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TRÄNING

GRÖNA SMOOTHIES, MORGONLÖPNING och raw food – bilderna 
från vår hälsosamma vardag svämmar över i sociala medier. Aldrig 
förr har vi varit så hälso- och träningsintresserade som vi är idag. 
Plötsligt tränar alla inför ett maraton eller undviker gluten och 
socker för att inte förgifta kroppen. Svenskarnas konsumtion av 
kvarg, gymmedlemskap och proteinpulver har ökat de senaste åren, 
likaså har intresset för extrema träningsformer växt och istället för 
att sporadiskt träna har vi börjat bli högpresterande inom den egna 
träningen och kosten. Men vad händer när träningsintresset och 
den hälsosamma maten går från en passion till ett tvång? Det är 
precis det som hände Sara Fredriksson och Heidi Eklund: från 
att ha sett träning som vilken aktivitet som helst, blev det plötsligt 
till fixering och hets. 

– När jag var 14 började jag träna och gick ner lite i vikt 
vilket ledde till många positiva kommentarer, säger Sara, som 
studerar till socionom. Hennes problematik med mat och träning 
började redan som tonåring. Trots de långa träningspassen och 
hårdträning inför tävlingar i discodans kompenserade hon upp 
det med egen träning.

– Folks kommentarer var enbart positiva. De kunde säga: 
”Vad vältränad du är” eller: ”Du som är så sund och frisk”. Det 
var sådana kommentarer som triggade mig till att träna mer 
eftersom jag kände att folk förväntade sig att jag skulle vara 
hälsosam och pigg.

I flera år tränade Sara hårt och minskade systematiskt ner på 
maten. Tills det tog stopp. Det var Saras mamma som märkte 
att något var fel.

– Mamma säger att hon märkte av mina extrema humör-
svängningar som bara blev värre och som ofta var kopplade till 
mat och träning. Det var då hon förstod att något inte stämde.

Sara fick en samtalskontakt på ätstörningsenheten i Örebro 
men träningen och den extrema kosthållningen fortsatte att 
eskalera. Det slutade med att hon blev inlagd på sjukhus i 
fem veckor. Efter att hon skrivits ut fortsatte hon att ha sin 
samtalskontakt att prata med när ångesten kring mat och 

träningen blev för mycket. I dag kan Sara hålla en tydligare 
distans till mat och träning. 

– Förr så kunde jag få extrem ångest och skamkänslor om jag 
hade ätit en chokladbit och tänka att jag förstört allt. I dag vet 
jag att det inte är så och att en liten godisbit egentligen inte gör 
någon större skillnad på det stora hela.

Sara menar att hon i dag kan se varför hon blev så fixerad 
kring träning och mat och att hela samhället har hamnat i en 
kollektiv hälsohets. 

– Det är så hög status på att vara frisk, vältränad och sund i 
dag. Det är bara att gå in på sociala medier och kolla. Det är stort 
fokus på kroppen och på att den ska se perfekt ut. Folk tränar 
inte längre för att må bra.

 I Saras egen krets kan hon se den här fixeringen vid mat och 
träning, även fast hon försöker undvika sådana sammanhang 
och istället omge sig med människor som inte tar träningen och 
kosten på för stort allvar. 

– Jag har medvetet slutat följa bloggar och Instagramkonton 
där för stort fokus ligger på träning och nyttig mat. För mig 
kan det trigga igång jobbiga känslor även om själva ångesten 
är borta. Men det är svårt 
att undvika snack om hälsa 
helt och hållet. Både på 
min praktik och i min klass 
så pratas det mycket om 
vad för slags mat man ska 
undvika och hur man ska 
träna. Jag försöker hålla 
mig borta från sådant prat 
nuförtiden.

För Heidi Eklund, 
som jobbar med säkerhet 
för den finska staten i 
Helsingfors, började allt 
förra julen. 

10 vanliga symtom på 
mat/träningsberoende:

Trötthet
Nedstämdhet
Oro som dämpas efter träning
Humörsvängningar
Rigiditet (oförmåga till spontanitet)
Självbestraffning

 (om man ätit eller tränat fel) 
Låg självkänsla
Försämrad prestationsförmåga
Svårighet att äta onyttigt
Svårighet att hoppa över träning

 Källa: ortorexi.nu 

Vad händer när vår hälsosamma livsstil går 
överstyr? När Instagramflödet blir till fixering 
och hets, istället för ren inspiration? Vi har träffat 
två kvinnor som öppet berättar om det som inte 
fick hända – de drabbades av ortorexi.
AV CAMILA-CATALINA FERNANDEZ

När hälsa blir till hets
”Jag spenderade 
all min fritid på 
gymmet eller i 

köket.” 

– Det var då jag bestämde mig för att banta för att gå ner 
lite i vikt. 

Heidi berättar att hon började träna mer kondition och njöt av 
känslan som träningen gav henne – hon kände sig vältränad och 
frisk. I samma veva började hon utesluta allt godis och choklad 
för att ge träningen bättre resultat. Hon började även planera 
sina lunchlådor i detalj och skriva ner allt hon åt. 

– Jag satte ihop ett tränings- och kostschema som visade hur 
och när jag skulle äta. Jag skrev ner allt jag stoppade i mig och om 
jag någonsin åt något utanför mitt kostschema så kompenserade 
jag det med ett extra hårt träningspass dagen därpå, berättar 
Heidi.

Även om mensen upphörde efter ett tag och hon började 
få sömnproblem så såg hon inte sin rigorösa livsstil som 
problematisk.

– Jag kunde vakna upp på 
natten hungrig men eftersom jag åt 
duktigt var tredje till fjärde timma 
under dagen så förstod jag inte 
vad problemet var. Nu förstår jag 
att mitt totala kaloriintag i relation 
till min träning var på tok för lågt.

Flera av Heidis vänner märkte 
att något var fel och försökte få 
henne att lugna ner sig med sin 
nya livsstil. 

– Jag spenderade all min fritid 
på gymmet eller i köket. Jag har aldrig varit överviktig så min 
viktnedgång på nästan tio kilo var väldigt synlig på mig.

Det var under sommaren som Heidi förstod att något var 
allvarligt fel.

– En dag kraschade jag totalt. Det var som att jag inte orkade 
något alls. Jag mådde extremt dåligt och var helt ångestfylld. Det 
var då det gick upp för mig att min nya hälsosamma livsstil hade 
blivit en besatthet. Jag sprang för att gå ner i vikt och gick ner i 
vikt för att kunna springa snabbare. Det var som en ond cirkel. 
Jag var aldrig nöjd.

I dag försöker Heidi bli frisk från sina tankar kring hälsan 
och släppa på sitt kontrollbehov kring mat och träning.

– Jag vet att jag måste ta det lugnare. Jag har sett till att vila 
och försökt sova mer men lätt har det inte varit. Jag har slutat 
ställa mig på vågen varje morgon. Att inte ha kontroll när man 
vant sig vid att kontrollera allt är svårt, men jag mår bättre.

Heidi är förvånad över att just hon drabbades av en sådan 
besatthet kring mat och träning.

– Jag har aldrig tidigare haft någon ätstörning och heller 
aldrig haft problem med vikten. Men när jag började med att 
bli nyttigare så var jag mycket inne på träningsbloggar och läste 
om hur man bäst tränade och åt. Jag kunde sitta på sådana sidor 
flera timmar om dagen och bara läsa om vad man skulle undvika.

Heidi har valt att inte söka professionell hjälp för sitt beteende 
och menar att för henne hjälpte det att prata med sina vänner 
och berätta om sitt problem. 

– Jag berättade allt för mina vänner och det hjälpte mycket. 
De stöder mig och stoppar mig om de märker att jag börjar gå 
på högvarv igen. Jag har också planerat att skaffa en personlig 
tränare som kan hjälpa mig med att planera träningen och som 
kan ordna ett kostschema åt mig för att jag skall få rätt kaloriintag. 

Även om jag vet mycket om träning och hälsa själv så känner jag 
inte att jag kan följa dessa råd då det lätt går över styr. Därför är 
det nog bra för mig att ha en utomstående som kan kontrollera 
och se till att jag inte går för långt. Jag tror jag behöver det.

Att problematiken kring mat och träning ökat är något som 
märks tydligt menar Yvonne Lin som driver wellnessinstitutet Ylab i 
Stockholm. Ylab har en egen forskningsenhet och är specialiserade 
på mat- och träningsberoende och tar emot kunder sedan 15 år 
tillbaka. Yvonne menar att man på företaget märkt av en markant 

ökning när det gäller folk som söker 
hjälp för överdriven träning och en 
för strikt kosthållning.

– Jag möter människor varje dag 
som lider av en överdriven fixering 
av nyttiga livsmedel i kombination 
med en överdriven träning.

Yvonne är ändå noga med att 
påpeka att vi i Sverige inte har en 
ordentlig diagnos kring ett sådant 
beteende.

– Som det ser ut i dag så finns det 
ingen medicinsk diagnos som heter ortorexi eller tvångsmässig 
träning och det finns inga ordentliga kriterier heller. Termen 
ortorexi som myntades under 90-talet innefattade från början 
personer som hade en fixering vid nyttig mat.

Varför den här problematiken ökar just nu, 2016, är något som 
Yvonne är tvärsäker på.

– Det finns två enorma faktorer för den ökade psykiska ohälsan 
kring mat och träning. Det första är livsmedelsindustrin som med 
kosttillskott och så kallad nyttig mat bidrar till den här hetsen. 
Det andra är sociala medier. Man går in på bloggar och ser bilder 
på Instagram som inte alls överensstämmer med verkligheten. 
Det skapar en press hos folk att leva upp till en extremt nyttig 
livsstil som inte är hållbar i längden.
Men hur vet man om ens passion för träning och hälsa börjar 
bli till ett tvångsmässigt beteende?

– När du inte längre äter nyttigt och mår bra utan blir rädd 
när du äter onyttigt – när du inte längre tränar för att du mår 
bra utan för att du mår dåligt om du inte tränar – då bör man 
ta hjälp, säger Yvonne som även rekommenderar att man söker 
professionell hjälp då det är svårt att bli frisk på egen hand om 
man inte tar tag i det väldigt tidigt.  

Behöver du eller någon i din närhet hjälp? 
Här finns olika kliniker i Sverige som  
specialiserar sig på ätstörningar.

M. H. E. Kliniken: mhekliniken.se
Capio anorexicenter: capioanorexicenter.com
Freja Anorexi & Bulimicentrum: vll.se
Ylab: ylab.com
Mandometerkliniken: mando.se


