NA FERNANDEZ

\

GRONA SMOOTHIES, MORGONLOPNING och raw food —bilderna
fran vér hilsosamma vardag svimmar over i sociala medier. Aldrig
f6rr har vi varit sd hilso- och triningsintresserade som vi dr idag.
Plotsligt trinar alla inf6r ett maraton eller undviker gluten och
socker for att inte forgifta kroppen. Svenskarnas konsumtion av
kvarg,gymmedlemskap och proteinpulver har 6kat de senaste ren,
likasd har intresset for extrema triningsformer vixt och istéllet for
att sporadiskt trina har vi borjat bli hogpresterande inom den egna
triningen och kosten. Men vad hinder nir triningsintresset och
den hilsosamma maten gir fran en passion till ett tving? Det dr
precis det som hinde Sara Fredriksson och Heidi Eklund: frin
att ha sett trining som vilken aktivitet som helst, blev det pl6tsligt
till fixering och hets.

— Nir jag var 14 borjade jag trina och gick ner lite i vikt
vilket ledde till manga positiva kommentarer, siger Sara, som
studerar till socionom. Hennes problematik med mat och trining
bérjade redan som tondring. Trots de linga triningspassen och
hérdtrining infér tivlingar i discodans kompenserade hon upp
det med egen trining.

— Folks kommentarer var enbart positiva. De kunde siga:
”Vad viltrinad du dr” eller: "Du som ir sé sund och frisk”. Det
var sidana kommentarer som triggade mig till att trina mer
eftersom jag kinde att folk forvintade sig att jag skulle vara
hilsosam och pigg.

I flera &r trinade Sara hart och minskade systematiskt ner pa
maten. Tills det tog stopp. Det var Saras mamma som mirkte
att nagot var fel.

— Mamma siger att hon mirkte av mina extrema humor-
svingningar som bara blev virre och som ofta var kopplade till
mat och trining. Det var dd hon férstod att nigot inte stimde.

Sara fick en samtalskontakt pa dtstorningsenheten i Orebro
men triningen och den extrema kosthillningen fortsatte att
eskalera. Det slutade med att hon blev inlagd pa sjukhus i
fem veckor. Efter att hon skrivits ut fortsatte hon att ha sin
samtalskontakt att prata med nir dngesten kring mat och
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- som Oppet berdittar om det som in
de drabbades av ortorexi.

triningen blev f6r mycket. I dag kan Sara hilla en tydligare
distans till mat och trining.

—Forr sa kunde jag fi extrem angest och skamkéinslor om jag
hade itit en chokladbit och tinka att jag forstort allt. I dag vet
jag att det inte dr sd och att en liten godisbit egentligen inte gor
nagon storre skillnad pa det stora hela.

Sara menar att hon i dag kan se varfor hon blev si fixerad
kring trining och mat och att hela samhillet har hamnat i en
kollektiv hilsohets.

— Det dr sd hog status pa att vara frisk, viltrinad och sund i
dag.Det dr bara att g in pa sociala medier och kolla. Det dr stort
fokus pd kroppen och pi att den ska se perfekt ut. Folk trinar
inte lingre f6r att ma bra.

I Saras egen krets kan hon se den hir fixeringen vid mat och
trdning, dven fast hon forsoker undvika sidana sammanhang
och istillet omge sig med méinniskor som inte tar triningen och
kosten pa for stort allvar.

— Jag har medvetet slutat f6lja bloggar och Instagramkonton
dr for stort fokus ligger pa trining och nyttig mat. For mig
kan det trigga igang jobbiga kinslor dven om sjilva dngesten
dr borta. Men det dr svart
attundvikasnackomhilsa 10 vanliga symtom pé
helt och hillet. Bide pa mat/tréiningsberoende:
min praktikochiminklass 7 Trétthet
s4 pratas det mycket om 7+ Nedstimdhet
vad for slags mat man ska 7 Oro som ddmpas efter trining
undvika och hur man ska ' Humérsvingningar

trina. Jag forsoker halla 7 Rigiditet (of6rmaga till spontanitet)

mig borta frin sddant prat 7+ Sjilvbestraffning
nufortiden. (om man itit eller trinat fel)

For Heidi Eklund, /- Lig sjilvkinsla
som jobbar med sikerhet ¢ Férsimrad prestationsforméga
for den finska staten i /v Svarighet att dta onyttigt
Helsingfors, borjade allt 7+ Svarighet att hoppa 6ver trining
forra julen. Killa: ortorexi.nu

— Det var di jag bestimde mig for att banta for att gi ner
lite i vikt.

Heidi berittar att hon borjade trina mer kondition och njétav
kinslan som triningen gav henne —hon kinde sig véltrinad och
frisk. I samma veva borjade hon utesluta allt godis och choklad
for att ge triningen bittre resultat. Hon bérjade dven planera
sina lunchlador i detalj och skriva ner allt hon it.

—Jag satte ihop ett trinings- och kostschema som visade hur
och nir jag skulle dta. Jag skrev ner allt jag stoppade i mig och om
jag nigonsin it nigot utanfér mitt kostschema sa kompenserade
jag det med ett extra hart triningspass dagen dérp4, berittar
Heidi.

Aven om mensen upphérde efter ett tag och hon bérjade
fa sémnproblem s sig hon inte sin rigorésa livsstil som
problematisk.

— Jag kunde vakna upp pi

natten hungrig men eftersom jag it

TRANING

Aven om jag vet mycket om trining och hilsa sjilv sa kinner jag
inte att jag kan f6lja dessa rad da det litt gir 6ver styr. Dirfor dr
det nog bra for mig att ha en utomstiende som kan kontrollera
och se till att jag inte gér for langt. Jag tror jag behéver det.
Att problematiken kring mat och trining 6kat dr nigot som
miirks tydligt menar Yvonne Lin som driver wellnessinstitutet Ylab i
Stockholm.Ylab har en egen forskningsenhet och dr specialiserade
pa mat- och triningsberoende och tar emot kunder sedan 15 ar
tillbaka. Yvonne menar att man pd foretaget mérkt aven markant
6kning nir det giller folk som soker
hjilp fo6r 6verdriven trining och en

duktigt var tredje till fjirde timma 79 ] d " d for strikt kosthéllning.

under dagen s forstod jag inte e a/g S.p en . .el a Oe —Jag méter minniskor varje dag
vad problemet var. Nu forstar jag 11 f t d som lider av en Gverdriven fixering
att mitt totala kaloriintag i relation a/ mln rl l p .a av nyttiga livsmedel i kombination

till min trédning var pa tok for ligt. t 11 ,
Flera av Heidis vinner mirkte gymme e el’i 1

koket.”

att nigot var fel och forsokte fa
henne att lugna ner sig med sin
nya livsstil.

— Jag spenderade all min fritid
pa gymmet eller i koket. Jag har aldrig varit 6verviktig si min
viktnedging pa nistan tio kilo var vildigt synlig pa mig.

Det var under sommaren som Heidi forstod att négot var
allvarligt fel.

—En dag kraschade jag totalt. Det var som att jag inte orkade
nagot alls.Jag madde extremt déligt och var helt angestfylld. Det
var da det gick upp f6r mig att min nya hilsosamma livsstil hade
blivit en besatthet. Jag sprang for att gi ner i vikt och gick ner i
vikt f6r att kunna springa snabbare. Det var som en ond cirkel.
Jag var aldrig n6jd.

I dag forsoker Heidi bli frisk frin sina tankar kring hilsan
och sldppa pi sitt kontrollbehov kring mat och trining.

— Jag vet att jag maste ta det lugnare. Jag har sett till att vila
och f6rsokt sova mer men litt har det inte varit. Jag har slutat
stilla mig pd vigen varje morgon. Att inte ha kontroll nir man
vant sig vid att kontrollera allt dr svirt, men jag mar bittre.

Heidi dr forvinad 6ver att just hon drabbades av en sidan
besatthet kring mat och trining.

— Jag har aldrig tidigare haft négon étstérning och heller
aldrig haft problem med vikten. Men nir jag borjade med att
bli nyttigare si var jag mycket inne pa triningsbloggar och liste
om hur man bist trinade och it. Jag kunde sitta pd sidana sidor
flera timmar om dagen och bara lisa om vad man skulle undvika.

Heidi har valt att inte soka professionell hjilp for sitt beteende
och menar att f6r henne hjilpte det att prata med sina vinner
och beritta om sitt problem.

— Jag berittade allt for mina vinner och det hjilpte mycket.
De stéder mig och stoppar mig om de mirker att jag borjar ga
pa hogvarv igen. Jag har ocksa planerat att skaffa en personlig
trdnare som kan hjilpa mig med att planera triningen och som
kan ordna ett kostschema ét mig for att jag skall f4 ritt kaloriintag.

med en Gverdriven trining.

Yvonne dr dndd noga med att
pépeka att vi i Sverige inte har en
ordentlig diagnos kring ett sidant
beteende.

—Som detserutidagsi finns det
ingen medicinsk diagnos som heter ortorexi eller tvingsmassig
trining och det finns inga ordentliga kriterier heller. Termen
ortorexi som myntades under go-talet innefattade frin borjan
personer som hade en fixering vid nyttig mat.

Varfor den hir problematiken okar just nu, 2016, dr nigot som
Yvonne dr tvirsiker pa.

—Det finns tvd enorma faktorer f6r den 6kade psykiska ohilsan
kring mat och trining. Det f6rsta dr livsmedelsindustrin som med
kosttillskott och sa kallad nyttig mat bidrar till den hir hetsen.
Detandra ir sociala medier. Man gir in pa bloggar och ser bilder
pa Instagram som inte alls 6verensstimmer med verkligheten.
Det skapar en press hos folk att leva upp till en extremt nyttig
livsstil som inte dr hallbar i lingden.

Men hur vet man om ens passion f6r trining och hilsa borjar
bli till ett tvingsmissigt beteende?

— Nir du inte lingre dter nyttigt och mér bra utan blir ridd
ndr du dter onyttigt — nér du inte lingre trinar for att du mar
bra utan for att du mar déligt om du inte trinar — di bér man
ta hjilp, siger Yvonne som dven rekommenderar att man soker
professionell hjdlp di det dr svért att bli frisk pa egen hand om
man inte tar tag i det vildigt tidigt. m

Behover du eller nagon i din narhet hjglp?
Har finns olika kliniker i Sverige som
specidliserar sig pa atstérningar.

#« M. H. E. Kliniken: mhekliniken.se

7+ Capio anorexicenter: capioanorexicenter.com
7« Freja Anorexi & Bulimicentrum: vll.se

< Ylab: ylab.com

v+ Mandometerkliniken: mando.se
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