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YOGA UND ERNAHRUNG

Orthorexie - wenn die Angst vor unge-
sundem Essen krank macht

Nicht erst seit Yoga zum Lifestyle der Generation Y gehort, tauchen vor allem junge,
gebildete Frauen in Yoga-Kursen auf, die fit und gesund sein und einen schlanken,
flexiblen Body haben wollen. Zunehmend mehr von ihnen meiden auf manchmal
zwanghafte Weise Lebensmittel, die sie flir ungesund halten.

Text: Ingrid Wiltschek

Fast ein Viertel der Deutschen soll inzwi-
schen Allergien oder Unvertrdglichkeiten
haben und mindestens ein weiteres Vier-
tel verzichtet auf bestimmte Nahrungs-
mittel, obwohl bei ihnen keine Unvertrag-
lichkeiten bekannt sind. Selbstverstandlich
ist es richtig sich nach Moglichkeiten ge-
sund und ausgewogen zu erndhren und

wer Allergien hat, sollte sinnvollerweise
bestimmte Lebensmittel meiden.

Aber hier geht es um zwanghaftes Ver-
halten beim Essen und dies kann tber-
méchtig werden: stundenlang werden
Tabellen studiert und Regeln zur Selbst-
optimierung erstellt. Es geht nicht darum,

ob vegetarisches oder veganes Essen Sinn
macht. Bestimmte Lebensmittel werden
komplett zum Tabu erkldrt, sogenanntes
Superfood muss von weit her eingeflogen
werden. Eine neue Krankheit breitet sich
aus: die Orthorexia nervosa. Erstmals be-
nannt wurde dieses Phdanomen 1997 vom
Alternativmediziner Steven Bratman aus



den USA, der friher selbst darunter litt.
Da die Entstehung der Orthorexia ner-
vosa (orthos = richtig; orexis = Appetit)
nicht eindeutig klassifizierbar ist, ist sie
bisher keine anerkannte Krankheit, sie
erfahrt aber in letzter Zeit auch in Presse
und Rundfunk zunehmende Aufmerk-
samkeit. Die Erscheinungsformen sind al-
les andere als harmlos. Die Folgen dieser
zwanghaften Erndhrung sind eben nicht
zunehmende Fitness und Leistungsfahig-
keit, sondern hdufig abnehmende Kon-
zentrationsfahigkeit, Schlaflosigkeit und
Erschopfung. Sie kann zu Mangelerschei-
nungen und Untergewicht fuhren, kostet
Geld, braucht Freizeit und macht einsam.

»Statt eines Lebens besitzen sie nur noch
einen Speiseplan.«, so Steven Bratman
Uber die Betroffenen’. Gegessen wird oft
nur zu ganz bestimmten Zeiten, ausge-
wéhlte Lebensmittel werden in Portién-
chen abgemessenen. Nach und nach
verschwindet die Freude am Essen. Das
soziale Leben wird eingeschrankt. Es-
sen in geselliger Runde wird fast unmog-
lich, denn niemand kann auf einer Party
oder im Restaurant unaufféllig die eigene
Rohkostbowl auspacken. Oft versuchen
sie mit groBem Engagement ihre Bekann-
ten von einem gestinderen Leben zu tber-
zeugen und bringen andere dazu, sich
schlecht zu fuhlen. Freundschaften ge-
hen in die Briiche, die soziale Ausgrenzung
wird verstérkt. »Jemand, der den ganzen
Tag damit verbringt, nur Tofu und Quinoa-
Kekse zu essen, kann sich so heilig fiihlen
wie jemand, der sein ganzes Leben der
Unterstitzung der Obdachlosen gewid-
met hat.«", schreibt Bratman.

Die zugrundeliegenden Ursachen sind
vielfdltig. Zum einen wird die schnelle
Zunahme dieses Phdnomens in der Me-
dienprdsenz gesehen, die stindig von
Selbstoptimierung und Schénheitsidealen
spricht. Tipps fur Didten, gesunde Lebens-
mittel und gleichzeitig Hiobsbotschaften
Uber belastete und schadliche Lebensmit-
tel geistern standig durch die Nachrichten
und sozialen Medien. Gesunde Erndhrung
wird zu einem Stilmittel erhoben und zur

Selbstdarstellung in der Offentlichkeit be-
nutzt. Eine andere psychologisch orien-
tierte These geht davon aus, dass Orthore-
xie —wie die lebensbedrohende Essstérung
Anorexie (Magersucht) — mit mangelndem
Selbstwertgefihl einhergeht und durch
Kontrolle tiber Lebensmittel Unsicherheit
und Angste besiegt werden sollen. Die
eigentlichen Ursachen werden nicht er-
kannt und nicht angegangen.

Betroffene sind meist therapieresistent,
denn sie sind fest davon Uberzeugt, dass
gerade sie alles richtig machen. Von
Arztinnen und Psychotherapeutinnen wird
die Orthorexie wie andere Essstorungen
behandelt. In einem langwierigen Prozess
muss zu einem Essverhalten zurtickgefun-
den werden, das auch mal Essen akzep-
tiert, das einfach nur schmeckt und das
man sich génnt, ohne sofort nach Kalorien
oder Inhaltstoffen zu fragen. So kann all-
méhlich die Lust am Essen, an Geselligkeit
und Lebensfreude zurtickkehren. Sarah
Wiener schreibt dazu in einem Beitrag fur
den Deutschlandfunk Kultur, »dass man
nicht lebt, um zu essen, sondern dass man
essen muss, um gut zu leben!«2

Yogalehrende haben Vorbildfunktion

Wie kénnen wir mit dieser Entwicklung
umgehen? Glucklicherweise konnen wir
Yoginis und Yogis auf den bewédhrten Weg
des Ayurveda verweisen, der eine kostli-
che, sinnenbetonte Kiiche empfiehlt, die
davon ausgeht, dass Menschen von ihrer
Natur her individuell und unterschiedlich
veranlagt sind und entsprechend auch ver-
schiedene Lebensmittel fiir sie glinstiger
sein konnen. Persénliche Besonderhei-
ten und Vorlieben zu erkennen ist sinn-
voll, krankmachende Vermeidung ist es
nicht. Yogalehrende haben — ob sie es
wollen oder nicht — eine Vorbildfunktion.
Eine tolerante Stellungnahme zum Um-
gang mit Essen und der eigenen, nicht im-
mer ganz perfekten Figur ware denkbar.
Muss ich in den hautengen Bodysuit pas-
sen oder ist legerere Kleidung im Yoga an-
genehmer? Wie reagiere ich als Vegeta-
rierln bei einer Einladung, wenn Fleisch
auf den Tisch kommt? Eine Moglichkeit,
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mit den Yoga-Ubenden ins Gesprich zu
kommen, wire der Austausch tber ein le-
ckeres Rezept, das im Kurs ausliegt, oder
ein geselliges Zusammensein im indischen
Restaurant. Leider werden von Orthorexie
Betroffene erst gar nicht kommen oder sie
sitzen dann mit verzichtenden Blicken da-
neben und bestellen nur warmes Wasser
mit ein paar Scheibchen Ingwer.

Verwendete Literatur

1 Steven Bratman. Link: https://de.wiki-
pedia.org/wiki/Steven_Bratman — ab-
gerufen am 07.09.2020

2 Wiener, Sarah: Wenn die Angst vor
ungesundem Essen krank macht. Link:
https://www.deutschlandfunkkul-
tur.de/sarah-wieners-speisekammer-
wenn-die-angst-vor-ungesundem.3522.
de.html?dram:article_id=425748 — ab-
gerufen am 07.09.2020

Weitere Literatur

Ina Mersch: Orthorexie. Link: www.ge-
sundheit.de/ernaehrung/essstoerun-
gen/erscheinungsformen/orthorexie-
wenn-gesundes-essen-krank-macht
— abgerufen am 07.09.2020

Orthorexia nervosa. Link: https://de.wi-
kipedia.org/wiki/Orthorexia_nervosa—
abgerufen am 07.09.2020

Wiltschek, Ingrid: Indras kostliche Suppen
fir alle Sinne. Tlbingen: Privatdruck
2018 (weitere Informationen dazu bei
der Autorin)

INGRID WILTSCHEK

Diplompadagogin, Yogalehrerin BDY/EYU, Studium
der Sozial- und Verhaltenswissenschaften sowie der
Empirischen Kulturwissenschaft. Sie leitet die Yo-
gaschule Tubingen und bildet seit 1978 Yogaleh-
rerlnnen aus. Seit 1998 bietet sie BDY-anerkannte
Yoga-Lehrausbildungen an. Der von ihr begriin-
dete Indrajala-Yoga ist traditionstibergreifend und
zeichnet sich durch eine energievolle und flieRende
sowie achtsame und individuelle Praxis aus. Ele-
mente westlicher Kérperarbeit, die den Yoga sinn-
voll erganzen, flieBen in diese Praxis ein. Zum In-
drajala-Yoga ist ein umfangreiches Praxis-Manual
erhéltlich.

wiltschek@gmx.de
www.yogaschule-tuebingen.de
www.indrajala-yoga.de



