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Inledning
Jag har valt att skriva om ortorexi eftersom att det är ett ganska nytt ämne och därför att jag själv blivit väldigt intresserad av träning och mat. Sen har jag även vänner som tränar på elitnivå och är otroligt noga med vad de stoppar i sin mun och vad de inte stoppar i munnen. Jag har hört dom diskutera mat o träning och tycker inte att det dom säger inte låter så sunt med tanke på hur mycket dom tränar. Så fort jag konfronterat detta så säger dom bara att jag inte har några källor att hänvisa till, så när detta arbete är klart hoppas jag att jag ska kunna säga åt dem vad som är rätt och fel.

Självklart hoppas jag att detta arbete blir roligt att arbeta med, att jag lär mig något av det plus att det blir trevligt att läsa. 

Syfte – Frågeställning

Här ska jag ta upp lite frågor jag kommer att jobba utifrån. 

Vilka drabbas? (statistik)

Varför drabbas man av ortorexi?

Går det att bota? 

Vad innebär ortorexi?

Hur upplever kroppen ortorexi?

Hur lever en ortorektiker ? 
Sen kommer jag också att ta med två intervjuer med tjejer som har och har haft ortorexi. 

Metod och material
Internet är ett stort ställe där jag tar information ifrån, men självklart måste man läsa mellan raderna och se om detta verkligen stämmer. Vem som helst kan ju faktiskt lägga in vad som helst på Internet. Förhoppningsvis har jag sorterat bort allt som är oviktig information för min del. Sen har jag även tagit mycket information från tidningar jag läst, ex MåBra, Fitness, Aftonbladet mm. Har varit på stora biblioteket men hittade inte någon bra fakta bok jag direkt fastnade för, kanske för att ämnet är så pass nytt. Jag har även tagit med två intervjuer för att få läsaren att verkligen förstå vad ortorexi innebär. 
Nu återstår det bara att önska dig en trevlig läsning!

Ortorexi – När det nyttiga blir farligt!

Själva ordet ortorexi kommer från grekiskan ortodox som betyder renlärig.

Ortorexi är en slags ätstörning blandat med ett träningsberoende, eller så kan det vara bara en fixering vid att äta otroligt nyttigt, eller bara ett träningsberoende. Men vanligast är det att det är en slags ätstörning blandat med träning. 

Men ortorexi ligger just nu under facket ”ätstörning UNS” som betyder utan närmare specificering.

Experter menar att ortorexi inte är någon ny ätstörning, utan en variant av anorexia, lik den form som ibland brukar kallas ”anorexia light” och innebär tvångsmässig fixering vid vikt och kalorier utan den dramatiska viktnedgång och avmagring som blir följden av anorexi. 
När en person drabbas av ortorexi hamnar man i ett tvångsmässigt beroende vid mat och träning. Man äter väldigt nyttigt till en början, och ingen har väl riktigt dött av att sluta äta godis och undvika feta såser, men när man gör sin egen uppfattning om vad som är nyttigt och inte- då blir det farligt. Ofta så äter ortorektiker varken ost eller vitt bröd, och absolut inget smör!

En ortorektiker som person
För en ortorektiker är inte mängden på maten viktigast, de kan ofta äta mycket, bara det är av rätt kvalité!

Man gillar att träna, men man tränar inte för själva nöjets skull, man tvingar sig själv att träna.

Maten och träningen planeras ofta en eller flera dagar innan, man går ständigt runt och tänker på vad man har ätit och vad man ska äta. 

Att äta bakelser, godis, chips, såser och annat onyttigt – det är att synda enligt en ortorektiker. Om man råkas få i sig något sådant kompenseras det ofta med en eller flera timmar på löp-bandet, i simbassängen eller på en långpromenad. 

En ortorektiker prioriterar maten och träningen i första hand, man tränar mycket hellre än att umgås med vänner.
Ortorektiker äter ofta väldigt ensidig kost, kanske för att man hittat en sak som är ”såå nyttig” och låser tanken vid hur nyttigt just det är och kan inte se sig själv äta något annat som kanske har 10 mer kalorier el liknande.  

Hur reagerar kroppen?
Som jag nämnde ovanför så äter ortorektiker väldigt ensidig kost och det leder väldigt ofta till näringsbrist. Kroppen får alldeles för lite bränsle såsom fett, protein, kolhydrater, järn, vitaminer och salt. Som de flesta kan lista ut är det inte särskilt hälsosamt att lida av näringsbrist. De vanligaste symtomen är yrsel, svimningsanfall som återkommer, svullen mage och dålig blodcirkulation. 

Man blir lätt irriterad, lättfrusen, deppresion, håravfall och sömnlöshet. Även immunförsvaret tar skada av en ortorektikers matvanor, så man drabbas ofta av förkylningar och influenser som går. 

För att inte nämna musklerna som också tar skada, vissa drabbas av ortorexi för att man exempelvis vill få muskler, men när kroppen inte får vad de behöver som bränsle, så tar kroppen och bryter ner musklerna istället. Musklerna är ju fyllda med bra bränsle. 
Varför drabbas man av ortorexi?
En fråga många ställer, och jag ska nu försöka skriva några svar. 

Claes Norring, föreståndare för Nationellt kunskapscentrum för ätstörningar säger så här: ”Jag tror absolut att de attityder och föreställningar som finns i samhället om hur man ska leva för att vara hälsosam underbygger ortorexi”

Och visst ligger det något i det han säger? 

I nästan varje tidning kan du hitta massa recept med lågt GI, recept med mat som är super fettsnålt, artiklar om bantning, artiklar om hur man ska äta för att få drömkroppen på 14 dagar, det finns också artiklar om träning och antifett fixering, såklart. Inte nog med all text, det finns självklart bilder med supertränade killar och tjejer som är så smala att det inte är mänskligt, men ”det är ju så vi vill se ut” för bilderna fastnar ju där bak i näthinnan och kommer fram då och då.

Det är ju inte bara tidningar som har dessa tjejer och killar som pryder framsidorna och många blad inuti också, nej går man ut på stan tar det inte länge förrän man ser en reklam skylt med tjejer och killar med samma kroppsform som i tidningarna, samma kroppsformar pryder busshållsplatser. Ser du på TV, ja då ser du också dessa ”förebilder”. 
Är det då konstigt att bilden man sätt aldrig suddas ut!? Neej, för man ser de hela tiden. 

Ortorexi är baksidan på dagens hälsotrend. 

Det verkar som att allt kretsar kring hälsa hela tiden numera, bokhandlarna har översvämmats med böcker om fettförbränning och hälsosam mat, det finns t o m TV-program där målet är att gå ner i vikt där vi tittare får följa deltagarna i ett visst antal veckor, vi får se vad de får äta och inte äta. 

Även de fettfyllda snabbmatskedjorna har hakat med trenden och i stortsätt alla har nu flera ”nyttiga måltider” de kan servera.

Redan nu kan jag dra den slutsats att det inte är lätt att undgå hur nyttiga alla försöker vara, de är ju så ”trendigt” numera. 
Har man börjat träna och tänka så där lagom på vad man äter mm, då har man ju skapat en identitet som många lägger märke till, och ger positiva kommentarer om hur duktig man är som kan hålla på så. Men får man ett tillbakafall och börja ex äta godis igen, då får man sån ångest och det är även då det gått överstyr. Nu var detta fenomen inte så lätt att förklara, men jag hoppas ni förstår hur jag menar. Och det finns dom som drabbas på detta sätt också. 

De finns även de personer som lider av en depression och börjar träna för att få något annat att tänka på, i det fallet blir det ofta träning flera gånger per dag, de kanske inte far på gymmet 4 ggr, men de varierar sitt träningssätt. Ex, gym, promenad, simning, cykling, jogga mm. Och efter ett tag, då träningen tagit över så börjar man vilja ha mer effekt och tänker mer på maten, så hipps vips har man ett till problem man måste lösa sig ur. 

Vilka är det som drabbas av ortorexi ?
Ålder? Kön?

Det finns tyvärr ingen statistik över hur många som är drabbade, och även om de skulle finnas så skulle de inte stämma ens på långa vägar, eftersom det finns ett sånt oerhört stort mörkerantal eftersom att det är så svårt att upptäcka, ”man ser ju så vältränad ut och är så nyttig”. 
Och det stämmer ju, det är ju mycket lättare att se på en tjej att hon har en ätstörning som exempelvis anorexia då hon magras allt mer o mer under en kort tid. 

Läkare, psykologer och dietister är tillsammans överens om att det har blivit allt vanligare de senaste tre fyra åren. 

Det finns heller ingen statistik över vilken ålder som drabbas och vilket kön de är. 

Men vem som helst kan bli drabbad! Inget snack om saken, alla kan! 

Det spelar ingen roll dom du är 15 eller 45, alla kan drabbas av det. 

Ett utryck om att ortorexi är killarnas motsvarighet anorexia och bulimi finns. Det kan stämma, tjejerna vill ju ofta bara bli smala, de gör vad som helst för att bli så smal som möjligt och att vågen visar så låga siffror som möjligt. Killarna däremot vill ju skaffa muskler och självklart få fram musklerna från de fett som skymmer. Så de vill ju om man ska utrycka de fint ”minska sin kroppsfettsprocent” medan tjejerna bara tänker på att bli smala, de bryr sig inte om kroppen väljer att ta bort muskler som väger istället för fett. 

Men visst finns det tjejer som tänker som killarna, att minska kroppsfettsprocenten och det finns säkert killar som också bara vill gå ner i vikt och bli smala, de tänker inte på vilket sätt, så man ska inte dra alla över en kam. 

Men det jag också kan säga är att de är fler tjejer än killar som söker hjälp med att bli frisk från ortorexi, men det betyder inte att de är fler tjejer som är drabbade av det. Killar ”klarar ju allt själv”. 

Många som är drabbade av ortorexi kanske inte ens själv tänker på att de är drabbade, de ser inte de som ett jobbigt sätt att leva eftersom att de är så vana att leva livet som de gör – ett evigt strävande. 
Slutsatsen vi kan dra här är att både tjejer o killar kan bli drabbade, att de finns ortorektiker i alla åldrar, att tjejer söker mer hjälp än killar. 
Linda – Tjejen som lever efter sin träning!
Linda är 20 år och är en helt vanlig tjej, hon har ingen övervikt och ingen undervikt, hon är däremot sund och vältränad. Hon har just tagit studenten. 

Det som är så speciellt med Linda är att hela hennes liv är inrutat, hennes tanke på strävan efter en vacker kropp och mat styr ALLT! 

Fem av sju dagar i veckan börjar så här: 

Frukost klockan sju: Två sportknäcke med 7 procentig mjukost & gurka. Efter frukosten är det två timmar gym. Resten av dagen är också bestämd, maten kommer var tredje timma. Oftast består maten av knäckebröd, frukt och fil. Middagen består av nötkött el liknande, bara det är nyttigt!

En dag i veckan får Linda äta exakt vad hon vill, men självklart kompenseras det med extra motion. 

Inte nog med att maten och träningen är planerad i minsta detalj, hin har även regler när benen ska vaxas, håret klippas, huden peelas, när ansiktsmasker ska läggas på. 
Linda tycker inte att hennes liv är jobbigt på något sätt ” det känns inte jobbigt eftersom att det är en sådan vana, det är ju så här jag vill ha det” säger Linda. 

Linda vet hur det hela startade, det var fem år sedan. Hennes dåvarande pojkvän valde bort henne framför en smal blondin, samtidigt var det mycket problem med Lindas syster som tog droger och Linda mådde mycket dåligt då. 

Hon har sökt hjälp en gång i tiden, men det hon fick till svar var att de inte kunde hjälpa henne eftersom att hon redan visste hur det hela hade uppstått. Hur låter det? 

Linda lider av en ganska ”lindrig” ortorexi, men nu ska du få läsa om Moa -  tjejen som höll på att träna sig till Döds. 

Moa – Tjejen som höll på att träna sig till döds! 
Moa är 26 år och kommer från Umeå. Hon har aldrig varit träning/idrotts intresserad tidigare men när hon blev tillsammans med en kille som umgicks med ganska ”sportiga vänner” av det kvinnliga könet, då slog de att hennes pojkvän ville ha en sportig tjej till flickvän också. Så Moa började träna aerobics, spinning och gympa. Hon gick ner i vikt, hennes föräldrar, kompisar och pojkvän började misstänka att hennes träning börjat gå för långt. Innerst inne visste hon det själv också. Hon säger att ”När man börjar ljuga om hur mycket man ätit, och hur mycket/lite man tränat, då har det gått ganska långt” Men det var ju så svårt för Moa att sluta med sitt beteende. Hon hade ju byggt upp en ny identitet, Den hälsosamma Moa, tjejen som klarade av studierna hur bra som helst, vara social med sina vänner och samtidigt hinna träna. 

Med tiden blev hon allt magrare och magrare. 
Personalen på IKSU, (hennes träningsställe) uppmärksammade Moa och lade märke till att hon kunde vara på 20 pass på en vecka! 

Ulrika Lundberg, instruktör och gruppträningsansvarig är den tjej som tar hand om personer som tycks sväva i farozonen för ätstörningar och träningsberoende på IKSU. 

Och det var även Ulrika som en kväll ringde upp Moa och förklarade hur hon och personalen upplever och oroar sig för hennes hälsa, hon sa också att Moa skulle bli avstängd från all träningsverksamhet på IKSU. Moa berättar att hon blev fullständigt galen när hon hörde vad Ulrika berättade. Moa gallskrek och hotade Ulrika att ta livet av sig om hon inte fick träna och snörde sedan på luren. Men efter en timma då Moa lugnat ner sig ringde hon upp och bad om ursäkt. 
Efter avstängningen slutade Moa i stort sätt att äta. Det enda hon tillät sig själv att äta var Vattenmelon, blomkål, lightläsk och tuggummi. 

Håret hängde i stora tussar runt huvudet, hennes mens hade försvunnit för länge sedan hon hade lågt blodtryck och kort sagt låga värden på allt annat också.

Moa vägde då 28 kilo!!

Hon hamnade på ett behandlingshem och efter en tid lyckades hon gå upp till normal vikt igen, och nu är hon utskriver och mår och lever mycket bättre. 

Moa vet att det handlade om något mer än hennes dåvarande pojkväns tjejkompisar som gjorde att hon hamnade i detta beteende, men kan inte sätta sitt finger på vad. 

Idag har Moa blivit mycket mer uppmärksam på folk som tränar mycket och tror att det finns massor som har problem. Moa avslutar med att säga att hon aldrig skulle följa med en kompis som tränar för mycket, hon jämför med att bjuda en alkoholist på en öl, det gör man ju bara inte! 

Vad kan man göra för att förhindra ortorexi? 
Vad kan man som kompis göra? I samhället? Föräldrar? 

Genom att man redan i de tidiga tonåren går ut med information om kost och träning kan de göra att de ungdomarna kanske blir intresserad av att äta rätt och träna för att hålla sig i form. Ger man dom redan där rätt information om hur man ska träna, äta och hur kroppen är uppbyggd, och vad kroppen tar skada av. Gör man de är det nog mer troligt att ungdomarna gör på rätt sätt, de vet vad som händer om man inte äter, de vet vad som händer när man tränar. 

Jag tycker att man kan lägga in ett obligatoriskt ämne på högstadiet som handlar bara om kroppen, träning och mat. Det finns så mycket folk som aldrig rör sig, de sitter inne vid sina datorer och tv-spel istället. Sen finns de ju dom som svälter sig själv. Men om man ger ungdomar rätt info redan i den åldern tror jag siffrorna skulle minska ganska mycket, för som 12 – 13 åring vet man inte vad som händer med kroppen när man ex utsätter den för konstant svält. Man vet inte att om man börjar äta normalt igen kommer man att gå upp alla kilon man gått ner. 

Om man som kompis eller anhörig har någon i sin närhet som ligger i riskzonen för ortorexi eller redan drabbats tycker jag att man aldrig bara ska låta det vara, aldrig någonsin! Nä, istället ska du hjälpa den drabbade att ta sig ur den onda cirkeln han eller hon svävar i. 

Du kan ex börja med att aldrig ens komma o träna med den. Söka hjälp hos läkare, kurator, skolsyster, allt som du tror kan hjälpa, kan de inte hjälpa kan de säkerligen hjälpa dig att hjälpa. 
Gym, idrottsanläggningar, mm borde lägga in fler folk och resurser som jobbar med att förebygga ortorexi. De ska vara folk man kan prata mat och träning med, men ändå så öppna personer som kan säga att ”nej, det där är inte hälsosamt för dig” eller ”nu tränar du lite för mycket”. Och hjälper de drabbade eller de personer som de anser ligger i riskzonen till ett sunt liv. Alltså, ett slags team på varje gym. 

Personlig kommentar – Analys – Diskussion.

Måste börja med att säga att detta arbete varit superroligt att arbeta med. Jag har lärt mig en hel del, okej vissa saker har jag kunnat sen tidigare, men när man gör arbeten på detta sätt tycker jag att man lär sig jätte bra! Tror att jag valde rätt ämne också.
Jag kan också erkänna att jag fått mig själv att tänka till på hur jag ser på träning och kost. Faktiskt så kan även jag ha en början till ortorexi, men bara en början. Får sluta tänka i vissa banor så ska det nog lösa sig. Det jag gillade mest i mitt arbete var intervjuerna med Moa och Linda, jag tyckte att jag fick med exakt hur dom lever och hur hemskt det faktiskt är och kan bli när man drabbas av något sånt. Man fick som se ”levande exempel”. 

Måste nog hålla med forskarna som säger att ortorexi är en slags variant av början till anorexi, för ju längre in i ortorexi processen man går, ju närmare blir de ortorexi. Som när Moa blev avstängd från sin träningsanläggning, då slutade hon ju att äta i stortsätt, hon tillät ju sig endast vissa energisnåla livsmedel. En ortorektiker tänker alltså ”jag kan inte äta ifall jag inte får träna”. 

Det som är synd tycker jag att det inte finns någon som helst statistik på de drabbade, men jag förstår dom självklart. Det går ju inte att hålla koll på dom, eftersom att det finns så grymt många som inte söker hjälp. Även här i Kalix, på vårat gym, där skulle jag kunna peka ut minst fem stycken som jag tror ligger i riskzonen, eller som redan är drabbade. Vad jag också tror, men inte läst något om i materialet jag haft är att många kända elitidrottare lider av ortorexi, jag kan nästan sätta pengar på att dom är det. Vad jag tycker att man verkligen borde skaffa och införa är ett obligatoriskt ämne i skolan som handlar just om mat, träning och kroppen. Men då har jag sett att folk inte är så pigga på det och säger att ”men det kan man ta upp på biologin”. Men det ända man tar upp på biologin är ju hur kroppen ser ut, sen är det bara om djur och natur ungefär. Nej, in med ett nytt obligatoriskt ämne som gör att hela Sverige blir sundare!. 

Det som var lite småjobbigt med detta arbete var att det är så pass nytt att det inte finns så mycket information att hitta, och att man sen ska värdera den gör det ännu svårare. Jag tror ändå att jag lyckas med det ganska så bra. I den stora helheten har det varit super kul att jobba med, det är nog för att jag själv är väldigt intresserad av träning och motion och jag skulle gärna jobba med något sånt i framtiden. 
Något som jag faktiskt la märke till direkt jag började med detta arbete var att maten spelade ganska stor roll, jag hade inte tänkt på att maten var så stort. Trodde mer att ortorexi handlade om ett träningsberoende. Men det är klart, den absoluta starten av ortorexi kanske börjar med en massa träning, sen kommer maten in och spelar sin roll, det tror då i alla fall jag.
Sammanfattning
Ortorexi är en slags ätstörning där kost och träning spelar stor roll, till skillnad från anorexia är det inte mängden mat som spelar någon roll utan kvalitén på maten man äter. En ortorektiker bildar sig sin egen uppfattning om vad som är nyttigt och inte nyttigt. Genom att man gör en uppfattning och utesluter en hel del ämnen och rätter går man också miste om mycket näring som kroppen behöver för att fungera och man drabbas då ofta av näringsbrist som kan leda till håravfall, svimningar, yrsel, lättfrusen, lätt irriterad och sömnsvårigheter, mm. 
I dagens samhälle är det inte lätt att undgå alla tidningar med antifett fixering, GI recept, tränings råd, bantningstips mm. Det är ju inte så lätt att inte följa med strömmen att bli ”hälsosam” heller, eftersom strömmen numera börjar likna en fors. Det är inte konstigt att man drabbas av ortorexi i dagens hälso​‑hets! Tyvärr finns det ingen statistik på hur många som är drabbade av ortorexi, även om det skulle finnas skulle siffrorna inte stämma allt för bra eftersom mörkerantalet är oerhört stort, det är så få som söker hjälp. Men det finns både tjejer och killar som är drabbade av det, och även tjejer och killar som blivit botade från det. Åldersmässigt kan man bara säga att precis vem som helst kan få det, alltså från unga tonåren upp till de äldre medelålders människorna. Det man borde göra för att förhindra ortorexi liknande saker ex andra ätstörningar är att satsa på ungdomarna, ge dom redan innan de börjar intresseras alltför mycket av att träna rätt information om vad som är rätt och vad som är fel. Vad som är myt och vad som är sanning, vad som händer med kroppen beroende på hur man tränar/äter. Att ha de som obligatoriskt ämne i högstadiet är en toppen idé. Självklart bör även gymmen öppna ögonen lite mer och engagera sig mer inom ortorexi. 
