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Atraskanir medal ipréttafélks

Iprottafalk er oftar en ekki taknmynd fyrir hreysti og heilbrigdan lifsstil og
kréfurnar sem gerdar eru til pess vardandi mataradi, pyngd og frammistodu eru
miklar. Tprottafolk sem telur sig ekki uppfylla pessar krofur og skilyrdi a 7 haettu ad
proa med sér neikvaeda likamsimynd. Bjogud likamsimynd getur ytt undir hegdun
par sem iprottafolk notast vid yktar adferdir sem leitt geta til 6heilbrigdrar
matarhegdunar og 1 enn verra falli til atraskana. Atroskun er daemi um réskun
sem getur m.a. proast i kjolfar neikvaedrar likamsimyndar, 6had kyni, p6 tidnin sé
toluvert heerri medal kvenna.

Atraskanir, 6heilbrigd matarhegdun og vandamal sem tengjast likamsimynd eru
malefni sem hafa fengid sifellt aukna athygli sidastlidna aratugi, pa sérstaklega
a svidi iprottasalfraedi. Tidni atraskana og raskana a likamsimynd er harri medal
iprottafolks en almennings og hafa nidurstodur rannsokna gefid til kynna ad
algengi medal iprottamanna sé 0-19% en a bilinu 6-45% medal iprottakvenna.
Tegund ipréttagreina virdist hafa ahrif a proun atraskana medal ipréttafélks en
tionin er alla jafna heerri 7 iprottagreinum par sem likamspyngd er talin hafa ahrif
a frammistodu. Medal kvenna er tidnin haest 1 fagurfraedilegum iprottum og i
polgreinum en i pyngdarafistengdum greinum medal karla. P6 er margt annad en
iprottagreinin sem hefur ahrif & proun atraskana og pvi mikilvaegt ad veita 68rum
pattum athygli, sem nanar verdur fjallad um 7 pessum baklingi.




Oheilbrigd matarhegdun
og kliniskar atraskanir

Atréskun er margpaettur og djpstaedur salrzenn vandi sem einkennist af afbrigdilegu
mataraedi og megrunararattu. Han getur proast i kjolfar megrunarkdara, par sem folk
t.d. tekur svelti- eda fostutimabil eda bordar itid og einhaeft faedi. Atréskun getur
einnig verid alvarlegt ofat, sem kemur 7 késtum. Einkenni troskunar geta baedi verid
likamleg og andleg og i sinni verstu mynd dregid folk til dauda. Atraskanir eru 1 edli
sinu langvinnir sjikdémar og afleidingar peirra eru alvarlegar. bzer hafa 1 for med sér
ymsar gedrenar hlidarraskanir og likamlega fylgikvilla. bvi er til mikils ad vinna ad
gripa inn 7 6heilbrigdar hugsanir og hegdun er tengjast matarvenjum sem fyrst.

T tilfelli ibrottafélks er ekki endilega um kliniskar dtraskanir ad reeda heldur frekar um
oheilbrigda matarhegdun sem leitt getur til atraskana ef ekki er gripid inn i. A mynd
1 ma sja rof eda vidd par sem a 68rum endanum eru peettir eins og heilsusamlegt
mataradi og heilbrigd likamsimynd og & hinum endanum kliniskar atraskanir eins
og lystarstol (anorexia nervosa), lotugraedgi (bulimia nervosa) og lotuofatsroskun
(binge eating disorder). Fyrir midju eru deemi um 6heilbrigda matarhegdun par sem
folk er farid ad notast vid ofgafullar adferdir 1 peim tilgangi ad grennast. Petta er
t.d. notkun brennsluefna eda pvag- og haegdalosandi lyfja, takmarkad mataredi eda
fasta, vokvatap t.d. 7 gufu, endurteknir megrunarkarar og ad lokum mikil hreyfing
eda aukaafingar sem T tilfelli ibrottafolks eru fleiri &fingar en porf er talid a til ad
na arangri 1 1prottinni. Aukin medvitund medal ibréttafélks, pjalfara og peirra sem ad
iprottamanninum standa er mikilvaeg pvi rannsoknir hafa synt ad ipréttafolk a pad
til ad leita frekar til leeknis vegna skertrar frammist6du en vegna einkenna atraskana
sem hamlad geta framférum og arangri.

Fasta
Heilbrigd Uppkost
likamsimynd Steranotkun Lystarstol
Arattukennd ofat
Heilbrigdar Notkun pvag- og
matarvenjur haegdalosandi lyfja Lotugraedgi
Fullkomnunararatta
Pyngd i samraemi Ahyggjur af pyngd
vid aldur, haed og og likamslégun Lotuofatroskun
likamsbyggingu Endurteknir megrunarkarar
Heilbrigd Oheilbrigd Atréskun
likamsimynd matarhegdun



Aheettupeettir i ipréttum

Til ad Gtskyra tiltdlulega haa tioni atraskana medal iprottafolks er naudsynlegt ad lita
til akvedinna patta 1 umhverfinu sem geta haft ahrif & proun atraskana, svokallada
iprottatengda pressu. Fyrir utan miklar kréfur um ad vera 1 akvedinni likamspyngd,
ad vera grannur asamt kréfum um ad standa sig vel pa getur pressa komid dr ymsum
attum. Dami um bad er pressa sem skipulag iprottagreinar setur a iprottafolk
(einkunnagjof, pyngdarflokkar, baningar), kréfur um ad standast veentingar fra
pjalfara, ligsfélogum, ahorfendum og domurum og sidast en ekki sist ahrif fjolmidla
par sem peir gefa stjornur eda gagnryna frammistodu eda atlit afreksiprottafolks.




Hvernig pekkja ma einkenni atréskunar?

Hver sem er getur glimt vid atroskun eda einkenni hennar og oft a tidum er erfitt
ad koma auga & hver glimir vid sjakdéminn, pvi atraskanir sjast ekki endilega utan a
folki. bvi er mikilveegt ad iprottafolk, pjalfarar og adstandendur séu medvitadir um
pa hopa sem taldir eru vera T mestri aheettu fyrir proun sjikddmsins og ma par nefna
eftirfarandi:

Tprottafolk - i iprottagreinum par sem likamspyngd er talin hafa ahrif a frammistédu.

Ungmenni — & aldrinum 12-25 ara eru 7 mestri haettu @ ad préa med sér einkenni
atroskunar, en pad er p6 ekki algilt.

Fjolskyldusaga — synt hefur verid fram & erfdafreedilega proun atraskana. Pad pydir
ad iprottafolk sem & fjolskyldumedlimi med sjakdéminn, getur haft laegri proskuld
fyrir préun atraskana samanborid vid adra.
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1 tilfelli ipréttafélks getur verid gagnlegt ad fylgjast med merkjum um einskonar
hegdunarbreytingar, par sem ipréttamadurinn er farinn ad stunda 6hoflegar fingar
sem fela 1 sér 6hoflega lengd, tidni og erfidleikastig &finganna. Vidkomandi getur
m.a. att 1 erfidleikum med ad setja sér mork er varda virka hvild og tekur 7 stadinn
fulla &fingu.




Hér ad nedan ma sja lista yfir atridi sem flokka ma sem vidvérunarbjéllur sem gott
er ad hafa 7 huga.

Likamleg einkenni
e Tidar pyngdarbreytingar/pyngdarsveiflur
* Endurtekin meidsli eda veikindi
* Svimi eda yfirlidstilfinning
* Stodug preyta og svefnvandi
e Kuldi
e Truflun a tidablaedingum medal stilkna og kvenna

Salfrazdileg einkenni
* Pralatar hugsanir um mat, pyngd og likamslogun
* Stj6rnleysi gagnvart mat og matartimum
o Kvidi
e Allt eda ekkert” hugsunarhattur
e Bjogud likamsimynd
 Skapofsasveiflur eda skyndilegar breytingar & andlegri lidan (depurd, kvidi,
pirringur, punglyndi eda lagt sjalfsalit)
* Fullkomnunararatta

Hegdunartengd einkenni

« Ohéflegar afingar eda arattupjalfun, t.d. breyta gegn faglegri radgjof um
hvild, &fa 7 veikindum eda meidslum. Einstaklingurinn finnur fyrir vanlidan ef
hann fer ekki ad &fa.

* Tidar klosettferdir i kringum matmalstima eda ad lokinni maltid

* Einstaklingur bordar einsamall og fordast navist vid adra & matmalstimum

e Tilbdinn listi um ,g6dan” og ,sleeman” mat

* Notkun pvag- og haegdalosandi lyfja

 Versnandi frammistada

e Einstaklingur fer i vorn 1 umraedu um 6heilbrigda matarhegdun eda pjalfun
og erfitt er ad raeda vid hann



Rad til pjalfara

* Kynnid ykkur einkenni atréskunar og brengladra matarvenja. Ef vandinn
er til stadar hja idkanda er liklegt ad vidkomandi reyni ad fela einkennin.
bvi er mikilvaegt ad pjalfarar séu a vardbergi og liti eftir einkennum eins
og t.d. pyngdartapi, preytu, ofpjalfun, aukinni meidslatidni eda ad idkandinn
fordast ad borda med lidsfélogum.

* Gagnkvaem virding er forsenda jakvaedra samskipta. Vidurkennid og virdid
tilfinningar og lidan idkenda og hlustid a parfir peirra.

 Hvorki er radlagt ad setja beina pressu a iprottamanninn um ad pyngjast
eda grennast. Pad getur leitt til 6heilbrigdra tengsla vid mataraedi.

* Setjid ykkur 1 spor idkenda og verid medvitud um heildaralag 1 peirra daglega
[ifi hvort sem pad er vinnu, skola, fjolskyldulifi, félagslifi eda 6dru.

 Ef grunur leikur & ad idkandi sé 1 stédugri megrun eda glimi vid mild einkenni
bjagadra matarvenja er radlagt ad visa viskomandi til sérfraedings.
Snemmbdin uppgotvun a vanda idkanda eykur likur & arangursrikri medferd.

e Varist nidurleegjandi athugasemdir um vaxtarlag einstaklings, 6hoflega
gagnryni og éraunhafar kréfur um frammistédu. Einblinid frekar a peetti
sem ma beeta 1 att ad betri arangri, t.d. snerpu, styrk eda andlega peetti sem
studlad geta ad beettri frammistodu.

e Pjalfarar eru mikilvaegar fyrirmyndir. Nytid ykkur pad og nalgist iprotta-
manninn a uppbyggjandi og faglegan hatt.

Rad til ipréttafélaga

 Fraedid pjalfara, iprottafolkid ykkar og alla pa sem ad iprottafélkinu standa.

* Mikilveegt er ad gripa inn 7 fyrr en sidar og pvi radlagt ad freedsla eigi sér
stad a undirbaningstimabili til ad baa idkandann sem best undir komandi
keppnistimabil.

* T peim ipréttum sem tidnin er einna haest er radlagt ad skima fyrir einkennum
atraskana reglulega eda eftir porfum.



Atréskun og ipréttir
iprétta- og Olympiusamband Islands

Hvad er til rada ef vandinn er fyrir hendi?

Ef grunur leikur @ ad um atréskunarvanda sé ad raeda er naudsynlegt ad gripa
til adgerda fyrr en seinna. Par gegna pjalfarar eda adrir nakomnir idkandanum
lykilhlutverki.

Hagt er ad leita til eftirtalinna adila:
Atroskunarteymi Landspitala
Barna- og unglingageddeild Landspitala
Bradamottaka gedsvids Landspitala
Heimilislaekna & heilsugzeslu
Sjalfsteett starfandi salfreedinga og lekna




