· Handlingsplan vid ätstörning hos löpare i Gävle OK 

· TRK 2003-06-22

Bakgrund

Vid konditionsidrotter, som orientering, finns en förhöjd risk för ätstörningar/anorexi jämfört med andra idrotter. De allvarligaste formerna av ätstörningar är livshotande tillstånd som kräver sjukhusvård. Denna form ses lyckligtvis inte så ofta inom idrotten. Där förekommer istället s.k. idrottsanorexi, som är en kombination av tung träning,ofta med extrema långpass, minskat matintag och undervikt. Den drabbade lyssnar inte på kroppens signaler utan driver sig själv allt hårdare. Träningen och vikten blir ofta det enda som ger struktur i en kaotisk tillvaro och det skapas en ond cirkel som är svår att ta sig ur. Förutom själva undervikten och näringsbristen ökar detta beteende risken för överträning, stressfrakturer, infektioner och psykiska problem. 

· Forskningen är oenig om vad anorexi beror på, om det är en kroppslig sjukdom som även påverkar psyket, eller tvärtom, en psykisk sjukdom som ger kroppsliga symtom. Höga krav på de egna prestationerna och ett starkt kontrollbehov verkar vara en viktiga faktorer.

Idrottsanorexi är svårare att upptäcka än "vanlig" anorexi, och på så sätt mera lömsk, eftersom den drabbade kan verka till synes frisk och äta nästan normala portioner när andra ser på.  Det som är positivt är däremot att prognosen är godare vid idrottsanorexi eftersom den drabbade inte är lika förnekande, oftast har man en relativt god kroppsuppfattning och kan snabbare nå fram till sjukdomsinsikt. Anorexi har länge klassats som en kvinnosjukdom vilket är helt fel.  Inom idrotten finns det troligtvis ett stort mörkertal på herrsidan.

Policy vid ätstörningar för Gävle OK

Givetvis är det oerhört svårt att avgöra om en löpare i klubben har en ätstörning eller inte, speciellt som dessa personer ofta inte har insikt själv om sitt problem. Det måste till slut alltid bli en subjektiv bedömning. Grundregeln måste ändå alltid vara att klubbmedlemmarnas hälsa och välmående går i första hand. Det är bättre att våga fråga en gång för mycket än för lite. Ätstörningar kan inte bara tyst accepteras, eftersom det även ger fel signaler till övriga löpare. 

Det ska finnas en handligsplan vid ätstörningar, och löparna ska känna trygghet att ta upp problem med elitledarna/TRK. 

Handlingsplanen måste utformas individuellt utifrån den drabbades ålder, personlighet och grad av problem, även om detta naturligtvis är svårt om personen inte fullt ut inser sitt problem. Man får försöka ta det steg för steg, och använda sin fantasi. 

Under det aktiva sjukdomstillståndet bör man följa denna plan för att skydda personens hälsa: 

· inledande samtal med elitledare eller person som löparen känner förtroende för

· uppmana till kontakt med ex. skolsköterska, disktriktssköterska eller kurator och uppföljning efteråt (kontrollera att personen verkligen gick dit!)

· löparen tas inte ut till kavlar lag 1 och 2 

· krav ställs på minskat tävlande, ej tillåta start på långdistanstävlingar, SM och elitserietävlingar

· personen får gärna delta på klubbens träningar. I samråd med elitledare/TRK utformas ett personligt träningsprogram med kortare pass, tex. med långsam löpning och styrketräning

· uppmana och stödja till ökat matintag, acceptera tex. inte att någon hoppar över måltider på träningsläger, eller tar med egen mat

Det är otroligt viktigt med den sociala kontakten med klubbkompisarna. Därför bör man absolut inte stänga av någon från klubbträningarna. Om man tar avstånd från personen är det mycket stor risk för klubbyte, isolering och fördjupade problem. 

Om personen kommer på klubbträningarna är det lättare att hålla ett öga på henne/honom och man minskar då automatiskt ner på personens "ensampass", som ofta är rent skadliga, det förekommer tex. löpturer mitt i natten och enorma långpass. 

Det är viktigt att veta att det är en del i tillfrisknandet att det ofta blir sämre innan det blir bättre. Den hårda kontrollen man haft över sin tillvaro har hållit ångest och oro borta. När man börjar släppa på den kontrollen kan man till en början må sämre. 

Var en bra kompis, ha tålamod, våga lyssna och ge stöd!! 

TRK 2003 genom Sandra Elmefjäll, elitledare damer 2003

Källor:
Idrottsanorexi ur ett fysiologiskt perspektiv, Maja Överby

Erfarenheter från koststudier på elitidrottare, Stefan Branth

 HYPERLINK http://www.marathon.se 

www.marathon.se
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