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Elvira 14 ar

Formiddag

@ Vaknar med kvarvarande tankar fran gardagen
@ Fastnar vid spegeln
@ \/ager sig och hoppar over frukosten

@ Svart att koncentrera sig i skolan, tankar fokuserade kring mat och kropp
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Lunch

@ Kan inte motsta favoritmaten men klankar ner pa sig sjalv.

@ Undrar vad andra tycker och tanker kring vad hon lagger upp pa tallriken, jamfor
med andra.

@ Noterar hur alla pratar om mat eller kropp, kanner sig dalig.

@ Lagger mycket energi pa att inte utmarka sig och verka som allt ar bra.
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Eftermiddag

@ Jamfor sig med andras kroppar under rasten — vacker sjalvhat och angest
@ Kraks

@ Zoomar ut fran lektionen, stress over skolprestationer och betyg
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Kvall

Kontroll
Varasnygg Nyttig Recept

@ Fortsatter kampa med pluggandet hemma

@ Tanker pa kompishanget som ar i helgen, planerar kompensatoriskt i forvag

@ Telefonen standigt narvarande; matbloggar, recept, recoverykonton,

traningsprofiler/

nalsoinspiratorer

@ Svart att komma till ro
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Gemensamt for atstorningar

Sjalvkanslan beddms och varderas utifran:

@ Hur val man upplever sig kontrollera vikt och figur

@ Hur val man upplever sig kontrollera matintaget




The Minnesota
Starvation
Experiment




The Minnesota
Starvation
Experiment

Initial Standardisation
Period
(3 manader)
Deltagarna fick 3200 kcal
om dagen att ata (normalt
dagsbehov). De
rapporterade att de var
matta, hade god energi och
engagerade sig |
produktiva, vanliga
aktjviteter.

Rehabilitation Period
(3 manader)
Delatgarna lottades till 1 av 4
grupper med olika matintag, och
kom tillbaka gradvis till en
halsosam vikt. Detta var den
svaraste perioden, nar de
kampade for att ta sig tillbaka till
ett normal atande. Det tog allt
mellan 2 manader och 2 ar.

Semi Starvation Period
(6 manader)

Deltagarna fick 1800 kcal om dagen att ata
(lite 6ver halften av normalt dagsbehov).
Effekterna av svalt blev patagliga. Alla
deltagare upplevde dramatiska fysiska,
psykiska och sociala forandringar som ett
resultat av svalt.



The Minnesota

Starvation
Experiment

Fysiska férandringar

Minskad energi, svaghetskansla
Minskat behov av sdbmn (kroppen stressad)

Yrsel och svimning, huvudvar
Kalla hander, fotter och fruse
Haravfall, torr hud

Hjartats muskelmassa minskade med 25 %
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Experiment

Psyko\ogiska forandringar

. Humbrsvéngn'\ngar, |skeutbrott, minskad entusiasm

. Minskad motivation camt nedsatl prob\em\'c')sn'mgsfbrméga

. Depression, : {, minskad livslust
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The Minnesota
Starvation
Experiment

Attityd- och beteendeférandringar

 Upptagenhet av mat (laga mat, lasa och prata om mat)
* QOvanliga matrutiner och ritualer

« Ata valdigt snabbt eller valdigt langsamt

« Okad hunger och hetsatning

 Tendens att hamstra (t.ex. samla recept)

e Okad anvandning av kryddor for smak

* QOro/angest 6ver mattider och ransoner




The Minnesota
Starvation
Experiment

lerad
Forlust gy sinne far humor

Kansla av socja| otillracklighet
FOrsummelse gy Personlig hygien



Den svdltande hjarnanvid
atstorning — oavsett dlagnos‘

) .

@ Ett restriktivt atande overgar till stark och tvangsmassig kontroll

@ All tid och energi gar at till att tanka pa mat, kropp, vikt

@ Kropps- och viktfixering forvarras med sjunkande vikt (t.ex. detaljfokuserad blick nar hen tittar
sig i spegeln)

@ Ofta tvangsmassig overdriven fysisk aktivitet (ej lustfylld)
@ Stark angest och skrack for att ga upp i vikt vid varje maltid

@ Sjalvkanslan blir direkt kopplad till hur man lyckas kontrollera sitt atande och sin vikt

N J



Om vi minns tillbaka till den svaltande hjarnan...

Vanliga tankar hos en person som har en atstorning

s

/”Jag gick upp ett halvt

kilo och det betyder
att jag aldrig kommer
kunna ha shorts igen.”

Det enda sattet

fr mig att ha Om jag borjar ata

kontroll ar genom kommerjag BN .
att begransa mitt zlelriz ku’fma N
atande ~ sluta. é —~

r »”’——

Eftersom du at lunch
far du inte ata
middag

/
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Det atstorningsstyrda
atandet

Strategier for att begransa energiintag:

e Livsmedel med lag energitathet
* Lang tid mellan maltider/6verhoppade maltider
* Sma portioner

e Uteslutande av vissa livsmedelsgrupper

* Bantningsdieter

Angeststyrda regler, exempel:

@ Jag ater ingenting som innehaller socker.

@ Det maste ga minst 3 h mellan maltiderna.

@ Jag far inte dricka nagot som innehaller kalorier.

@ Tar jag smor pa mackan maste jag skrapa minst 5 ganger.

@ Jag maste vara den som ater minst vid middagsbordet.

@ Jag maste gd minst 10 000 steg/dag, annars far jag inte ata alls.
@ Jag maste lamna lite mat pa tallriken.




Litteraturforslag och digitala informationskallor

Information och sjalvhjalp
@ "Nar det halsosamma blir ohalsosamt”, Evelina Linder & Erica Nymna Carlsson

@ "Att Overvinna hetsatning: ett nytt vetenskapsbaserat behandlingsprogram”, Christopher
Fairburn

@ "Fran sjalvsvalt till ett fullvardigt liv”, Ata Ghaderi & Tomas Parling

@ "Lev med din kropp: om acceptans och sjalvkansla”, Ata Ghaderi & Tomas Parling
@ "Pavag’, S Moum & Gisela van der Ster

@ "Mattillatet: praktisk vagledning for dig som har en atstdérning”, Gisela van der Ster

@ Familjebaserad behandling, handbok tor foraldrar vars barn behandlas for anorexia
nervosa, Maria Ganci

¢

Vastmanland



Anhorigstdd

@ "En narstaendes handbok”, bestalls genom Anorexi och Bulimi kontakt

@ “Jag har redan atit — att vara anhdrig till nagon som lider av en atstérning”, Anna Keski-

Raho
Q' Mat

nen & Pia Charpentier

Kampen, om atstorningar i familjen”, Bulle Davidsson & Christina Lillman Ringborg

Skonlitteratur/egna upplevelser

@ "Simmar-Emma: min kamp mot bulimin”, Emma Igelstrom
@ "Malva”, Carolina Lagercrantz

@ "Fran overlevarlandet till livslevarlandet”, Linda Nederberg

@ "Hungertlickan”, Hillevi Wah

@ ”Nej tack, jag at nyss”, Anna-Lena Brundin
@”Genom helvetet: Om fotboll, karlek och anorexi”, Tina Nordlund & Simon Bank

*])
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@ "Viktig: Fran matmissbrukare till traningsférebild”, Terese Alvén \R]
@ “"Som Zlatan fast battre”, Niclas Christotfer Vasmantand




Information pa natet

@ www.friskfri.se
Riksfdreningen mot atstorningar. Patient- och anhorigférening. Deras syfte och verksamhet
bygger pa att sprida information och genomfora aktiviteter for att stodja personer med
atstorningar och deras narstaende, arbeta forebyggande inom omradet och paverka for
battre vard.

@ WWWw.atstorning.se
Kunskapscentrum for atstdrningar. Vard- och metodutveckling, forskning, kunskapsspridning.

Q WWwWWw.tjejzonen.se
Tiejzonen ar en stodorganisation for flickor/kvinnor mellan 12 och 25 ar. Tjejzonen arbetar for
att forebygga psykisk ohalsa hos unga kvinnor i Sverige. En del av Tjejzonens arbete gors |
underavdelningen Atstdrningszonen.

@ Atstdrningszonen ar ett chattforum som ger stod for personer med atstdrningar eller
naraliggande problematik via chatt och e-post. Organisationen bestar av utbildade volontarer
som kan vara till stor hjalp for manga.

@ www.shedo.se i g\"}

Ideell férening, vars syfte ar att sprida kunskap om atstorningar och sjalvskadebeteende. vastmantand



http://www.friskfri.se/
http://www.ätstörning.se/
http://www.tjejzonen.se/
http://www.shedo.se/

YouTube
@ Sokord: Maudsley, xtranormal

Appar
@ Safe place (Radda barnen)
@ Snorkel

Poddar

@ Atstorningar, Evelina Linder och Saga Lindqgvist Springcorn
@ Arligt trénat, Hilda Nilsson
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