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Till dig som har Anorexia nervosa

Anorexia nervosa (anorexia) ar en sa kallad atstérning. Du som har anorexia har under
en tid haft en 6nskan om att ga ner i vikt och/eller att vilja férandra din kropp. Du har
sakert tankt mycket pa vad du ater. S smaningom har du utvecklat olika typer av
beteenden for att kdnna att du har kontroll. Du kanske é&ter for lite, utesluter viss mat
eller kanner ett tvangsmassigt behov av att rora dig efter att du &tit. Det ar vanligt att du
sjalv inte inser att du ar sjuk och det kan darfor vara din familj och/eller dina kompisar
som ar oroliga for ditt maende. De har kanske markt att du &r trétt, ledsen och har dragit
dig undan.

Det har & Anorexia nervosa
Anorexia handlar inte bara om naringsbrist och Iag vikt, utan ocksa om att du forandrar
din uppfattning om kroppen, dina tankar och ditt beteende.

Det hér &r symptom vid anorexia:

e Du har ett otillrackligt energiintag i forhallande till dina behov, vilket medfor
paverkan pa kroppens hélsa och en for Iag kroppsvikt i forhallande till din
forvantade tillvaxtkurva.

e Du kénner en intensiv radsla for att ga upp i vikt eller bli tjock, och/eller har ett
ihallande beteende som motverkar viktokning och normal tillvéxt.

e Du har en stord kroppsupplevelse. Hur du kanner dig i din kropp paverkar hela din
sjalvkansla. Det kan ocksa vara sa att du inte uppfattar allvaret i din laga kroppsvikt.




Man kan ha andra diagnoser samtidigt

Manga ungdomar med atstorningar har ocksa angest, depression, eller tvangssyndrom.
Dessa tillstand brukar bli battre nar atstérningen avtar och man aterhamtar sin vikt. Man
kan ocksa ha andra diagnoser sasom adhd och autism samtidigt som man har en
atstorning.

Orsaker

Det finns olika orsaker till att man far anorexia, oftast beror det pa flera olika orsaker
samtidigt. En del med anorexia kan kanna igen sig i lag sjalvkansla, att ha hoga krav pa
sig sjalv och att allt maste bli perfekt.

Nér du kommer in i puberteten andras kroppen och den kan kénnas annorlunda. Vissa
tycker att kroppen kanns fel och far tankar om att vilja forandra sin kropp. Vissa har
blivit sjuka da de tranat mycket och pressat sig hart fysiskt, men inte gett kroppen
tillrackligt med energi och vila. Andra har blivit mobbade eller retade for sin kropp och
utseende. Det kan ocksa finnas andra utlosande orsaker som stress, att du har det jobbigt
hemma eller med vanner och mar daligt.
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Vad hander vid anorexia?

Hur kan tankarna och kanslorna infor mat férandras sa mycket?

Anorexia ar en sjukdom som utvecklas i samspel mellan dina tankar, kénslor och vad du
gor (ditt beteende). Vid anorexia finns en extrem radsla for att bli tjock och for att
hantera den jobbiga kénslan ar det vanligt att du satter upp fler och fler sa kallade regler
kring dtande och matintag for att hantera radslan och fa kanslan av kontroll. Det hela
borjar med att du far i dig for lite mat. Det kan vara nagot du bestamt dig for, eller sa
kan det vara sa att du omedvetet fatt i dig for lite naring om du till exempel matt daligt
och haft dalig aptit.

Nar du ater for lite och borjar undvika mat, sa lar du samtidigt din hjarna att mat ar
ndgot farligt. Hjarnan kommer d4 att ”varna” dig nésta maltid genom att framkalla
radsla i kroppen sa att du fortsétter undvika det farliga. Tanken som forklarar for dig
varfor det ar farligt brukar da vara att du kan ga upp for mycket i vikt (dven om det inte
stammer).

Onskan att
forandra
kroppen.

Kroppen mar
samre och radslan Jag maste ata
for att ata blir storre mindre.
och storre.

Ater for lite varje Skuldkanslor nar
dag. jag har atit.

Sa smaningom har du utvecklat flera olika typer av beteenden for att hantera din radsla
och kanna kontroll, till exempel att &ta for lite eller oregelbundet (hoppa éver maltider),
trana dverdrivet mycket, véga dig ofta och kontrollera kroppen eller spegla dig. Detta
kan ta 6ver strre delen av din vakna tid och du kan kéanna mycket stress, aterkommande
oro och tanka ledsna tankar under dagen. For vissa hander det har ganska snabbt, pa
bara nagra manader, men for andra smyger det sig pa under ett eller flera ar.
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Manga beskriver att de forsokt stoppa utvecklingen, men att det ar som en stark kraft
som far den att fortsatta. Det brukar kannas overkligt och kan vara svart att forsta att
just du hamnade har. Men det gar att stoppa utvecklingen, dven om de flesta behdver
hjalp for att bryta denna onda cirkel av tankar och kénslor.

Manga som har anorexia kanner igen sig i féljande:

”Jag tinker storre delen av dagen pa vad jag har itit och vad jag ska &ta”
”Anorexian har blivit min bésta van”

”Jag orkar inte bry mig om mina riktiga vénner pa samma sétt som tidigare”
”Jag jAmfor mig hela tiden med andra och kidnner mig ofta simre dn dom”
”Ater jag detta kommer jag bli tjock”

”Blir jag tillrackligt smal kommer de tycka om mig mer”

Varfor kanner jag mig sa ensam?

Anorexia dr vanligt i tonaren da man normalt satt utvidgar sitt kontaktnat och far fler
vanner. Vid anorexia ar det vanligt att det blir tvart om och man far i stéllet farre
vanner och kan kénna sig ensam och utanfor. Detta brukar hdnga samman med att du
blir sa trott att du inte orkar traffa dina vanner, eller att du drar dig undan for att inte
riskera att behdva ata pa ett satt som kanns jobbigt for dig. Du kan ocksa vara extra
upptagen av dig sjalv eftersom dina kontrollerande tankar och beteenden kan uppta
nastan all din tid.

Det ar ocksa vanligt att ha starka sjalvkritiska tankar och Iag sjalvkansla vilket ocksa
kan bidra till att man drar sig undan. Vid anorexia kan du tanka att du inte &r lyckad
eller vardefull om du inte &r tillrackligt smal, vilket egentligen inte alls &r sant.




Vad hander i kroppen nar du har naringsbrist en langre period?

Nar du har naringsbrist under en langre period hamnar kroppen i svalt. Langvarig svalt
kan gora att hjarnan krymper vilket paverkar koncentrationen och minnet, liksom
formagan att lara sig nya saker. Det beror pa att hjarnan arbetar langsammare vid svalt
eftersom cellerna saknar energi. Man far ocksa svarare att tanka pa olika satt, att tanka
nyanserat och att ta in olika perspektiv, vilket ar viktiga egenskaper for att utvecklas och
klara av skolarbetet bra.

Ditt immunforsvar kan paverkas vilket gor att du oftare blir sjuk i till exempel
forkylningar. Det ar vanligt att fa 6kad beharing pa kroppen och i ansiktet. For flickor &r
det vanligt att mensen uteblir. Undervikt gor att skelettet forsvagas och du kan fa okad
risk for benbrott och svara ryggsmartor. Barn och ungdomar som véxer behover extra
mycket energi, men om du hamnar i svalt nar du egentligen skulle véxa kan langden
avstanna och du blir da kortare an tankt som vuxen. Du kan ocksa fa problem med
magen och forstoppning. Du tappar kanske mer har och din hud blir uttorkad. Din
cirkulation blir dalig da hjartat paverkas negativt av energibristen, da kanner du dig
frusen och ar kall om hander och fotter. Du kan ocksa bli yr nar du reser dig upp som ett
tecken pa att hjartat ar paverkat.

Det ingar i sjalva sjukdomen att man inte kanner sig sjuk och inte tar till sig signalerna
fran kroppen som talar om att man har naringsbrist. Att ignorera kroppens signaler ar
farligt, eftersom du da riskerar att fortsatta svalta dig. Anorexia ar i allvarliga fall en
dodlig sjukdom.

Vad ar stord kroppsuppfattning?

Du som drabbats av anorexia har ofta en forandrad relation till kroppen. Kroppen eller
vissa kroppsdelar kan upplevas storre dn de verkligen &r, och du kan ha en stark radsla
for att bli tjock som kan komma att styra inte bara atandet utan hela livet. Tankarna om
kroppen paverkar hur du ser pa dig sjalv och ditt varde som manniska betydligt mer &n
for andra barn och tonaringar. Detta kallas for en kroppsuppfattningsstérning. Hos vissa
finns ett Overdrivet och tvdngsmassigt behov av att standigt vara i rorelse, dven detta ar
ett tecken pa stord kroppsuppfattning.

Sa har gar en behandling till

Pa Bup kan du fa nagot som kallas en familjeinriktad behandling for barn och ungdomar
med atstérningar. Denna behandlingsmetod har visat sig ge bést resultat och innebar att
du med stod av behandlarna och dina foréldrar eller narstaende kommer att lara dig att
bryta det beteendeménster som du utvecklat under sjukdomen. Dina foréldrar eller
narstaende ar ett viktigt stod for dig i behandlingen, som till en borjan bestar av att se
till att du far tillrackligt med mat, vila och varme. Tillsammans kommer ni prova ut
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olika strategier i hemmet for att du ska klara av att ata tillrackligt och vila. Malet med
behandlingen &r att bryta svalten och normalisera dtandet.

I behandlingen kommer du ldra dig att utmana och bryta &tstérda beteenden, vilket i
borjan ofta medfor obehagliga kanslor och tankar. Det ar normalt att kdnna angest nar
du gar emot jobbiga tankar kring maten. Men for att pa sikt klara av att ta normalt utan
obehagliga tankar och kénslor behdver du hjélp att hantera dngesten och hitta nya satt
att tdnka. Detta betyder att du behdver utsétta dig (exponera dig) for situationen som
framkallar angesten (till exempel att &ta upp en normal portion mat). Pa detta sétt kan du
”lara om” din hjirna att detta inte &r farligt, sa att &ngesten pa sikt kan minska. Nar du
far i dig mer energi och den allmanna stressen i kroppen blir mindre, minskar ocksa
angesten for de allra flesta.

Dina foraldrar eller narstaende kan vara till stor hjalp, och om du forsoker beratta hur du
mar far de ocksa lattare att bemota dig pa ratt satt. Pa Bup brukar man prata om vad
dina narstaende kan gora for att stotta just dig pa ett bra sétt nar du ska utmana dina
radslor. De kan till exempel hjalpa dig att tdnka pa annat, peppa dig och paminna dig
om allt positivt som kommer hdanda om du foljer behandlingen.

Det har kan du gora sjalv

Forsoka hitta dina egna mal med behandlingen och vad som motiverar dig att folja
behandlingsraden med mat, vila och varme. Exempel pa mal kan vara att kanna sig
piggare, kunna vara mer med vénner, prestera mer i skolan, delta i fritidsintressen,
minska konflikter i sin familj eller klara av att hantera angest och jobbiga tankar. Prata
med en vuxen nar du kanner att det &r svart och dina étstérda tankar tar Gver.
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Manga har blivit eller blir paverkade av andra ungdomar eller vuxna pa sociala
medier. Det kan handla om personer som sjalva varit eller ar sjuka i anorexia. Likasa
finns det massor av appar och poddar kring kost och motion som inte dr anpassade
efter barn och ungas behov. Exempelvis kan sociala medier som Tik Tok och
Instagram innehalla ménga sé kallade “triggers” och du som en géng klickat pa nagot
kring kropp eller kost kommer fa upp mer av detta i ditt flode. Vi rekommenderar
alltid (4ven om det ibland ocksa &r skont att dela sina upplevelser med andra) att du
stanger ner och undviker sadant som har med atstérningar att gora!

Att ga emot och utmana sin atstérning handlar till stor del om att
utsatta sig for radsla, oro och angest. Det grundlaggande
vid en &tstérning ar att det finns en tydlig radsla for att ga
upp i vikt, vilket leder till ett undvikande av och en rédsla
for att ata. N&r du undviker saker som du tycker &r
obehagliga forstarker detta dock din radsla, vilket kan
leda till &nnu mer undvikande, 6kad radsla och storre
problem. Man brukar kalla detta for att undvikandet
uppratthaller radslan.

Nagot som ar viktigt att komma ihag &r att angest inte ar farligt, och det
gar alltid 6ver dven om det kan kdnnas som om det aldrig kommer
gora det. For att 6vervinna din angest behéver du sluta undvika det
som vécker obehaget, utsatta dig for det som ar svart och utmana
de tankar som ligger bakom din radsla. Vid en
atstorningsbehandling fokuserar man darfor till en borjan alltid
pa att bryta undvikandet av att dta. Det &r samma sétt som
man jobbar pa om man till exempel har spindelfobi, vilken
man behandlar i terapi genom att titta pa och till slut ta pa
spindlar. Vid anorexia har du stark radsla som kan kallas
matfobi och/eller viktfobi.

| samband med maltider

Dina foraldrar eller narstdende kommer att servera sex
maltider per dag. Detta kommer att vacka obehag hos dig
men det finns flera saker som du kan goéra for att det ska
kénnas battre.

Under maltiden kan du forsoka att fokusera pa annat an angest, genom olika
distraktioner for att lattare sta ut med obehaget. Det kan vara svart att distrahera sig pa
egen hand, sa du kan behdva hjalp av nagon annan. Exempelvis kan dina narstaende
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prata med dig om helt andra saker an mat. Du kan ocksa kanna att det &r lattare att inte
prata alls. Det ar viktigt att du berattar for dina narstaende vilket stod som &r mest
hjalpsamt just for dig. Det ar ocksa individuellt om du vill ha mest hjélp fore, under
eller efter en maltid.

Har kommer exempel pa saker du kan gora for att fokusera tankarna pa annat:

. Rita eller mala
. Se pa serier/film
o Léasa en bok eller tidning

. Lyssna pa ljudbok/musik
o Lagga pussel
o Prata med en kompis eller nagon i familjen om helt andra saker
e Sortera sma saker (till exempel sortera pérlor i farg)

e Spela spel
e Rabbla alfabetet baklanges

o Rakna upp fyra saker du ser, tre saker du hor och tva saker du kéanner (till exempel
golvet under fotterna, bordet under handerna).

o Vilj ett foremal i rummet. Undersok det noggrant
och skriv en sa detaljerad beskrivning du kan,
inklusive vikt, storlek, form, farg,
anvandningsomraden.

. Vlj ett foremal i ditt hem och férsok komma pa 30
saker man skulle kunna anvanda det till.

o Vlj ett djur, ett land eller en historisk handelse och leta fakta om det pa
Internet.
. Hall i nagot kallt (till exempel isbitar), lukta pa nagonting med en skarp eller

behaglig doft (till exempel parfym), kdnn pa nagot mjukt (till exempel en skal
med parlor/kulor, en stressboll, ett lent material).
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Hitta lugnet

Genom att trana lugn andning och avslappning kan du béttre l&ra dig att upptécka och
lugna oron i kroppen.

Lugn andning

Ta langa, langsamma, djupa andetag, in genom nasan och ut genom munnen. Rakna
sakta till tre nar du andas in, och sakta till tre nar du andas ut. Tank medan du andas pa
hur det k&nns i kroppen. Kann hur alla musklerna slappnar av mer och mer for varje
andetag. Du kan sdga “slappna av” till dig sjilv under tiden du andas. Fortsatt andas tills
det kanns lugnare i1 kroppen.

Avslappning

Att lara dig att slappna av kraver att du tranar pa det regelbundet, garna i lugna
situationer som till exempel da du har gatt och lagt dig pa kvallen. Du kan till exempel
anvénda kroppens fyra olika muskelgrupper nar du gor en avslappningsovning.

Har finns avslappningsovningar du kan lyssna pa:

Avslappningsdvning Kroppsscanning
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https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/66CF0KOKU7
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/48CFBKLKX7

Fakta om kroppen som kan vara hjalpsam att l&dsa och
tanka pa

Nodvandig energi som du behover fa i dig varje dag for att kroppen ska fungera ar: protein,
fett, kolhydrater, vitaminer och mineraler. Manga med anorexia har borjat tanka att de inte
behdver vissa naringsdmnen och utvecklar en radsla for det som egentligen &r helt

nodvandigt att fa i sig for att kunna leva och ma bra. Alla olika naringsamnen behovs varije
dag.

Fett ar till exempel viktigt for att kroppen ska fungera, det gar inte att leva

utan. Fett behdvs som energi men ocksa for att kroppen ska kunna bilda
konshormoner och ta upp vissa vitaminer. Hjarnans celler bestar till stor del av fett. Det
ar inte sa konstigt att dina tankar och kéanslor som styrs fran hjarnan blir paverkade nar
du inte ger den rétt naring. Vid naringsbrist brukar det mérkas att personligheten
blir paverkad och det blir svart att minnas och koncentrera sig.

Protein ar kroppens byggmaterial. Det finns i vavnader, hormoner och
enzymer. Proteiner transporterar ocksa jarn och syre i blodet och &r viktiga for till
exempel hud, har, 6gon och naglar. Vid proteinbrist ar det massor av nédvéandiga
funktioner i olika celler som inte fungerar. Ditt immunfdérsvar kan inte bilda nya
antikroppar mot infektioner, du kan inte bygga muskler och din reaktionshastighet kan
forsamras.

Kolhydrater ar kroppens framsta energikalla. Far du i dig for lite kolhydrater under en
langre period kommer din kropp att bryta ner dina muskler for att komma at energin i
muskelcellerna. Tank, att pa bara 30 sekunder har du tomt allt blod i kroppen pa

energi och ny energi behdver komma ut i blodet fran dina tarmar som ju ska fyllas
pa med mat regelbundet under dagen. Det ar darfor inte bra att ga hungrig langa
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stunder. Kroppen hamnar da ur balans och det gér da aven dina tankar och kéanslor.Barn
som vaxer har extra hog cellomsattning, da celler dor och bildas pa nytt hela tiden. Tank
sa svart det blir att vaxa nar kroppen inte far nytt byggmaterial i form av néring.
Tillvéxten i kroppen kan stanna av om du inte &ter tillrackligt av alla byggstenar som
finns i maten. Ett vanligt tankefel vid anorexia &r att du tror att det du &ter inte anvands
till kroppens funktioner och ger dig energi, utan att det du ater gor att du gar upp i vikt.
Om du i behandlingen behdver ga upp i vikt sa behover du ata for att alla kroppens
funktioner ska fungera, och aven for att aterstalla organ och muskler som brutits ned.

@ Ett tips!

For att tanka lite mer pa vad din fantastiska kropp anvander energin du ater till, 1as pa
om foljande ord: Mitos, brosk, mitokondrie, glomerulus, cellnybildning, luktceller...

Kroppen &ar en mycket komplicerad fabrik dar arbetet pagar dygnet runt och det behovs
hela tiden ny energi for att allt ska fungera och for att nya celler ska ta 6ver och ersatta
gamla celler.
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Dina narstaende far ocksa information och stod

Dina foraldrar eller narstaende ar en viktig del i din behandling och darfér kommer
behandlare att prata sjalva dven med dina narstaende. Det kan vara bra att veta att
anhoriga ocksa kan fa information fran Bup.

Nagra sista ord pa vagen

Det gar att bli frisk fran anorexia, det ar aldrig for sent. Aven om du har tankar som gor
det svart just nu, sa vet vi att de tankarna kan forandras och att de flesta mar betydligt
béattre och blir friska nar de foljer behandlingen.

Anvandbara tips och lankar
Till dig som idrottar pa fritiden: Den hallbara idrottaren

Webbplatsen: Frisk och fri

Vid allvarlig férsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP akutenhet, 019 - 602 58 10

Kvallar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,

019-602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Text ar framtagen av Bup Skane
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https://www.skidor.com/download/18.15dc54c9186373095e514184/1676038597511/SSF%20Handbok%20Den%20h%C3%A5llbara%20idrottaren%202022.pdf
https://www.friskfri.se/

