
z nich przyktada obsesyjna wrecz uwage do tego, aby spozywac wylacznie te pro-
dukty, ktore uznaje za zdrowe. Coraz wigcej czasu pochtania mu mys$lenie o jedzeniu
i planowanie positkéw. Narzuca sobie coraz bardziej rygorystyczne i wyszukane die-
ty, gdyz uwaza, ze to zagwarantuje mu zdrowie. Wyklucza wigc z positkoOw rozmaite
produkty spozywcze, co czgsto prowadzi do eliminacji z diety niektorych sktadnikow
mineralnych i witamin niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Zdarza sig, ze spozywa tylko kilka tych samych ,,dozwolonych” produktow, ktore
zostaly przez niego uznane za bezpieczne dla organizmu. Taka dieta, nieprawidlowo
zbilansowana i posiadajaca liczne niedobory, moze spowodowac powazne zaburze-
nia fizyczne, a czasami i psychiczne.

Ortorektyk unika najczesciej: niektorych warzyw i owocow — z obawy przed
zawartymi w nich pestycydami; zywno$ci zawierajacej sztuczne barwniki i konser-
wanty; butek — z uwagi na zawarto$¢ tzw. polepszaczy; mi¢sa i nabiatu — z oba-
wy przed zawartymi w nich antybiotykami; wedlin — ze wzgledu na wystepowanie
w nich konserwantow oraz majonezu — z powodu duzej zawartosci thuszczu.

Znawcy tej problematyki proponuja, by sprawdzajac, czy istnieje zagrozenie or-
toreksja, odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:

15 Steven Bratman — amerykanski lekarz, autor ksiazki W szponach zdrowej zywnosci, ktora napisat
na podstawie wlasnych doswiadczen. Pracowat nad stworzeniem diety cud dzigki, ktorej cztowiek
zachowa mlodos¢ i nie bedzie chorowal. Por. A. Grzeskiewicz, Ortoreksja — grozna choroba wynika-
Jjaca z przesadnej dbatosci o diete, w: http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/nalogi/ortoreksja-
grozna-choroba-wynikajaca-z-przesadnej-dbalosci-o-diete 38104.html [dostep 14.12.2016].

1 Por. http:/www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/nalogi/ortoreksja-objawy-zrob-test-na-ortoreksje 34839.
html [dostep 14.12.2016].
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Czy planowanie positkéw i zakupy zajmuja ci wiecej niz 3 godziny dziennie?

Czy juz dzisiaj myslisz o tym, co bedziesz jadVa jutro?

Czy kupite$/As w ostatnim roku kilka ksigzek na temat diet?

Czy codziennie analizujesz, ile pochtonates/As kalorii?

Czy zwykle robisz zakupy w sklepach ekologicznych (ze zdrowa zywno$cig)?

Czy czujesz si¢ winny/a, kiedy zjesz co$§ niezdrowego?

Czy lubisz jada¢ samotnie?

Czy zdecydowanie unikasz zywienia si¢ w barach i restauracjach?

Jesli odpowiedziates$/a$ twierdzaco na wigcej niz pig¢ pytan — nalezy skon-

taktowac si¢ ze specjalistg od uzaleznien'’.

4. Tanoreksja

Tanoreksja oznacza uzaleznienie si¢ od opalania'®. W jakims$ sensie mozna ja po-
rownac z anoreksjg, bowiem wyjatkowo chuda anorektyczka jest przekonana, ze jest
zbyt gruba, podobnie jak opalona ,,na braz” tanorektyczka uwaza, ze jest zbyt blada
i dlatego malo atrakcyjna. Ani jednej, ani drugiej nie sposob przekonac¢ do tego, ze si¢
myla. Tanorektyczkami sg najczesciej kobiety w srednim wieku, ale coraz czgsciej
mozna wsrod nich spotka¢ takze mtode dziewczyny. Tanoreksja dotyczy czasami
réwniez mtodych mezczyzn, najczgsciej tych, ktorzy korzystaja z sitowni, przyjmuja
anaboliki badz inne $rodki dopingujace. Osoby te w zimie okupuja solaria, w lecie
za$ starajg si¢ wykorzysta¢ kazdy promien stonca. Ciggle poszukiwanie okazji do
opalania moze odbija¢ si¢ niekorzystnie nie tylko na zyciu rodzinnym i zawodowym,
ale takze na stanie ich zdrowia. Tanoreksja prowadzi bowiem do wysuszenia skory
i nieodwracalnych zniszczen naskorka, co grozi rakiem skory. Przeprowadzone
w Stanach Zjednoczonych badania wykazaty, ze 90% nowotwordw skory jest wyni-
kiem nadmiernego opalania.

Tanoreksja rozwija si¢ niepostrzezenie, a przyjemnos¢ korzystania ze stonca
przechodzi stopniowo w obsesj¢ opalania, mys$lenia o nim i o wlasnym wygladzie.
Podobnie jak w innych zaburzeniach nawykow i1 popedow, powtarza si¢ okreslone
zachowanie, przed ktorym jest niezwykle trudno si¢ powstrzymac'®. Moze to by¢
wtorne do zaburzen osobowosci typu narcystycznego, ktore charakteryzuje si¢ m.in.
poszukiwaniem podziwu, postawa wynoszenia si¢ ponad innych, koncentracja na

17 Por. B.T. Woronowicz, Uzaleznienia..., s. 524.

18 Por. A. Olczyk, Mlodziez w $wiecie ,,instant” — wspdlczesne uzaleznienia, ,,Rocznik Wydziatu Peda-
gogicznego Akademii Ignatianum w Krakowie” (2011) s. 24.

1 Moda na braz, dazenia do bycia atrakcyjnym oraz mozliwo$¢, jaka dzigki solarium otrzymuja tanorek-
tycy sprawiaja, ze ich liczba faktycznie rosnie. Wzrost ten wida¢ szczegdlnie w krajach mniej nasto-
necznionych, w ktorych cztowiek o czekoladowym kolorze skory wyrdznia sig — zwlaszcza jesienia
izimg—w ,,bladym” spoteczenstwie. Por. http://www.zdrowe-opalanie.pl/index.php/aktualnosci/107/
moda/204/tanoreksja-%E2%80%93-uzaleznienie-od-slonca-i-opalania-si¢ [dostep 14.12.2016].
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wtasnych sukcesach i wygladzie oraz potrzebg bycia uwielbianym. Tanoreksja moze
by¢ tez wtorna do niskiej samooceny. Wowczas anorektycy wymagajg psychoterapii.

5. Bigoreksja

Innym przyktadem patologicznej dbatosci o swoj wyglad jest bigoreksja. Do-
tyczy ona gtownie mlodych mezcezyzn, ktérzy obsesyjnie dbajg o swoje migsnie, sa
statymi bywalcami sitowni, gdzie uprawiaja ¢wiczenia kulturystyczne®. Ich rozktad
dnia podporzadkowany jest godzinom ¢wiczen i godzinom positkow. Stale ogladaja
wlasne ciato w lustrze, wazg si¢, mierzg bicepsy, klatke piersiowg oraz inne mi¢$nie
i s wiecznie niezadowoleni ze swojego wygladu. Nie przyjmuja do wiadomosci, ze
budowa ciala jest w znacznym stopniu zdeterminowana genetycznie i modelowa-
nie sylwetki poprzez ¢wiczenia ma swoje granice. Towarzyszgca intensywnym ¢wi-
czeniom wysokobiatkowa i uboga w ttuszcze dieta oraz dodatkowe przyjmowanie,
wspomnianych wczesniej, sterydow anabolicznych powoduja okreslone skutki zdro-
wotne. Nadmiar biatka, brak w diecie thuszczéw, niedobory witamin rozpuszczalnych
w thuszczach (A, D, E, K) oraz sterydy uszkadzaja narzady wewngtrzne, wplywaja
negatywnie na skore, kosci, zgby, paznokcie i wlosy. Prowadzg takze do zaburzen
potencji i problemow z ptodnoscia.

Dla wielu o0sob presja bycia atrakcyjnym jest tak wielka, ze kiedy ¢wiczenia
fizyczne nie wystarczaja, wszczepiaja sobie silikonowe implanty migsniowe, aby
zblizy¢ swoj wyglad do wymarzonego ideatu. Ten sposéb myslenia, zaburzony obraz
wlasnego ciata, czesto zanizona samoocena oraz specyficzna motywacja do uprawia-
nia ¢wiczen fizycznych wymagaja pomocy psychoterapeutyczne;j.

Bigoreksja bywa traktowana niekiedy jako odmiana dysmorfofobii, czyli zabu-
rzenia psychicznego charakteryzujacego sie subiektywnym poczuciem zaburzenia
obrazu estetyki wlasnego ciata (gr. dysmorfia — brzydota), pomimo braku widocz-
nych defektow w wygladzie.

Pokrewna forma dbatosci o sylwetke jest tzw. alkoreksja (ang. drunkorexia).
Polega ona na tym, ze w trosce o szczupta sylwetke mlode kobiety zastepuja jedzenie
alkoholem, majac $wiadomos¢, ze alkohol nie ma zadnych wartos$ci odzywczych,
a daje jedynie tzw. puste kalorie. Osoby, ktore wybraty takg form¢ dbania o swoj
wyglad, moga bardzo szybko uzalezni¢ si¢ od alkoholu.

Zakonczenie

Opisane wyzej przyktady nowych uzaleznien us§wiadamiaja, jak poszerza si¢ ob-
szar substancji i zachowan kompulsywnych, ktore moga dzisiaj zniewoli¢ wlasciwie

2 Por. A. Olezyk, Mlodziez w Swiecie ,,instant” ..., s. 24.
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kazdego czlowieka. Stowo ,,uzaleznienie”, juz w pierwszym skojarzeniu, wskazuje
na ,,zalezno$¢” cztowieka od kogo$ lub od czegos. Jesli ktos$ jest ,,zalezny” to tym
samym nie jest ,,wolny”; jego wolno$¢ jest ograniczona albo jest jej catkowicie po-
zbawiony (ubezwlasnowolniony). Cztowiek taki zyje w niewoli, a wlasciwie w sa-
mozniewoleniu. Etyka i psychologia stosuje na okreslenie zniewolenia ludzkiej woli
termin: ,,zty nawyk” czyli ,,natdg”. Kazdy natog jest zatem formg bolesnej degradacji
cztowieka i jego woli, a przez to jest niezwykle grozny dla zdrowia i zycia. Z reguly
uzaleznienia sg rodzajem samobojstwa na raty, dlatego tak wazne jest ich wczesne
rozpoznanie i przeciwdzialanie, a nade wszystko profilaktyka. Wiedza w tej materii
jest potrzebna, by przed nowymi formami uzaleznien chronic siebie, a przede wszyst-
kim dzieci i mtodziez.



