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Rev. 6/2019. The pamphlet has since been updated.

ANONIMNI PREKOMERNI JEDCI SE PREDSTAVIJO
Kako zaceti?

Vse, kar mora vedeti novinec*

*V slovenskem prevodu brosure uporabljamo slovni¢ni mo$ki spol kot nevtralni slovni¢ni spol, ki se nanasa na ljudi obeh oz. vseh spolov.

Novinci, pozdravljeni!

Kratke odlomke iz knjige Anonimni alkoholiki (4. izdaja) navajamo z dovoljenjem organizacije
Alcoholics Anonymous World Services, Inc. (AAWS). To dovoljenje sicer ne pomeni, da je
AAWS pregledal ali odobril vsebino te knjiZice ali da se zagotovo strinja s stalis¢i, ki so
zastopana v knjizici. AA je program okrevanja samo od alkoholizma. Mi sicer odlomke
uporabljamo v povezavi s programi in dejavnostmi, ki se zgledujejo po AA, namenjeni pa so

reSevanju drugih tezav. Vendar vseeno ne trdimo drugace.

DVANAJST KORAKOV ANONIMNIH PREKOMERNIH JEDCEV**

1. Priznali smo, da smo pred hrano nemocni in da je postalo naSe Zzivljenje neobvladljivo.

2. Pri8li smo do spoznanja, da nam lahko zdravje povrne Sila, vec¢ja od nas.

3. Odlocili smo se, da svojo voljo in zivljenje predamo v oskrbo Bogu, kakor ga razumemo.

4. Opravili smo temeljito in neustrasno inventuro svojega moralnega stanja.

5. Natan&no naravo svojih pomanijkljivosti smo priznali Bogu, sebi in $e nekomu drugemu.

6. Bili smo popolnoma pripravljeni, da nam Bog, kakor ga razumemo, odvzame vse znaCajske
pomanikljivosti.

7. Ponizno smo ga prosili, naj odpravi nase pomanijkljivosti.

8. Naredili smo seznam ljudi, ki smo jih prizadeli, in postali smo pripravljeni, da storjeno Skodo pri
vseh njih popravimo.

9. Neposredno smo popravili Skodo pri tistih, pri katerih je bilo to mogoce, razen Ce bi s tem
prizadeli njih ali koga drugega.

10. Se naprej smo opravljali osebno inventuro in takoj priznali, kadar smo se motili.

11. Z molitvijo in meditacijo smo si prizadevali izboljSati zavestni stik z Bogom, kakor ga
razumemo, pri Eemer smo prosili le za spoznanje njegove volje glede nas in za mo¢, da bi to voljo
uresnicili.

12. Ko smo se po teh korakih duhovno prebudili, smo se trudili, da bi to sporocilo posredovali

drugim kompulzivnim prekomernim jedcem in da bi v vsem delovali po teh nacelih.

** Dovoljenje za prilagoditev dvanajstih korakov Anonimnih alkoholikov je podelil AA World Services, Inc.



Dragi novinec,

dobrodosel med Anonimnimi prekomernimi jedci (OA). OA smo skupnost posameznikov, ki si
izmenjujemo izku$nje, moc in upanje, da bi tako okrevali od kompulzivhega prehranjevanja in
kompulzivnih prehranskih vedenj. Pri tem se ravhamo po nacelu dvanajstih korakov.
Ce si preizkusil Ze $tevilne metode, da bi pridobil zdravo telesno teZo, a ti je vedno znova
spodletelo, ali Ce te postaja strah tega, da ne mores pridobiti nadzora nad svojim
prehranjevanjem, premisli, ali bi ti morda koristilo obiskati kakSno sre€anje OA. PoiSci
sreCanje na oa.org in klikni Find a meeting oziroma oa-slovenija.com pod zavihkom »Pridi na
sreCanjel«.
Na sre€anjih OA bo$ spoznal druge ljudi s podobnimi tezavami in obCutki. Zelo verjetno bos
nasel Stevilne odgovore, ki jih potrebujes. OA je preprost program, ki deluje. Udelezba v
programu je brezpla¢na. Vzdrzujemo se z lastnimi prispevki. Edini pogoj za ¢lanstvo v
skupnosti OA je zelja, da bi prenehali jesti kompulzivno.
Naletel si torej na Anonimne prekomerne jedce. Verjetno se zdaj Zeli$ prepri€ati, ali je nas
program primeren zate. Mnogim izmed nas je koristilo, da smo odgovorili na naslednja
vprasanja. Tako smo lazje ocenili, aliimamo tezave s kompulzivnim prehranjevanjem.

1. Ali jem, tudi kadar nisem lagen, oziroma ne jem, tudi kadar moje telo potrebuje
hrano?
Ali se zaénem brez pravega razloga prenajedati, v€asih do presitosti ali celo slabosti?
Ali imam glede svojega nacina prehranjevanja ali telesne teZe obc&utek krivde, me je
sram ali imam slabo vest?
Ali v druzbi jem preudarno, na samem pa »zamujeno« nadoknadim?
Ali moje prehranjevanje vpliva na moje zdravje ali nacin zivljenja?
Ali segam po hrani, kadar so moji ob&utki (pozitivni in tudi negativni) zelo intenzivni?

Ali moji nacini prehranjevanja onesrecujejo mene ali druge?

© N o o &

Ali sem kdaj poskusal teZzo nadzorovati tako, da sem vzel odvajala, se prisilil k

bruhanju, vzel diuretike, pretiraval s telesno vadbo, vzel shujSevalne tablete ali imel

kak medicinski poseg (vklju¢no z operacijami)?

9. Ali poskusam tezo nadzorovati tako, da se postim oziroma si mo¢no omejujem
koli¢ino zauzite hrane?

10. Ali sanjarim, kako ¢udovito bi bilo moje Zivljenje, ¢e bi nosil manjSo/vecjo konfekcijsko
Stevilko ali manj/vec tehtal?

11. Ali moram ves €as kaj zveciti ali imeti kaj v ustih — hrano, zvecilni gumi, bonbone,

pijaco?



12. Ali sem kdaj jedel zazgano, zamrznjeno ali pokvarjeno hrano? Hrano iz
samopostreznih posod v trgovinah? Hrano iz smeti?

13. Ali obstaja kak3na jed, pri kateri se ne morem ustaviti, ¢e naredim prvi griZljaj?

14. Ali se mi je kdaj zgodilo, da sem s kako dieto shujsal, a je temu sledilo
nenadzorovano prehranjevanje in/ali ponovna pridobitev teze?

15. Ali porabim veliko preve¢ ¢asa s tem, da mislim na hrano, na¢rtujem naslednjo dieto
ali vadbo, Stejem kalorije in se sam s sabo prepiram o tem, ali bom jedel oz. kdaj, kaj
in koliko bom jedel?

Si na vec¢ vprasanj odgovoril z "da"? V tem primeru je mogoce, da imas tezave s
kompulzivnim ali prekomernim prehranjevanjem oziroma da si na »dobri« poti do tega.

Kot novinec v OA imas$ verjetno veliko vprasanj o tem programu okrevanja. V ¢em se OA
razlikuje od drugih programov? Kako ti lahko OA pomaga pri okrevanju od kompulzivnega
prehranjevanja in ohranjanju zdrave telesne teZe, ko ti je spodletelo vse drugo, kar si
poskusili? Ali ti lahko OA pomaga, da ne bo3 ve¢ dozZivljal epizod prenaziranja ali z dietami
hujSal in se vedno znova (Se bolj) zredil? Kako se lahko osvobodi$ obsedenosti s hrano in

kompulzivnega prehranjevanja? Ali je kaj upanja?

Nisi sam

Nisi ve€ sam. Tudi mi smo dozivljali tak brezup, ko smo poskus$ali nadzorovati svoje teZzave s
hrano ali prehranjevanjem. Preizkusili smo Stevilne diete in uporabili mnozico metod, da bi
prevzeli nadzor nad svojo tezo — a brez uspeha. Zaradi svoje obsedenosti s hrano, tezo in/ali
postavo nismo mogli uzivati v Zivljenju. Nismo mogli nehati prevec jesti, Ceprav smo si tega
zelo Zeleli. Ob&asno je kdo izmed nas celo zacel hrano odklanjati, saj se je bal, da bi ga
njegov tek premagal. Svojega vedenja v zvezi s hrano smo se sramovali, zaradi njega smo
se pocutili ponizane.

Kar zadeva prehranjevanje, mi nismo taki kot normalni ljudje. Vsem nam je skupno to, da
nam telo in um v zvezi s hrano posiljata signal, ki je, kot kaze, povsem drugacen kot pri
normalnih jedcih. Mnogi izmed nas ne moremo nehati jesti, ko enkrat zacnemo; in tudi ¢e
nam to kdaj pa kdaj uspe, se ne moremo zadrzZati, da ne bi spet zaceli. Nekateri smo vedno
znova poskus$ali prevzeti nadzor nad svojimi kompulzivnimi nacini prehranjevanja in nam je
to tudi vedno znova spodletelo. Za€arani krog se tako nadaljuje.

V OA smo se naucili, da smo bolni: to je bolezen telesa in uma, ki jo je mogoce lajSati sproti,
iz dneva v dan. OA ponuja resitev. Vidimo, da se ne zelimo vec¢ vrniti k prej$nji hrani in
nacinom prehranjevanja, ki so v nas vzbujali nenadzorovano hlepenje. Reseni smo svoje
miselne obsedenosti. Uspelo nam je pridobiti zdravo telesno tezo in jo tudi ohranjati.
Menimo, da je to pravi CudeZz. Dognali smo, kako se lahko vzdrzimo kompulzivnih vedenj v

zvezi s hrano, dietami, tezo, telesno vadbo in/ali telesno samopodobo.



Spoznali smo, da ne moremo okrevati sami, zato smo se naucili o svojih teZzavah govoriti z
drugimi ¢lani OA. Namesto da bi si poskus$ali Zivce pomiriti s hrano, smo $li na sre€anje,
pisali o svojih obCutkih, prebrali kakdno besedilo OA ali poklicali mentorja. In ko smo tako
vadili ta nova, zdrava vedenja, smo se zaceli pocutiti varne. V skupnosti in ob podpori, Ki
nam jo nudi OA, smo nasli dom. Odkrili smo, da lahko okrevamo, ¢e se ravhamo po
dvanaijstih korakih OA in ¢e pomagamo drugim ljudem s podobnimi tezavami.

Ce boste po najboljsih mo&eh uresnicevali dvanajst korakov, redno obiskovali sre¢anja in
uporabljali orodja OA, se vam bo zivljenje spremenilo — to vam obljubljamo. Doziveli boste,

kar dozivljamo mi: Cudez okrevanja od kompulzivnhega prehranjevanja.

Veliko simptomov, ena reSitev

V OA bos nasel ¢lane, ki:

e so mocno pretezki ali celo patoloSko debeli,

e so zmerno preteZzki,

e SO povprecno tezki,

e so prelahki,

e obcasno Se vedno poskusajo nadzorovati svoj nacin prehranjevanja,

e SO povsem nezmozni nadzorovati svoje kompulzivno prehranjevanje.
Clani OA dozivljajo veliko razliénih vzorcev prehranskih vedenj. »Simptomi« so raznovrstni,
kot so raznovrstni ¢lani. Med njimi so:

e obsedenost s tezo in postavo,

e epizode prenaziranja,

e nenehno prehranjevanje po malem (»grizljanje«),

e pretirano ukvarjanje z omejevalnimi dietami,

e namerno stradanje,

e pretirana telesna vadba,

e hoteno izzvanje bruhanja po jedi,

e neustrezna in/ali pretirana uporaba diuretikov in odvajal,

e izpljuvanje Ze prezvecene hrane,

e uporaba shujSevalnih tablet ali injekcij in drugih medicinskih posegov (tudi operacij),

da bi pridobili nadzor nad teZo,

e nezmoznost, da bi kako hrano nehali jesti, ko smo ze naredili grizljaj,

e sanjarjenje o hrani,

e dovzetnost za diete, ki obljubljajo hitro izgubo teze,

e nenehno ukvarjanje s hrano,

e uporaba hrane kot nagrade ali tolazbe.



Nasi simptomi se lahko razlikujejo med seboj, povezuje pa nas nekaj skupnega: da smo pred
hrano nemocni in da je nade Zivljenje neobvladljivo. Zaradi te skupne tezave so ¢lani OA
iskali in na8li skupno resitev: dvanajst korakov in dvanajst izro€il OA. Spoznali smo, da ne
glede na nase simptome trpimo za isto boleznijo — boleznijo, ki jo je mogoCe zaustaviti tako,

da uresni¢ujemo ta program, in to vsak dan posebe;.

Nas glavni namen: abstinenca

OA sprejema naslednji opredelitvi:

e Abstinenca: vzdrznost od kompulzivnega prehranjevanja in kompulzivnih prehranskih
vedenj ob hkratnem prizadevanju za ohranjanje zdrave telesne teze.

¢ Okrevanje: odstranitev potrebe, da bi se kompulzivno prehranjevali. Duhovno, ¢ustveno
in telesno okrevanje dosezemo tako, da v vsakdanjem Zivljenju izvajamo in uresniCujemo
dvanajstkoracéni program OA.

Mnogi izmed nas smo spoznali, da se ne moremo vzdrzati kompulzivhega prehranjevanja, ¢e

ne uporabljamo vseh ali nekaterih izmed devetih orodij okrevanja, ki nam pomagajo

uresniCevati dvanajst korakov in dvanajst izro€il.

Orodja okrevanja
Za pomoc¢ pri doseganju in ohranjanju abstinence ter okrevanju od nase bolezni uporabljamo
naslednja orodja: prehranski nac¢rt, mentorstvo, sre€anja, telefoniranje, pisanje, branje,

akcijski nacrt, anonimnost in sluzenje.

Prehranski nacrt
Prehranski naért nam pomaga, da se vzdrzimo kompulzivnega prehranjevanja. To orodje

nam pomaga pri obvladovanju fizi¢ne plati nase bolezni in pri doseganju fizicnega okrevanja.

Mentorstvo
Mentor nam bo pomagal pri naSem programu okrevanja na vseh treh ravneh: telesni,
Custveni in duhovni. Izberi si mentorja, ki ima tisto, kar Zeli§ imeti tudi sam, in ga povpras$aj,

kako je on to dosegel.

Srecanja
Na sreCanjih dobimo priloznost, da prepoznamo naso skupno teZavo, utrdimo naso skupno
reSitev — program dvanajstih korakov — in z drugimi delimo darove, ki smo jih prejeli v

programu. OA poleg srecanj v zivo omogoca tudi telefonska in spletna sre¢anja.



Telefoniranje
Veliko ¢lanov vsak dan pokli¢e svojega mentorja in druge ¢lane OA oz. jim poslje SMS
sporocilo ali e-postno sporocilo. Telefonski ali elektronski stik nam omogoca hiter »ventil« za

vse tiste teZko obvladljive vzpone in padce, s katerimi se lahko sreCamo.

Pisanje
Ce svoje misli in ob&utke prelijemo na papir, nam lahko to pomaga bolje razumeti lastna
dejanja in odzive Se drugace, tako, kot nam le razmi$ljanje in pogovor tega pogosto ne

omogocata.

Branje
Beremo knjige in brosure, ki jih je odobril OA, ter revijo Lifeline. Vsakodnevno branje te
literature e dodatno utrjuje nas nacin zivljenja v skladu z dvanajstimi koraki in dvanajstimi

izrodili.

Akcijski nacrt

Akcijski nacrt je proces prepoznavanja in izvajanja dosegljivih ukrepov, ki so potrebni, da
lahko ohranjamo vsak svojo abstinenco. Prav tako kot prehranski nacrt se lahko tudi akcijski
nacrt od ¢lana do ¢lana mocno razlikuje in ga je treba prilagajati, da bi nam v Zivljenje

prinesel strukturo, ravnovesje in obvladljivost.

Anonimnost

Anonimnost zagotavlja, da dajemo nacelom prednost pred osebnostmi in da ima samo vsak
zase pravico, da svoje Clanstvo v OA razkrije zunaj OA. Anonimnost na ravni tiska, radia,
filma, televizije in drugih javnih medijev pomeni, da nikoli ne dovolimo, da bi se uporabili nasi
obrazi in priimki, kadar se predstavljamo kot &lani OA.

Anonimnost znotraj skupnosti OA pomeni, da drugi ¢lani OA vse, kar jim zaupamo, sprejmejo

spostljivo in ohranijo zaupno. Kar slis§imo na srec¢anjih, naj tam tudi ostane.

Sluzenje

Vse oblike sluZzenja, s katerimi navezujemo stike z drugimi, ki $e vedno trpijo, prispevajo h
kakovosti nasega lastnega okrevanja. Clani lahko sluZijo tako, da prihajajo na sre¢anja,
poskrbijo za stole in literaturo ter se pogovarjajo z novinci. Na vi§jih ravneh lahko ¢lan sluzi
kot predstavnik medskupine, predsednik odbora, regijski predstavnik ali delegat na

konferenci.



Zaveza OA o odgovornosti se glasi: »VVedno ponudim roko in srce OA vsem, ki imajo enako

kompulzijo kot jaz; za to sem odgovoren.«

Podrobnejse informacije: prehranski naért

Vecina izmed nas se je OA pridruZila v upanju, da bo na$la popolno dieto in shujSala. Nasli
pa smo dvanajstkoraéni program, ki je temelj za Zivljenje po nacelu »vsak dan posebej«. A
nobene diete! Nasli smo brezpogojno ljubezen in podporo. A nobene diete! Kot novinci v OA
smo bili zmedeni. Kje pa je dieta? Eno prvih orodij programa OA je oblikovanje zdravega
prehranskega nacrta. Res je sicer, da nikakrden prehranski na¢rt ne more biti uspesen brez
marljivega izvajanja dvanajstih korakov. Je pa prehranski nacrt orodje, ki nam omogoca, da
se s tezavami v zvezi s hrano spoprijemamo umirjeno, razumno in uravnotezeno. Nacrtu
sledimo tako, da se ukvarjamo z vsakim obrokom posebej, vsak dan posebej. Tako se
zacnemo uciti, kako jesti skladno s telesnimi potrebami, namesto da se ravnamo po

Custvenem hlepeniju.

Opredeliti moramo nov nacin prehranjevanja

Mi nismo taki kot normalni jedci. O¢&itno je z naSimi vzorci prehranjevanja nekaj narobe, sicer
ne bi prisli v OA. Normalni jedci nehajo jesti, ko so siti. Mi pa ne. Normalni jedci ne skrivajo
hrane in ne kujejo nacrtov, kako bodo skrivaj prisli do nje, ko ne bo nikogar zraven. Mi pa
po&nemo prav to. Normalni jedci se s hrano ne tolaZijo, s hrano si ne pomirjajo negotovosti in
strahov, hrana jim ni kratkotrajno zato€isce pred skrbmi in tezavami. Mi pa to po¢nemo.
Normalni jedci se glede svojega prehranjevanja ne pocutijo krivih in jih ni sram. Mi se
pocutimo krive in nas je sram.

V OA odkrijemo, da nasa tezava ni slabistvo ali pomanjkanje volje, ampak smo bolni. Kadar
imamo pred seboj hrano ali kadar nas hrana »klice«, ne moremo zaupati niti svojim
najboljsim namenom niti moc¢i svoje volje, da nas bodo usmerjali k dobrim prehranskim
odlogitvam. Ze sto- in stokrat smo zagotovili sebi in drugim, da ne bomo veé jedli

kompulzivno, preizkusili smo vse obstojeCe diete, hipnozo, injekcije in tablete — vse zaman.

Oblikovanje prehranskega nacrta

Uporaba prehranskega nacrta je zaCetek svobode od kompulzivhega prehranjevanja.
Namesto da bi se zanaSali na sklepe in mo¢ volje, da nam bodo pripomogli do dobrih
odlocitev, ko bomo stali pred hladilnikom ali sedeli v restavraciji, raje vnaprej oblikujemo
smiseln prehranski nacrt. V za¢etku mnogi uporabljamo vsakodneven prehranski nacrt, ki

vklju€uje kaj, kdaj, kje in koliko. Namen tega vsakodnevnega nacrta je, da bi prehranjevanje



loCili od Eustev in da bi bile v nacrtu zajete odlocitve, ki smo jih morali prej sprejemati sproti,
ves dan. Ce skraj$amo &as za razmisljanje o hrani, se glava zbistri, saj je razbremenjena
nenehnega navzkrizja med naso samovoljo in boleznijo. Ugotavljamo tudi, da se bomo
nacrta bolj verjetno drzali, Ce ga vsak dan predlozimo mentorju. Kot velja za preostali del
programa, tudi to po¢nemo le vsak dan posebej. Ni nam treba razmisljati, kako bomo morali

to poceti do konca Zivljenja.

Dostojanstvo izbire

Ce zelimo oblikovati prehranski naért, premislimo o svojih vzorcih prehranjevanja in
poskusimo dognati, katera Zivila in/ali nacini prehranjevanja nam povzrocajo hlepenje.
ObjektivnejSi bomo in bolje bomo razumeli, e se o zgodovini svojega prehranjevanja
pogovorimo z mentorjem in zdravstvenim delavcem ali prehranskim svetovalcem. Ko
prosimo za pomo¢ pri oblikovanju prehranskega nacrta, se urimo v pripravljenosti, da o
svojem vedenju premisljujemo tako, kot sami ne bi mogli. Spoznali smo, da predloga
mentorja ali zdravstvenega delavca/prehranskega svetovalca ne smemo samodejno zavrniti
le zato, ker nam je ob tem predlogu nelagodno.

Prepri¢ani smo, da se telo in um kompulzivhega jedca na hrano odzivata drugace kot telo in
um normalnega jedca. Menimo, da je najbolje narediti seznam vseh Zivil, sestavin in veden;,
ki nam povzro€ajo tezave, nato pa jih odstraniti s svojega jedilnika oz. iz nabora veden,;.
Pozivamo te, da si iskren in ne je$§ Se naprej nekaterih Zivil oz. ne vztrajas $e naprej pri
nekaterih vedenjih le zato, ker si ne more$ predstavljati Zivljenja brez njih. Morda je prav to
tisto, kar bi moralo biti na tvojem seznamu. Ce bo$ izvajal dvanajst korakov, bo$ séasoma
reSen Zelje, da bi jedel tista Zivila ali se vrnil k tistim nainom prehranjevanja. Ko v tem
procesu ne vidimo vec prikrajSanosti, ampak ga imamo za nekaj pozitivhega, za stalno
duhovno disciplino, se za nas za¢ne osvobajanje.

Sledijo primeri Zivil in na€inov prehranjevanja, glede katerih so nekateri ¢lani OA ugotovili, da

jim vzbujajo nenadzorovano hlepenje.

Prepoznavanje zivil, ki se jih moramo vzdrzati — »sprozilna zivila«
(zivila, ki nam sprozijo epizode prenaziranja)

Sprozilna zivila so zivila, ki jih jemo v velikih koli€¢inah ali namesto drugih zivil; kopi€imo ali
skrivamo pred drugimi; jemo na skrivaj; jemo, kadar praznujemo, smo zalostni ali se
dolgocasimo; ali Zivila, ki imajo veliko kalorij in nizko hranilno vrednost. Poleg tega
preverimo, ali imajo ta Zivila kakSne skupne sestavine — npr. sladkor ali mas¢obo — ki jih
morda vsebujejo tudi druga Zivila, ki jih nismo nasteli. MogocCe je, da ima vsak izmed nas

tezave z drugimi Zivili ali sestavinami. Ce nam je kako Zivilo Ze kdaj sprozilo epizodo



prenaziranja ali Ce vsebuje sestavine, ki so nam sproZile epizodo prenaziranja, ga
odstranimo iz prehranskega naérta. Ce so npr. nade sprozilno Zivilo testenine, nam lahko
tezave povzrocajo tudi druga Zivila, pripravljena iz moke (kruh, sladki in slani pekovski
izdelki, pisSkoti, krekerji). Hlepenje nam prav tako lahko vzbudi dodatna porcija (»repete«)
Zivila, ki sicer za nas ni sprozilec. Ce nismo prepriani, ali nam kako Zivilo povzroéa tezave
ali ne, ga zaenkrat ¢rtajmo. Pozneje, ko bomo abstinirali, se nam bo to razjasnilo.
Primeri:
e »tolazilna« zivila ali nezdrava hrana (ang. junk food; npr. ¢okolada, hitra hrana,
sla&cCice, Cips);
e Zivila, ki vsebujejo sladkor (npr. sladice, sladkane pijaCe, pripravljeni zitni izdelki za
zajtrk, mnogi mesni izdelki, mnoge zaCimbne omake);
e Zivila, ki vsebujejo mascobe (npr. maslo in drugi zelo mastni mle¢ni ali nemleéni
izdelki, v olju ocvrta zivila in prigrizki, Stevilne sladice);
e Zivila, ki vsebujejo pSenico ali moko ali precis¢ene ogljikove hidrate na sploSno (npr.
pecivo, mnoge testenine in kruh);
e Zivila, ki vsebujejo sladkor in hkrati mascobo; ali sladkor, moko in hkrati mas¢obo
(npr. sladoled, krofi, torte in pite);
e Zivila, ki jih jemo v velikih koli¢inah, tudi €e sicer za nas niso sproZilci.

Ko prepoznamo, katera Zivila in sestavine Zivil nam povzro€ajo hlepenje, jih prenehamo jesti.

Izbira na€inov prehranjevanja, ki se jih moramo vzdrzati
Mnogi ¢lani OA pravijo, da bi se lahko prenajedli ¢esarkoli, tudi zivil, ki niso znacilni sprozilci
epizod prenaziranja. Prav tako pozorni bodimo tudi na vzorce prehranjevanja, ki bi se
normalnim jedcem zdeli nenormalni: ¢e npr. jemo nenehno ali jemo ob doloCenem ¢asu, tudi
kadar nismo lacni, ali &e imamo posebne navade ali izgovore, s katerimi utemeljujemo svoje
prenajedanje. Ceprav so ta vedenja pogosto vezana na dologena Zivila, jih véasih zaznamo
tudi v zvezi z Zivili, ki jih niti nimamo posebno radi.
Primeri:

e jemo, dokler nas v Zelodcu ne tisci;

e omejujemo si kalorije, dokler nismo oslabeli;

e pojesti moramo do konca vse, kar imamo na krozniku (ali celo kar ima na krozniku

kdo drug!);
e hrano goltamo, pogosto pojémo pred drugimi;
e skrivamo svoje prehranjevanije ali kopi¢imo ali skrivamo hrano, da bi lahko tako

pojedli veg;



e v revijah brskamo za najnovejSimi shujSevalnimi dietami ali si zastavljamo nestvarne
diete ali prehranske rezime;

e jemo, ker je brezplacno ali ker je kdo to jed pripravil posebej za nas;

e jemo, da bi praznovali ali ker nam je ta jed v tolazbo, kadar smo v stresu ali nesrecni;

e nenehno moramo imeti nekaj v ustih in zvediti;

e jemo ob doloCenih urah ali v dolo€enih situacijah, naj je to potrebno ali ne;

e posledice presezne zauZite hrane poskusamo odpraviti s strogimi dietami, odvajali,
bruhanjem ali pretirano telesno vadbo;

e jemo iz posod ali stojé;

e jemo med voznjo, gledanjem televizije, branjem;

e zmotno smo glede Cedalje vec zivil prepri€ani, da nam povzroc€ajo tezave, kar lahko
privede do nevarnega nezadostnega prehranjevanja.

Ko prepoznamo vedenija, ki veljajo za nas, z njimi prenehamo.

Oblikovanje nacrta

Praktiéno vsi prehranski nacrti, ki jih je najti med ¢lani OA, vklju€ujejo vzdrznost od nekaterih
zivil ali sestavin zivil in/ali nekaterih nacinov prehranjevanja. Nekateri ¢lani OA ugotavljajo,
da jim zadoS€a prehranski nacrt, po katerem so ta Zivila izlo€ena. Drugi pa so ugotovili, da
potrebujejo vec€ strukture. Tisti, ki potrebujemo vec strukture, natanéno dolocimo, kaj, koliko,
ob katerih urah, v kolik§nih ¢asovnih razmikih in kje smemo jesti. MogocCe si hrano tudi
tehtamo ali merimo, Stejemo kalorije ali svoj jedilnik vsak dan posljemo v vednost Se komu.
Bistvo je v iskrenosti: nikakor ne smemo sami sebe zavajati in slepiti. To je resna zadeva.
Izlo€iti moramo Zivila in nacine prehranjevanja, ki nam sprozijo kompulzivno prehranjevanje,
pa Ceprav to mogocCe pomeni, da opustimo vzorce prehranjevanija, ki so bili doslej
pomemben del nadega Zivljenja. Vecina izmed nas ne more sama izbrati Zivil in pripraviti
prehranskega nacrta zase; potrebujemo pomo¢ mentorjev, zdravstvenih
delavcev/prehranskih svetovalcev in svoje Vi§je sile. Potrebujemo tudi njihovo vodstvo in
podporo, da se lahko naérta drZzimo. Nasa bolezen je premetena, zato se zaveZzemo, da se

bomo drzali prehranskega nacrta, in spremenimo ga lahko samo po posvetu z drugimi.

Doloé€anje koli€in

Za vecino izmed nas velja, da sami steZka ugotovimo, koliko naj bi pojedli. Zato si
pomagamo z nekaterimi objektivnimi merili, ki nam povedo, kdaj je dovolj. Nekateri med nami
pojemo za en kroznik; si ne vzamemo »repete«; pustimo malo na krozniku; ali se ustavimo,

ko smo siti. Drugim je pomembno, da hrano tehtajo in merijo.



Obcasno ali redno tehtanje in merjenje doma nam pomagata, da iskreno ocenimo svoje
potrebe in napredek. Ce se nam zdi tezko dologiti primerne velikosti porcij, lahko nekaj éasa
tehtamo in merimo; podobno velja, kadar Zelimo prehranski nacrt spremeniti. Tako se bomo
prepricali, da jemo primerne koli¢ine. Nekateri med nami hrano tehtajo in merijo zato, da se
jim ni treba vsak dan znova, pri vsakem obroku naprezati s presojanjem, koliko naj pojedo.
OA ne zavzema staliS€a do tehtanja in merjenja; zdi se nam koristneje, ¢e se vsak ¢lan o
tem individualno dogovarja s svojim mentorjem ali zdravstvenim delavcem/prehranskim

svetovalcem.

Opomba

OA ni dietni klub in nobenega prehranskega nacrta posebej ne priporoa. Smo pa kot
skupnost prepri¢ani, da je bistvo nasega okrevanja svoboda od obsedenosti in kompulzije v
odnosu do hrane. Zato je prehranski nacrt, ki nam pripomore do zdrave telesne teze, bistven
del naSega okrevanja.

OA ne izraza staliS¢ do prehranjevanja. Odlocitev o tem, kateri prehranski nacrt bo tvojemu
telesu zagotovil potrebna hranila, je prepuscena tebi in tvojemu zdravstvenemu
delavcu/prehranskemu svetovalcu. Clane OA, ki imajo diagnosticirane zdravstvene tezave
(vkljuéno z bulimijo, anoreksijo, sladkorno boleznijo, boleznimi srca, visokim krvnim tlakom,
hipoglikemijo itd.) pozivamo, naj se posvetujejo z zdravstvenim delavcem/prehranskim
svetovalcem in njegova mnenja upostevajo, preden sprejmejo katerikoli prehranski nacrt.

V nadaljevanju boste nasli primere prehranskih nacrtov, ki jih uporabljajo nekateri ¢lani OA.
Lahko so vam v pomoc taki, kot so, ali kot usmeritev za oblikovanje lastnega nacrta.
Predlagamo, da se z mentorjem in zdravstvenim delavcem/prehranskim svetovalcem
pogovori$ o tem, kako te naérte prirediti za svoje osebne potrebe. Ce mora$ npr. upostevati
posebne prehranske zahteve (zaradi vegetarijanstva, preobcutljivosti na laktozo ali ogljikove
hidrate itd.), bo$ pri oblikovanju in izvajanju naérta verjetno potreboval pomo¢&. Ce mora$
nacrt prilagoditi svojemu urniku ali zdravstvenemu stanju, lahko poleg tega posamezno
porcijo razdeli$ na vecje Stevilo obrokov, kot je predvideno v nacrtu.

V nekaterih nacrtih je doloCeno Stevilo porcij vsakega zivila; glede izbire in velikosti porcij glej
poglavje »Kaj je porcija?«. OA je svetovna skupnost, zato lahko v svoj nacrt seveda vkljucis
lokalna zivil, tudi €e jih spodnji nacrti ne zajemajo. Odvisno od tvoje viSine, teze in ravni

aktivnosti bos poleg tega verjetno potreboval 2-3 litre tekoCine na dan.
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Prehranski nacrti

NACRT 3-0-1
e 3 zmerni, hranljivi obroki na dan, 0 vmesnih prigrizkov, po 1 dan naenkrat.
e Ne jej zivil in sestavin Zivil, glede katerih si ugotovil, da ti povzro€ajo hlepenje.

e Prenehaj z nacdini prehranjevanja, glede katerih si ugotovil, da ti povzro¢ajo hlepenje.

OSNOVNI NACRT ST. 1

e Zajtrk

60 g beljakovin

2 porciji ogljikovih hidratov

1 porcija sadja

480 ml mleka ali mleku podobnega napitka
e Kosilo

120 g beljakovin

2 porciji ogljikovih hidratov

1 porcija sadja

2 porciji zelenjave

2 porciji mas¢obe (skupno 10-12 g)
e Vecerja

120 g beljakovin

2 porciji ogljikovih hidratov

1 porcija sadja

3 porcije zelenjave

2 porciji mas¢obe (skupno 10-12 g)

OSNOVNI NACRT ST. 2
e Zajtrk
60 g beljakovin
1 porcija ogljikovih hidratov
1 porcija sadja
240 ml mleka ali mleku podobnega napitka
e Kosilo
90 g beljakovin

1 porcija ogljikovih hidratov
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1 porcija sadja

3 porcije zelenjave
e 2 porciji mas¢obe (skupno 10-12 g)
e Vecerja

90 g beljakovin

1 porcija ogljikovih hidratov

1 porcija sadja

3 porcije zelenjave

2 porciji mas€obe (skupno 10-12 g)
e Obrok pred spanjem

1 porcija ogljikovih hidratov

1 porcija sadja

240 ml mleka ali mleku podobnega napitka

NACRT Z VISOKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATOV
e Zajtrk
2 porciji ogljikovih hidratov
1 porcija sadja
240 ml mleka ali mleku podobnega napitka
o Kosilo
60 g beljakovin
2 porciji ogljikovih hidratov
1 porcija sadja
3 porcije zelenjave
2 porciji mas€obe (skupno 10-12 g)
e Vecerja
60 g beljakovin
2 porciji ogljikovih hidratov
1 porcija sadja
3 porcije zelenjave
2 porciji mas¢obe (skupno 10-12 g)
e Obrok pred spanjem
2 porciji ogljikovih hidratov
1 porcija sadja

240 ml mleka ali mleku podobnega napitka
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NACRT Z ZELO NIZKO VSEBNOSTJO OGLJIKOVIH HIDRATOV
e Zajtrk
120 g beljakovin
1 porcija sadja
e Kosilo
120 g beljakovin
240 ml kuhane zelenjave
480 ml surove zelenjave
e Vecerja
120 g beljakovin
240 ml kuhane zelenjave
480 ml surove zelenjave

3 porcije (14—16 g) mascCobe v teku dneva

Preden izbere$ katerega izmed teh nacrtov, se posvetuj z mentorjem ali zdravstvenim

delavcem/prehranskim svetovalcem.

Kaj je porcija?
Velikosti porcij, ki jih predlagamo v nadaljevanju, se ravnajo po splo$nih smernicah.
Mere: razmerje med prostorninskimi in uteznimi merami je spremenljivo in odvisno od Zivila.
Na splosno velja:

1 jedilna Zlica = 3 €ajne zlicke = 15 ml

1 skodelica = 16 jedilnih Zlic = 240 ml

1 unc€a = 28,35 gramov

Beljakovine: porcija beljakovin vklju€uje vse vrste mesa in ribe. Kot 30 g beljakovin Steje
eno jajce; 60 g skute ali rikote; 60 ml ali 60 g kuhanega fizola; 30 g navadnega tofuja oz.
60 g mehkega/svilenega tofuja; ali 1 jedilna Zlica araSidovega masla. Kot 60 g beljakovin
Steje 30 g oreskov (arasidov, mandljev, pistacij in drugih oreSkov).
Ogljikovi hidrati: kot porcija velja 30 g zitaric ne glede na prostornino (stehtaj pred
kuhanjem); rezina kruha; 120 ml kuhanih testenin, krompirja, koruze, graha, buce in drugih
vrst ogljikovohidratne zelenjave. Glede na tezo kot ena porcija velja 120 g kuhanega
krompirja ali sladkega krompirja. Pri drugih ogljikovohidratnih zivilih (riz, grah, koruza,
jeCmen, proso itd.) kot ena porcija velja 90 g kuhanega zivila.
Sadje: porcija sadja pomeni en srednje velik sadez, 180 g (oz. 240 ml) narezanega svezega
sadja, 120 ml konzerviranega sadja v lastnem soku ali 180 ml oz. 180 g zamrznjenega (in

odtaljenega) nesladkanega sadja.
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Zelenjava: kot zelenjava obiCajno Steje le zelenjava z nizko vsebnostjo ogljikovih hidratov;
zelenjava z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov (koruza, grah, bu¢a) navadno velja za
ogljikovohidratno Zivilo. Kot zelenjavna porcija Steje 240 ml (120 g) surove zelenjave ali

120 ml (90 g) kuhane zelenjave.

Mieko/mleku podobni napitki: porcija je 240 ml (240 g) nesladkanega mleka z nizko
vsebnostjo mascob, sojinega napitka ali jogurta.

Mascobe: na voljo je veliko proizvodov z nizko ali zmanj$ano vsebnostjo mascob, zato
navajamo koli¢ino mas&ob v gramih. Cajna Zlicka masla obiéajno vsebuje 5 g maséobe. 30 g
avokada, 5 oliv, 2 jedilni Zlici kisle smetane ali 1 jedilna Zlica smetanovega sira vsebuje 5-7 g
mascobe.

Opomba glede branja nalepk: pozorno beri nalepke ali povprasaj po sestavinah in se tako
prepri¢aj, da Zivilo ne vsebuje sestavin s tvojega seznama izlo€enih Zivil. Nekatere sestavine,
npr. sladkor, je tezje odstraniti. Sladkor ima namrec veliko razli¢nih imen (saharoza,
dekstroza, fruktoza, glukoza itd.) in ga najdemo v Stevilnih Zivilih. Nekateri med nami izlo€imo
vsa Zzivila, ki vsebujejo za nas sproZilne sestavine, drugi pa izlocijo le Zivila, pri katerih so

sprozilci navedeni med prvimi Stirimi sestavinami.

Struktura in strpnost

Resni¢no priznanje nemoci pomeni, da se odpovemo Zivilom, nad katerimi nimamo mo¢i. To
so lahko za vsakogar izmed nas druga zivila. Biti moramo popolnoma iskreni sami do sebe,
do mentorjev in do zdravstvenih delavcev/prehranskih svetovalcev glede tega, katera zivila,
sestavine in nacini prehranjevanja nam sprozZajo hlepenje, kompulzivno prehranjevanje ali
druge tezave.

Ce pomislimo, da nekaterih Zivil ne bomo jedli nikoli ve&, se nam zdi to grozno in nemogode.
Vendar ti zagotavljamo, da lahko ob ustrezni podpori in v programu okrevanja po dvanajstih
korakih doseze§, kar si prej imel za povsem nemogoce. Spoznali smo, da se, ko abstiniramo
in napredujemo po dvanajstih korakih, zgodi ¢udez: povrneta se nam zdravje in prisebnost.
Tistih zivil ali vedenj noemo ve€ v svojem Zivljenju.

Nekateri med nami potrebujemo bolj strukturiran prehranski nacrt kot drugi. Nekateri se
moramo izogibati Zivilom, ki jih drugi smejo jesti. Vsak je drugacen. Ko naletimo na
prehranski naért, ki se za nas obnese, smo tako srec¢ni, da bi ga radi predstavili Se drugim.
Predstaviti pa ne pomeni isto kot vsiljevati. Sprejemamo stali§¢a in potrebe drugih, pri éemer
se drzimo lastnega prehranskega nadrta; ta je nasa obveznost in prioriteta. Clen 2000a
(spremenjen 2005) prirocnika Svetovne sluziteljske konference OA se glasi: »Nobenemu
¢lanu OA se ne sme prepreciti, da bi obiskal sreCanje OA, tam spregovoril o sebi, sreCanje

vodil in/ali tam sluzil kot govornik le na podlagi njegove izbire prehranskega nacrta. Skupine,
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ki priporo¢ajo konkretne prehranske nacrte, morajo upostevati pravila OA o zunaniji literaturi

in tudi zakon o avtorskih pravicah.«

Sklep

Abstinenca je predvsem stanje uma, ki ga zaznamuje svoboda od obsedenosti s hrano.
Prehranski nacrt, na$ individualni vodnik po hranljivih Zivilih v ustreznih obrokih, je orodje, ki
nam pomaga, da zaChemo proces okrevanja od kompulzivhega prehranjevanja. V tej broSuri
spodbujamo spostovanje individualnih potreb in razlik, saj je vsakemu posamezniku
omogoceno, da se odlogi, kaj je zanj prav in s prehranskega vidika zdravo. Vedi, da klju¢ do
dolgoro€nega okrevanja od kompulzivnega prehranjevanja ni ta ali oni prehranski nacrt,

ampak dvanajstkoracni program OA.

Pogosta vprasanja in odgovori nanje

Kaj je kompulzivno prehranjevanje?

Kompulzijo razumemo kot neustavljivo zZeljo, da bi naredili kaj, kar pogosto velja za
nerazumno. »Neustavljivo« pomeni, da se temu dejanju ne moremo upreti, naj smo sebi ali
drugim 3e tako obljubljali, da tega ne bomo poceli. V nasem primeru je kompulzija v tem, da
ne moremo nadzorovati svojih naCinov prehranjevanja.

V OA verjamemo, da je kompulzivno prehranjevanje bolezen, ki ima telesne, ustvene in
duhovne sestavine. Zaradi bolezni nekateri vidiki pri Cloveku delujejo nepravilno. V naSem
primeru je to kompleksni sistem, ki uravnava prehransko vedenje. Telesni mehanizmi, ki pri
normalnih jedcih skrbijo za to, da ¢lovek odrine kroznik s hrano ali kako drugae nadzoruje
svoja prehranska vedenja, pri nas ne delujejo pravilno.

Pri nekaterih je bolezen podobna zasvojenosti z alkoholom ali drogami, le da je v naSem
primeru kako Zivilo ali prenajedanje samo tisto, kar sprozi nenasitno hlepenje. OA
kompulzivno prehranjevanje opredeljuje tako, da pojem zajema vse vidike nezdravih nacinov
prehranjevanja. Ne gre le za to, koliko jemo ali koliko tehtamo, ampak tudi za to, kako
poskuSamo svoje prehranjevanje nadzorovati. Nekateri med nami skrivamo hrano in jemo na
skrivaj. Nekateri se skrajno prenajedamo in nato posledice prenajedanja poskuSsamo
odpravljati z nezdravimi ukrepi (bruhanje, jemanje odvajal itd.), drugi nihamo med
prenajedanjem in namernim stradanjem. Vsi kompulzivni jedci imamo nekaj skupnega: ne
glede na to, ali trpimo zaradi prenajedanja, namernega nezadostnega prehranjevanja,
nenadzorovanih epizod prenaziranja, uporabe nezdravih ukrepov proti prenajedanju

(bruhanja, jemanja odvajal itd.) ali namernega stradanja, nas sile, ki jih ne razumemo, Zenejo
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v nerazumen, samouni¢evalen odnos do hrane. Ko se ¢loveka loti bolezen kompulzivhega
prenajedanja, je ne more ustaviti z mocjo svoje volje. Kar zadeva hrano, je izgubil mo¢€ izbire.
Toda v OA smo ugotovili, da je bolezen mogoce zaustaviti — ne sicer dokonéno pozdraviti —
Ce je ¢lovek voljan slediti programu, ki se je izkazal uspeSnega za nestete ¢lane. Ali bo
program pri posamezniku deloval, je odvisno od njegove iskrene Zelje, da bi prenehal s
kompulzivnim vedenjem v zvezi s hrano, in pripravljenosti, da bo ukrepal, kot predlaga

program. Proces okrevanja v programu OA je proces ukrepanja.

Kako naj vem, ali sem kompulzivni prekomerni jedec?

To lahko presodis le ti sam.

Mnogim izmed nas so druzina, prijatelji in celo zdravniki govorili, da moramo samo zbrati
nekaj volje in pridobiti nekaj samonadzora, pa bomo shuj3ali in normalno jedli. In v tem
prepricanju smo doZivljali obdobja velikega nezadovoljstva, saj smo izvajali diete in hujsali,
nato pa smo se le zredili nazaj (ali $e bolj). Nazadnje smo se zatekli v OA, saj smo spoznali,
da so nas naSe prehranjevalne navade premagale. Pripravljeni smo bili poskusiti karkoli, da
bi le bili reSeni svojih samouniCevalnih nacinov prehranjevanja.

Tudi ljudje, ki so imeli samo nekaj kilogramov prevec, in celo ljudje z normalno tezo in le
nekaijletno izkusnjo kompulzivnega prehranjevanja so se obrnili na OA. O kompulzivnem
prehranjevanju smo izvedeli dovolj, da smo ga prepoznali kot napredujo€o bolezen.

V OA kompulzivne jedce opisujemo kot ljudi, ki imajo zaradi svojih prehranjevalnih navad v
zivljenju nenehne, ¢edalje hujSe tezave. Samo vsak posameznik lahko zase pove, ali je

hrana zanj postala neobvladljiva tezava.

Pri vseh dietah mi je spodletelo. Kako lahko OA prepreci te

»zdrse«?

V OA nikomur ne spodleti. Ce je &lovek pripravljen izvajati program OA, je okrevanje
mogoce. »Zdrsi« v kompulzivno prenajedanje v OA niso neizogibni, nekaterim od nas pa se
to zgodi. Zdrsi so lahko kratkotrajni, lahko pa tudi vodijo v epizode nenadzorovanega
prenaziranja in pridobitev teZe. Clane spodbujamo, da ob zdrsu poseZejo po vseh orodjih
pomodi, ki so v OA na voljo. Mi, ki smo taka obdobja doziveli, pogosto lahko za nazaj
razberemo, kaj so bili konkretni razlogi za zdrs. MogoCe smo pozabili, da smo kompulzivni
prekomerni jedci, in smo postali preve¢ prepriCani vase. Ali pa smo si dovolili, da smo postali
prezaposleni s sluzbo ali druzbo in ob tem pozabili, kako pomembna je abstinenca od
kompulzivnega prehranjevanja. Mogoce pa smo si dopustili, da smo se preve¢ utrudili ter ob
tem iz rok izpustili svojo umsko in Custveno obrambo. Naj bo vzrok to ali ono, reSitev smo

nasli v izvajanju dvanajstkoraénega programa okrevanja Anonimnih prekomernih jedcev.
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Ali mi OA lahko pomaga, ¢e sem bulimik ali anorektik?

Da. Vsi, ki se spoprijemajo s kompulzivnimi vedenji v zvezi s hrano, so ljubece in tovarisko
dobrodosli. Anonimni prekomerni jedci podprejo vsakogar, ki se trudi okrevati, in sprejmejo
vsakogar, ki Zeli prenehati s kompulzivnim prehranjevanjem. Kadar posamezniki sprasujejo o

zdravstvenih zadevah, OA vedno priporo i, naj se obrnejo na strokovnjake.

Zakaj kompulzivni jedec ne bi preprosto zbral volje, da neha

prekomerno jesti?

Pred prihodom v OA smo mnogi z vso mocjo poskusali pridobiti nadzor nad svojim
prehranjevanjem in spremeniti prehranjevalne navade. Obi¢ajno smo preizkusili
najrazlicnejSe metode: najstroZje diete, tablete za zmanjSanje teka, diuretike in take ali
drugacne injekcije. Ali pa smo poskusili z dietnimi »triki«: da jeS samo v ¢asu obrokov; da
pojes samo pol porcije; da ne pojes poobedka; da jeS vse razen sladic; da nikoli ne je$ na
skrivaj; da si privoscis samo ob koncih tedna; da preskocis zajtrk; da nikoli ne je$ stojé ...
Seznam bi se lahko nadaljeval v nedogled.

Seveda smo se vsakic, ko smo preizkusili kaj novega, sve¢ano zaobljubili, da bomo »tokrat
pa res vztrajali«. Zaobljub pa se nikoli nismo mogli drzati, in neizogibno sta sledila obCutek
krivde in kesanje. Ob takih izkuSnjah smo nazadnje mnogi priznali, da nimamo dovolj mo¢ne
volje, da bi spremenili svoje prehranjevalne navade.

Ko smo prisli v OA, smo priznali, da smo pred hrano nemoéni. Ce mog nase volje ni

delovala, je to pomenilo, da za okrevanje potrebujemo silo, vecjo od nas.

Kaj je misljeno s »silo, ve¢jo od nas«?

Se preden smo prisli v OA, je veéina izmed nas Ze vedela, da ne moremo nadzorovati
svojega prehranjevanja. Hrana je postala sila, mo¢nejSa od nas. Nasa tezava s hrano se je
stopnjevala, hrana je s€asoma prevzela nadzor nad nasim zivljenjem. Pravzaprav smo
postali suznji svoje kompulzije. Izkusnja v OA nas je naucila, da moramo za abstiniranje od
kompulzivhega prehranjevanja in za ohranjanje okrevanja sprejeti silo, ki jo imamo za vecjo
od sebe, in se nanjo zanesti. Nekateri med nami imamo za tisto silo, ve€jo od nas samih, kar
svojo skupino OA. Drugi sprejmemo pojem Boga, kot ga razume in si ga razlaga vsak sam
pri sebi. ZadoS&a kakrsnokoli pojmovanje sile, ve€je od nas. Tu ni pravilnih ali napaénih
predstav o tej sili. Za nade okrevanje od kompulzivhega prehranjevanja je pomembno to, da
sami pri sebi to silo opredelimo in z njo vzpostavimo odnos. Bistvo in glavni namen programa

OA je, da ¢lanom pri tem pomaga.
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Ali je OA verska organizacija?

Ne. OA ni verska organizacija, saj ne zahteva nobenega doloCenega verskega prepric¢anja, ki
bi bilo pogoj za ¢lanstvo. Med €lani OA so ljudje z najrazlicnejSimi verskimi prepricanji kot
tudi ateisti in agnostiki.

Program okrevanja v OA temelji na sprejemanju nekaterih duhovnih vrednot. Te vrednote si
smemo razlagati, kakor se nam zdi najbolje, ali pa nam o njih niti ni treba razmisljati, e ne
Zelimo. Mnogi smo imeli kot novinci v OA velike zadrzke glede tega, ali bi sploh sprejeli
pojem sile, vecje od nas. Izkusnje v OA pa so pokazale, da ljudje, ki ostajajo odprti za to
temo in Se naprej prihajajo na sre€anja OA, nimajo vecjih tezav pri iskanju osebnega

odgovora v tej zelo osebni zadevi.

Ali lahko neham kompulzivno jesti iz lastnih mo¢i, le z branjem

literature OA?

Program OA se najbolje obnese za posameznika, ki ga sprejme in prepozna kot program, v
katerega so vklju€eni tudi drugi.

Obiskovanje srec¢anj OA in druzenje z drugimi, ki podobno trpijo, nam vliva upanje in
pripomore k ozaveS&enosti. Na sre€anjih nas nihe ne presoja niti ne zasmehuje, zato o
preteklih dozivljajih, sedanijih tezavah in prihodnjih upih pripovedujemo ljudem, ki nas
razumejo in podpirajo. Ko sodelujemo z drugimi kompulzivnimi prekomernimi jedci, se ne
pocutimo ve€ osamljenih in nerazumljenih. Pa& pa se kon&no pocutimo sprejete in konéno
obcutimo, da nas drugi potrebujejo.

Clani OA, ki zaradi svojih Zivljenjskih razmer ali zdravstvenih teZav ne morejo obiskovati
sre€anj v Zivo, lahko obiskujejo spletna ali telefonska sre€anja. Ugotavljamo, da nam branje

literature OA in komunikacija z drugimi ¢lani OA pomaga, da nehamo kompulzivno jesti.

Kaj so pogoji za ¢lanstvo v OA?
Tretje izroCilo OA se glasi: »Edini pogoj za ¢lanstvo v skupnosti OA je zelja, da bi prenehali
jesti kompulzivno.« OA od nikogar ne zahteva ni¢ drugega. Sprejemanije in izvajanje

programa okrevanja v OA je povsem prepus¢eno vsakemu posamezniku.

Koliko stane ¢lanstvo v OA?

Clanstvo v OA ne vkljuéuje nobenih finanénih obveznosti. Na$ program okrevanja je na voljo
vsem, ki zelijo prenehati s kompulzivnim prehranjevanjem, ne glede na njihovo finanéno

situacijo.
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Kako se OA vzdrzuje?

OA se finan¢no vzdrzuje sam, s prispevki ¢lanov in prodajo literature. Ne sprejemamo
prispevkov od zunaj. V vecini lokalnih skupin €lani na sre€anjih v »hranilnik« prispevajo
denar za najem prostora, literaturo in druge strodke sre€anj ter za podporo OA kot celote.
Clani na sreéanijih zberejo dovolj denarja, da se vzdrzujejo, o finanénem stanju skupine pa
poroc¢ajo svoji medskupini ali sluziteljskemu odboru, svojemu regionalnemu uradu in
Svetovnemu sluziteljskemu uradu (World Service Office, WSO). Vsi sluZiteljski organi OA so

glede financiranja odvisni od teh rednih prispevkov na sre¢anjih.

Kdo vodi OA?

OA je zelo poseben v tem, da nima osrednje uprave in da je le okvirno formalno organiziran.
V OA ni uradnikov ali direktorjev, ki bi imeli mo¢ ali oblast nad skupnostjo ali posameznimi
Clani.

Toda v Se tako neformalnih organizacijah je nekatere stvari treba opraviti. V lokalnih
skupinah mora npr. nekdo poskrbeti za prostor sre¢anj, urejati finance skupine, paziti, da je
na voljo ustrezna literatura OA, ter ohranjati stike z lokalnimi, regionalnimi in mednarodnimi
sluziteljskimi centri. Na mednarodni ravni morajo biti ljudje odgovorni za ohranjanje in
nemoteno delovanje Svetovnega sluziteljskega urada.

Vse to pomeni, da mora imeti OA na lokalni, regionalni in mednarodni ravni odgovorne ljudi,
ki izvajajo nekatere funkcije. Razumeti moramo, da ti ¢lani samo sluzijo. Nikakor pa na
individualni ravni ne odlo¢ajo in presojajo o niCemer, kar bi vplivalo na druge skupine ali na
OA kot celoto. Tisti, ki sprejmejo te odgovornosti, so neposredno odgovorni ljudem, ki jim

sluzijo. Clani se v sluziteljskih vlogah redno kroZno izmenjavajo.

Kaj je dvanajstkora¢ni program okrevanja?

Dvanajst korakov je bistvo programa okrevanja v OA. Koraki nudijo nov nacin Zivljenja, ki
kompulzivhemu prekomernemu jedcu omogoca, da Zivi brez potrebe po preve¢ hrane. Koraki
so le predlogi, ki temeljijo na izkusnjah okrevanih &lanov OA. Clani, ki si resno prizadevajo,
da bi upostevali te korake in jih vsakodnevno izvajali, imajo od OA veliko vecjo korist kot
Clani, ki le prihajajo na sre€anja ter ne opravljajo resnega Custvenega in duhovnega dela, ki
ga vklju€ujejo koraki.

Ideje dvanajstih korakov (ki so jih prvotno zasnovali Anonimni alkoholiki) povzemajo
prakticne izkusnje ter uporabo telesnih, Custvenih in duhovnih spoznanj, kakor so jih navajali
misleci skozi stoletja. NajpomembnejSe pri dvanajstih korakih je to, da delujejo!
Kompulzivnim jedcem omogoc€ajo sre€no in produktivno Zivljenje. Dvanajst korakov je temel;,

na katerem je bil zasnovan OA.
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Kako je misljena beseda »zdravje«, kakor je omenjena v dvanajstih

korakih?

Beseda »zdravje«, kakor jo uporablja OA, pomeni 'zdravo, razumno misljenje in delovanje'.
Vecina izmed nas priznava, da se vede nerazumno, vklju¢no z nasim prizadevanjem, da bi
pridobili nadzor nad hrano in drugimi podrogji Zivljenja. Clovek, ki razmislja razumno, se ne bi
vedno znova vedel samouniéevalno. Clovek, ki razmislja razumno, ne bi vedno znova
ukrepal enako kot Ze prejsniji¢, ko tak ukrep ni deloval, pri tem pa pri¢akoval drugacnih
rezultatov. Beseda »zdravje« v drugem koraku ne namiguje, da bi bili kompulzivni jedci
duSevno moteni, ampak da nasa dejanja in ob&utki v zvezi s hrano niso razumni — kar pa
vpliva tudi na druga podrocja nasega zivljenja. Ko se po pomo¢ obrnemo k OA in izrazimo

Zeljo, da bi se spet zacCeli vesti razumno, naredimo korak v smeri zdravja.

Kaj je dvanajst izro€il?

Dvanajst izroCil je za skupine to, kar je za posameznika dvanajst korakov. Dvanajst izroCil je
sredstvo, ki Zlanom OA pomaga, da ostanejo zdruzeni v prizadevanju za skupen cilj. To so
predlagana nacela za zagotavljanje nemotenega delovanja, prezivetja in rasti Stevilnih skupin
OA.

Kakor dvanajst korakov so tudi dvanaijst izro€il zasnovali Anonimni alkoholiki. I1zroc€ila
zajemajo stalis€a, ki so se prvim ¢lanom zdela pomembna za preZivetje skupine.

Clani OA enotnost, ki je tako pomembna za okrevanje posameznika, zagotavljajo z

upostevanjem staliS¢ dvanajstih izro€il.

Zakaj OA tako poudarja anonimnost?

Anonimnost na najosnovnejsi ravni pomeni, da ne razkrivamo identitete posameznih ¢lanov;
njihovih osebnih situacij; tistega, kar nam zaupajo na sre€anjih, po spletu ali telefonu. Zato je
OA varen prostor, kjer smo lahko iskreni sami do sebe in do drugih. Zato se lahko na
srec¢anjih in v pogovorih svobodno izrazimo in smo varni pred obrekovanjem. Seveda imamo
kot posamezniki pravico, da svoje ¢lanstvo v OA razkrijemo ljudem zunaj OA —in to
pravzaprav moramo poceti, &e Zelimo sporocilo posredovati drugim kompulzivnim jedcem
(del dvanajstega koraka). Pri anonimnosti ne vztrajamo, kadar bi bili zaradi nje manj
uCinkoviti v skupnosti. Tako je npr. sprejemljivo, da znotraj svoje skupine ali sluziteljskega
organa uporabljamo svoje ime in priimek. Pojem anonimnosti nam je v pomoc, da se
osredoto€amo bolj na nacela in manj na osebnosti.

Anonimnost je pomembna tudi v javnosti: v tisku, na radiu in televiziji ter v drugih javnih

sredstvih obveséanja. Ce nasi ¢lani na ravni medijev ohranjajo anonimnost, tako
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zagotavljamo, da na skupnost OA ne moreta negativno vplivati samoljubje in
samopoveliCevanje.

Poniznost je za anonimnost kljuénega pomena. Clani OA za skupno dobro upostevajo ta
nacela in se osebno ne izpostavljajo. Tako omogoc€ajo nadaljnji obstoj OA. V prvem izroc€ilu
je med drugim re¢eno, da mora biti nas skupni blagor na prvem mestu — anonimnost pa je

kljuénega pomena za ohranjanje te enotnosti.

Sporoéilo za druzino kompulzivnhega jedca

Odlodgitev, ali bo vklju¢ena druzina, je stvar posameznika. Podpora druzine je lahko v pomo¢

kompulzivhemu jedcu, ki sklene, da bo nehal jesti kompulzivno.

Uvodne in sklepne molitve in berila

Vecina sre€anj OA se zacne in kon€a z eno izmed naslednjih molitev:

Molitev spokojnosti
Bog, nakloni mi

spokojnost, da sprejmem,
Cesar ne morem spremeniti;
pogum, da spremenim,

kar zmorem spremeniti;

in modrost, da prepoznam razliko.

Molitev tretjega koraka

Bog, ponujam ti sebe: uporabljaj me in z mano ravnaj po svoji volji. Osvobodi me suzenjstva
mojega jaza, da bom lahko bolje izpolnjeval/-a tvojo voljo. Odvzemi mi tegobe, da bo zmaga
nad njimi pricala o tvoji mo¢i, tvoji ljubezni in tvojem nacinu zivljenja tistim, ki jim zelim

pomagati. Naj vselej izpolnjujem tvojo voljo!"

Molitev sedmega koraka

Moj Stvarnik, zdaj sem se ti pripravljen/-a predati v celoti — s svojimi dobrimi in slabimi platmi.
Molim, da bi mi zdaj odvzel prav vse znacajske hibe, ki preprecujejo, da bi bil/-a
koristen/koristna tebi in svojim tovariSsem. Nakloni mi mo¢, da ti bom odslej

poslusen/poslusna. Amen.?
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Obljuba OA

Podajam ti roko... in skupaj lahko doseZeva, Cesar nikakor ne bi mogla doseci vsak zase! Ni
veC obcutka brezupa, nikomur se ni treba ve€ zanasati le na lastno nestanovitno moc volje.
Zdaj vsi skupaj iztegujemo roke k sili in moci, vecji od nas; z roko v roki namreC najdemo
ljubezen in razumevanje, kakrsnih si prej nismo mogli predstavljati niti v sanjah.

"Alcoholics Anonymous, 4. izd. (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., © 2001), str. 63.

2Alcoholics Anonymous, 4. izd. (Alcoholics Anonymous World Services, Inc., © 2001), str. 76.

Za konec: dobrodoslica

DOBRODOSEL DOMA!

Si si kdaj zazelel, da bi lahko izgubil pet kilogramov? Deset? Dvajset? Stirideset ali ve&?
Si si ze kdaj zazelel, da bi lahko novo tezo tudi ohranil? DobrodoSel v OA — dobrodosel
doma!

Si ze kdaj imel ob&utek, kot da ne bi bil pravi za ta svet, kot da bi bil sirota, ki ne spada
nikamor? Dobrodosel v OA — dobrodo$li domal!

Si si kdaj zeleli, da bi se druzinski ¢lani ¢im prej odpravili zdoma, da bi se ti lahko spravil
nad hrano? Dobrodosel v OA — dobrodosli doma!

Si se zjutraj kdaj prebudil in se najprej razveselil ob misli, da te v hladilniku ali v omarici
¢aka najljubsa dobrota? DobrodoS$el v OA — dobrodosel domal

Si se kdaj zazrl v zvezde in se vpradal, kako to, da je tako nepomemben Clovek, kakrden
si ti, sploh na svetu? Dobrodo$el v OA — dobrodosel domal

Si kdaj kaj skuhal, kupil ali spekel za svojo druzino, nato pa vse pojedel sam, da ti ne bi
bilo treba te hrane deliti njimi? Mi v OA te poznamo, kajti mi smo ti. Dobrodosel v OA —
dobrodo$el domal!

Si kdaj hotel ostati zaprt v hiSo, da ti ne bi bilo treba iti v sluzbo, da se ti ne bi bilo treba
urediti ali celo niti obleci, da ti ne bi bilo treba nikogar sre¢ati? Dobrodosel v OA — dobrodosel
doma!

Si kdaj skril hrano pod posteljo, pod blazino, v predal, v kopalnico, v ko$ za odpadke, v
omarico, v kosaro za perilo, v garderobno omaro ali v avto, da bi lahko to pozneje
neopazeno pojedel? Dobrodosel v OA — dobrodosel doma!

Si bili kdaj jezen, poln zamere in kljubovanja do Boga, partnerja, zdravnika, mame,
odeta, prijateljev, otrok, prodajalke v trgovini, kjer si pomerjal oblagilo? Ze njihov pogled je
povedal vse: bili so vitki, Zeleli so, da bi bil tudi ti vitek, ti pa ste moral biti na dieti, da bi jim

ustregel ali jih utidal ali jim dokazal, da se motijo. Dobrodosel v OA — dobrodosel doma!
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Si kdaj v temni noci prelival solze, ¢e$ da te nihée ne mara, nihée ne razume?
DobrodoSel v OA — dobrodosel domal!

Si kdaj imel obCutek, da je Bog (Ce sploh obstaja) naredil veliko napako, ko te je ustvaril?
Ali Ze spoznavas, da je OA kraj, kjer se lahko take predstave in predsodki spremenijo?
DobrodoSel v OA — dobrodosel domal!

Si si kdaj zazelel, da bi vstopil v avtobus in se kar vozil naprej, ne da bi se Se kdaj ozrl?
Ali pa si kdaj to tudi res naredil? Dobrodosel v OA — dobrodoSel doma!

Si kdaj pomislil, kako kaoticen je svet in koliko bolje bi bilo, &e bi vsi razmisljali in ravnali
kot ti? Dobrodosel v OA — dobrodoSel doma!

Si kdaj pomislil, da so ljudje iz OA malo zmesSani? Da je sicer povsem mogoce, da so oni
res kompulzivni prekomerni jedci, a da imas ti samo tezave s tezo (ki jih lahko reSi$ Ze jutri);
da so sicer oni s svojim prehranjevanjem na pragu norosti, ti pa si le malce (ali kar precej)
predebel? Dobrodosel v OA — dobrodosel domal

Si Ze kdaj komu, ki te je bil pripravljen poslusati, zatrjeval, kako nadarjen, inteligenten,
vsemogocen si — ter pri tem ves €as vedel, da vam sogovornik ne bo verjel, saj ti tega ne
verjame$ niti sam sebi? Dobrodosel v OA — dobrodosel doma!

Si kdaj posteno shujsal, nato pa spoznal, da si zdaj vitek in nesre€en namesto debel in
nesrecen kot prej? Dobrodosel v OA — dobrodosel doma!

Si kdaj nosil masko ali mnoZico mask, ker si bil prepri¢an, da te ne bo nihée vec imel

rad, ¢e bo$ pokazal svoj pravi jaz? Mi v OA te sprejemamo. Ti smemo ponuditi dom?

Anonimni prekomerni jedci vsem ponujamo dar sprejetosti. Ne glede na to, kdo si, od kod
prihajas$ ali kam si namenjen — tu si dobrodosel! Ne glede na to, kaj si storil in ¢esa nisi, kaj si
Cutili in ¢esa nisi, kje si spal ali s kom, koga si ljubil in koga sovrazil — pri nas bo$ zagotovo
delezen sprejetosti. Sprejemamo te takega, kakrSen si — ne takega, kakrsen bi bil, ¢e bi se
lahko stalil in se pretopil v tisto, kar zelijo drugi, da naj bi bil. Samo ti lahko odlo¢as, kdo zeli§
biti.

Mi pa ti bomo pomagali dosedi cilje, ki si jih boS zastavil. In ko ti bo uspelo, se bomo veselili s
tabo; ko ti bo spodletelo, ti bomo povedali, da Elovek ni zguba le zato, ker mu kdaj spodleti;
in ljube€e bomo Sirili roke in ti stali ob strani, ko se bo znova pobral in zakorakal naprej proti
cilju! Nikoli ve€ ti ne bo treba jokati v samoti, razen €e boS$ to Zelel.

V&asih tudi nam ne bo uspelo biti vse tisto, kar bi morali biti, in v€asih ti ne bomo mogli dati
vsega, kar bi od nas potreboval. Pri¢akuj, da smo nepopolni tudi mi. Ljubi tudi ti nas in nam
pomagaj v nasi ob¢asni neuspesnosti. Taki smo v OA: nismo popolni, se pa trudimo. Skupaj
se veselimo svojega prizadevanja in zagotovila, da lahko imamo dom, Ce si ga Zelimo.

Dobrodosel v OA — dobrodoSel domal
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Dodatna literatura

Ta brosura je nastala na podlagi odlomkov iz naslednjih besedil OA:

A Plan of Eating (#145)

Many Symptoms, One Solution (#106)

Questions and Answers (#170)

Taste of Lifeline (#970)

The Tools of Recovery (#160)

To the Family of the Compulsive Eater (#240) To the Newcomer (#270)

Ve¢ literature za prenos in/ali nakup je na voljo na: https://oa.org in https://bookstore.oa.org.

Izjava o omejitvi odgovornosti

Smernice in nacrti v tej broSuri so namenjeni odraslim ¢lanom. Preden spremenis svoj
jedilnik, se posvetuj z zdravstvenim delavcem/prehranskim svetovalcem. Informacije v teh
nacrtih je treba razumeti kot smernice za odgovorno prehranjevanje, ne morejo pa
nadomestiti niti strokovnega svetovanja niti diete, ki jo predpiSe zdravnik. Tu predstavljene
nacrte za odgovorno prehranjevanje je pregledal in odobril nutricionist z licenco v ZDA. OA
ne odobrava ali podpira nobenega doloCenega prehranskega nacdrta. Glede prehranskih
alergij in intoleranc ravnaj po lastni presoji. Ce ima$ kakrsnekoli pomisleke glede teh nagrtov,

se posvetuj z zdravstvenim delavcem/prehranskim svetovalcem.

DVANAJST IZROCIL OA

1. Na$ skupni blagor mora biti na prvem mestu; osebno okrevanje je odvisno od enotnosti OA.

2. Pri naSih skupnih ciljih je samo ena kon¢na avtoriteta — ljubeCi Bog, kakor se lahko izraza v
nasi skupinski zavesti. Nasi vodje so le zaupanja vredni poverjeniki; oni ne vladajo.

Edini pogoj za Clanstvo v skupnosti OA je Zelja, da bi prenehali jesti kompulzivno.
Vsaka skupina je samostojna, razen v zadevah, ki so skupne vsem skupinam ali OA kot
celoti.

5. Poglavitni namen vsake skupine je le, da Siri svoje sporo€ilo med kompulzivne prekomerne
jedce, ki Se vedno trpijo.

6. Skupina OA nikoli ne podpira ali financira drugih sorodnih ali zunanjih ustanov in dejavnosti
0z. z njimi povezuje svojega imena, da nas teZave v zvezi z denarjem, lastnino ali ugledom
ne bi odvracale od nasega osnovnega namena.

Vsaka skupina OA se v celoti vzdrzuje sama in odklanja zunanje prispevke.
OA mora vedno ostati neprofesionalna organizacija; vendar nasi sluziteljski centri lahko

zaposlijo strokovne delavce.

24


https://oa.org/
https://bookstore.oa.org/

9. OA kot taka ne sme postati organizacija s trdno strukturo, lahko pa ustanavljamo sluziteljske
odbore, neposredno odgovorne tistim, ki jim sluzijo.

10. OA se ne opredeljuje do zadev zunaj skupnosti, torej se nikoli ne sme vpletati v sporna javna
vpraSanja.

11. Nasi stiki z javnostjo slonijo bolj na priviacnosti kot na reklami. Vedno ohranimo osebno
anonimnost v tisku, na radiu, filmu, televiziji in v drugih medijih.

12. Anonimnost je duhovni temelj vseh teh izrocil in nas vedno opominja na to, naj nacelom

dajemo prednost pred osebnostmi.

Dovoljenje za prilagoditev dvanajstih izroc¢il Anonimnih alkoholikov je podelil AA World Services, Inc.

Kje najdes OA
Obisgi spletno stran OA Slovenija na
oa-slovenija.com,
kjer najdes tudi e-naslov in telefonsko Stevilko, ali spletno stran svetovne organizacije OA na

oa.org.
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