Atproblematik — rad till féraldrar

Ndr det gdller dtproblematik behéver man ofta dndra pd beteenden fast man fortfarande dr fixerad vid
kroppen och vikten. Det kan till exempel handla om att géra en maltidsplan som familj och félja den,
att técka for spegeln eller att begrénsa trénandet till vissa tider.

Ofta 6kar angesten 6ver kroppen pa kort sikt ndr man gor den har typen av foréandringar, men pa sikt
minskar angesten och fixeringen kring kroppen och vikten. Nar vi gar i motsatt riktning dn vad angesten
vill att vi ska gora, tar vi bort makten fran angesten, och hjarnan forstar sakta men sakert att den inte
behéver larma om det som den tidigare larmat om. For att hjalpa dig sjalv eller sitt barn nar angesten
Okar sa kan man gora lugna och distraherande saker sjalv eller tillsammans, som att spela ett spel,
pussla, titta pa en serie eller ge massage, tills angesten gar ner.

Det kan vara hjalpsamt for ert barn om ni som féraldrar under en period planerar, handlar, lagar och
lagger upp maten, ert barns uppgift ar att ata den. De ska inte vara med i affaren eller i kdket for att
paverka vad som ska kopas eller ldggs i maten. Oron oOkar oftast dd man ar med i férberedelse-
processerna och da ungdomen redan har en hdg orosniva nar hen ska dta maten sa blir atandet annu
svarare. Det ar viktigt att ni fortsatter att laga mat som tidigare, vanlig varierad husmanskost.

Exempelvis

e Frukost: 1 smérgas med Bregott och palagg, samt 2,5 dl filmjolk eller yoghurt med cornflakes
eller musli eller en portion havregrynsgrot med mjolk och lingonsylt/sylt/ dppelmos samt 1
glas juice Mellanmal: En frukt

e Lunch: 3 dggstora potatisar eller motsvarande, 7 kottbullar eller motsvarande, rakost eller
kokta gronsaker, sas och ett glas mellanmjolk

e Mellanmal: 1 smorgas, 1 glas juice

e Middag: Se lunch

e Kvillsfika: 2 smorgasar, ett glas juice

Inledningsvis kan man halla sig till bara mat men nar ungdomen kan byta ut smorgas mot annat
mellanmal som t.ex. en bulle, en glass eller snacks utan att fa 6kad angest efterat eller att det blir
jobbigare vid nasta maltid sa kan man borja byta ut. Meningen med att félja matschemat ar att hen
ska léra in en bra grund och veta hur mycket hen kan dta och anda halla vikten utan att ga upp
okontrollerat i vikt. Man brukar de forsta veckorna ga upp i vikt av bara matordning om man innan
behandlingen &tit valdigt lite under en lang period. Detta beror da pa att kroppen suger at sig all naring
den kan fa samt att man kan ha varit uttorkad.



Det viktiga ar att ditt barn &ter tillracklig mangd mat under en dag och att det inte gar for langt mellan
maltiderna. Detta haller bade en jamn mattnadsniva och blodsockerhalt. For lang tid mellan maltiderna
ar for en del en trigger till 6kade dtstérda beteenden da hunger och tomhetskansla kan upplevas
positivt.

Vad giller skolmaten sa kan skolmaltidspersonalen under en period hjalpa till att ldgga upp en lagom
portion som eleven hamtar pa speciellt stalle, oftast dar annan specialkost som t.ex. glutenfri mat
finns. Om hen inte vill fa hjalp med att fa maten upplagt sa kan ett tips vara att 4ta med nagon kompis
som ni vet ater ordentliga portioner.

Inledningsvis ar malet att stoppa viktnedgangen och sluta med kompensatoriska beteenden som
Overdriven tréning och ev. krdkningar. Ju mer noga hen féljer matordning utan att "pysa" ut angest
genom kompensatoriska beteenden desto storre chans ar det att hen blir frisk fran sin atstérning. Det
ar heller inte farligt att prata om viktuppgang da det ar en del av behandlingen.

Man far vara aktsam pa ungdomens traningsmonster. Det ar vanligt att man vill réra sig mer for att
kompensera att man atit eller for att kunna tillata sig att dta. Det kan vara allt fran att man blir mer
tjanstvillig att hjalpa till i hemmet till att man gér egna traningsprogram utifran appar eller Youtube,
trana pa gymmet ofta och tar manga och langa 16p-pass. Ska ungdomen trdna sa rekommenderas att
det &r socialt. Med kamrater, girna i grupp/ lag och ar tidsavgransat. Eller kanske bara skolidrotten
under en period for att se hur ungdomen reagerar och vilken funktion traningen har. Om man avstar
traning och angesten okar sa vet man att den har ett kompensatoriskt syfte. Vid all traning ska
energiintaget okas.

Toalettbesok ska ske fore maten for att forhindra att hen gar dit efter maten och kanske kraks eller gor
andra kompensatoriska beteenden som spottar ut mat eller gér t.ex. situps. Efter maten kan man gora
lugna aktiviteter ihop som att titta pa en serie, spela ett spel/kort, pyssla.

Man bor ta bort vagen fran hemmet da det Iatt kan bli att ungdomen vager sig atskilliga ganger per
dag vilket 6kar oron da det oftast blir olika resultat beroende pa om man just tit, varit pa toa m.m.

Ofta har man ett 6verdrivet intresse for matrelaterade aktiviteter. De tittar ofta pa matlagnings- och
viktrelaterade tv-program och web-sidor. Det ar kroppens satt att tillfredsstélla behovet av mat utan
att ata, t.ex. lagar man mycket mat eller bakar at ndra och kara utan att ata sjalv. Ska man baka ska
man ocksa smaka.

Manga marker hur mycket de blivit paverkade forst nar de tagit en paus fran att se bilder pa manniskor
som ser perfekta ut. Man kan testa att avsta fran sociala medier under en period och félja upp hur man
mar — se det som ett experiment! Det ar storre chans att ungdomen slutar félja sidorna om de sjalva
ser koppling till daligt maende.



