MAGASIN TIL BORN OG UNGE

OM SPISEFORSTYRRELSEN BED



Q)

INDHOLD

Forord

3

4  Fakta om BED
6 CITATER FRA UNGE: SGdan kan det foles at have BED
8 INTERVIEW: Mad som en pauseklods for falelserne
N 3 spergsmadl til Freja

12 DEN ONDE CIRKEL: Hvad har en ond
cirkel med BED at gere?

14 DEN ONDE CIRKEL: En fiktiv fortcelling baseret
pd interview med unge med BED

18 CITATER FRA UNGE: Tanker om mad og BED
20 6 spergsmadl til Amalie
22 Hvordan kan ensomhed og BED hcenge sammen?

24 EN FOLELSE AF ENSOMHED: En fiktiv fortcelling
baseret pd interview med unge med BED

28 Overveoegt og BED
30 CITATER FRA UNGE: Tanker om kropsvoegt og BED
32 Ekspertens rdd til dig med BED

34 Der er hjeelp at hente!

<N> Nationalt Center

for Overveegt |
Livet med mere Tekst, design og layout: Caretoons ApS - ©2024

Udgiver: Nationalt Center for Overveegt

BED - Tvangsoverspisning




®

FORORD

Kender du spiseforstyrrelsen Binge Eating Disorder (BED)? Méaske har
du undret dig over, hvorfor mad fylder sa meget for dig? Maske oplever
du at miste kontrollen, nar du spiser? Eller maske er du bare nysgerrig
og vil gerne laere mere om spiseforstyrrelsen BED?

Magasinet indeholder blandt andet interview og fortaellinger med barn og unge
med BED. Det indeholder ogsa fakta om BED, ekspertrad og QR-koder
med forskellige film om spiseforstyrrelsen.

Det kan veere svart at leve med BED, men som en af de unge forteeller i
magasinet: "Jeg ER ikke min spiseforstyrrelse. Jeg HAR en spiseforstyrrelse,
men den definerer ikke mig. For farst og fremmest er jeg mig.”

God leeselyst.
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Hvad er BED?

BED er en spiseforstyrrelse, der er kendetegnet ved
gentagende episoder med overspisning.

De fleste kender nok til at spise for meget en gang
imellem, for eksempel til hojtider, fedselsdage, eller
hvis nogen serverer mad, man virkelig godt kan lide.
Den slags overspisning er helt almindelig.

Hos bern og unge med BED er overspisning noget
andet. Det er typisk forbundet med, at man mister
kontrollen over, hvad, hvor meget, eller hvor hurtigt
man spiser. Det betyder, at man for eksempel spiser
store mangder mad pa kort tid eller ikke kan stoppe
med at spise, nar man forst er i gang - ogsa selv om
man er maet eller har faet ondt i maven.
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En spiseforstyrrelse med flere navne

BED er forkortelsen af den engelske betegnelse
Binge Eating Disorder. Pa dansk kaldes BED for
tvangsoverspisning.

Hvem far BED?

BED er en spiseforstyrrelse, som bade barn,
unge og voksne kan fa.

BED kan opsta af mange forskellige arsager, og ofte
er det en kombination af flere forskellige ting i ens liv.

Spiseforstyrrelsen rammer oftest piger, men drenge
kan ogsa lide af BED. Fordelingen er ca. 3/4 (75 %)
piger og 1/4 (25 %) drenge.

Det er vigtigt at huske pa, at en spiseforstyrrelse

ikke er noget, man selv kan gare for eller er skyld i. En
spiseforstyrrelse er en psykisk lidelse, som de fleste
skal have hjzelp til at komme ud af.




“Det er vigtigt at huske, at alle kroppe
er forskellige og smukke pd deres

egen mdde, og det er vigtigt at have et
sundt forhold til mad og sin krop.”

Teenage-pige med BED

En ond cirkel af - ®

negative folelser

Hvilke spiseforstyrrelser
findes der?

Spiseforstyrrelsen kan opsta og forstaerkes, hvis man for eksempel
foler sig ked af det, ensom eller presset.

Der findes forskellige spiseforstyrrelser,

men de mest kendte er anoreksi, bulimi
og BED.

Bern og unge med BED foler ofte skyld og skam efter en over-
spisning og kan derfor komme til at teenke negativt om dem selv.

Det anslas, at der i Danmark er mellem De negative tanker og folelser kan vaere med til at gore spisefor-
40.000-50.000 mennesker i alderen 15 ar styrrelsen vaerre. De kan nemlig fore til flere overspisninger, hvis
og opefter, der lider af BED. Sammenlig- man forseger at handtere sine folelser med mad. Det kan derfor
net med andre spiseforstyrrelser er der blive til en ond cirkel, hvor man bliver holdt fast i sin BED.

ca. 5.000, der lider af anoreksi, og 30.000
der lider af bulimi.

Isaer BED og bulimi kan minde om hinan- At spise i skju| eller alene

den, da der i begge spiseforstyrrelser er

episoder med overspisning. Forskellen Bern og unge med BED fortzeller, at de ofte overspiser alene eller
er, at personer med bulimi for eksempel i skjul. De gemmer for eksempel maden pa deres vaerelse og
kaster op eller dyrker overdreven motion skjuler madrester og madens indpakning, sa spisningen ikke bliver
efter en overspisning. opdaget.
Det gor personer med BED ikke pa Born og unge har ikke altid den samme adgang til penge og
samme made. Derfor er BED ofte for- indkeb, som voksne har. De spiser derfor ofte det, som er i huset,
bundet med vaegtforegelse og overveegt, eller det som de kan fa fat i uden at blive opdaget.
men personer med BED kan ogsa have
o 5
. O normalvaegt. °
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CITATER FRA UNGE:
sADAN KAN DET FOLES
AT HAVE BED

”"Det er en psykisk lidelse. Det er ikke
sy bare, fordi jeg sidder og taenker, det er
hyggeligt. Det er fordi, jeg har et problem,

og der er jo ikke nogen, der ved det.”

Teenage-pige med BED

"Hvis jeg ikke fik lov til at spise,
sd blev jeg bare virkelig ked
af det og vred og begyndte
at skjule det og gemme ting
inde pda mit veerelse — ogsd
ting, hvor man taenker,
hvorfor vil man spise det?”

Teenage-pige med BED

- KENDER DU TIL FOLELSEN?
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"Bagefter skammede jeg mig.
Det var min underbevidsthed,
der tvang mig til det.”

Teenage-pige med BED

”Nogle gange, hvis jeg er rigtig sulten og laver mad til
mig selv med en aftale om, at nu spiser jeg det her og
ikke mere, sd naermest ved forste skefuld kan jeg mcerke,
det bliver til en overspisning. Jeg kan bare maerke det
i min krop. At jeg simpelthen ikke har kontrol nok til
at styre det. Jeg er blevet alt for sulten. Det er som en
keempe kraft, der bare tager over. Det er mega sveert.”

Teenage-pige med BED

"Jeg havde hele tiden en fornemmelse
af, at jeg ikke kunne styre det. Det tog
bare over, og jeg spiste, til jeg faldt i
sovn. Ndr jeg sa vagnede igen, blev
jeg mega ked af det — og fortrod det.”

Teenage-pige med BED

”"Man kan spise med hovedet, med
hjertet og med haenderne. Jeg spiste med
haenderne og stoppede ikke, for jeg havde

faerdiggjort to poser chips og en liter is.

Det var min mdde at troste mig selv pg.”

Teenage-pige med BED
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MAD som eN
KLOD

LELSERNE

FOR

| dette interview fortaeller 20-drige Freja, hvordan det har veeret
gennem mere end 10 dr at leve med BED som bdde ven og fjende.
BED’en skabte en ond cirkel, hvor mad fyldte meget i hendes liv.

"leg folte mig altid overvaget. Falte, at jeg gjorde noget for-
kert. At jeg var forkert.”

Freja forsgger at beskrive, hvordan spiseforstyrrelsen
BED startede hos hende. Det var selvfglgelig ikke bare én
ting. Det er det sjaeldent, nar noget sa alvorligt som en
spiseforstyrrelse opstar.

Ikke sé& kendt i Danmark

Diagnosen BED er forholdsvis ny i Danmark, og mange
kender ikke til spiseforstyrrelsen og dens kendetegn med
overspisninger, oplevelsen af ikke at kunne stoppe med at
spise og falelsen af skyld og skam efterfglgende. Freja har
i arevis levet med BED uden at vide, hvad det var. Og hun
er langt fra alene.

Vi har faet lov til at bringe hendes historie i habet om at
kunne oplyse og hjeelpe andre bgrn og unge i lignende
situation.

Ikke normal

Allerede da Freja var lille, havde hun oplevelsen af ikke at
veere som de andre. Da hun startede i skole, kendte hun
ikke nogen i klassen. Det var sveert nok i sig selv. Samtidig
var hun ogsa stgrre end de andre barn.

"leg kan huske, jeg altid har faet at vide, at jeg havde sadan
en strit-numse, da jeg var lille. Jeg dyrkede meget motion og
var sadan en lille muskules baf. Og ndr jeg ser billeder fra
dengang, var jeg overhovedet ikke tyk. Jeg var bare en
steerk pige,” fortaeller Freja.

Freja husker, at vejningerne hos sundhedsplejersken pa
skolen var med til at starte hendes negative forhold til sin
krop og til mad.

“Her blev jeg for farste gang i mit liv af en voksen gjort
opmeerksom pd, at jeg ikke var normal. Jeg I& uden for nor-
malkurven. Jeg var overveegtig.”

Spis mindre og rer dig mere

Freja forteeller videre, at hendes foraeldre blev kontaktet
af sundhedsplejersken om hendes vaegt. De kgbte derfor
en trampolin og opfordrede hende til daglige hoppeture -
ved siden af bade svgmning, dans og gymnastik. Og efter
endnu en vejning hos sundhedsplejersken senere samme
ar blev fokus nu ogsa rettet pa, hvad hun spiste.

Fortscettes pd neeste side ———>
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"leg kan huske, at jeg havde en oplevelse af, at der blev holdt
lidt gje med, hvad jeg spiste, bdde til mine hovedmailtider, men
ogsd sadan mellem maltiderne, nar jeg kom fra skole og sport.”

Freja husker saerligt stemningen rundt om middagsbor-
det, og nar hun gik i keleskabet. Farst var det stilheden
og gjnene pa hende. S& kommentarerne:

“Tag hellere lidt mindre.”
"Er du sikker pad, at du stadig er sulten?”

"Skal du ikke spise langsommere?”

Spiser i skjul
Opmerksomheden pa Frejas krop og spisning medferte,

at hun begyndte at spise mere alene og i skjul. | starten
kunne det bare vaere rugbrgd med paleaeg.

“leg var nervgs for, at de skulle sige, at jeg spiste for meget til
aftensmaden. SG mit rationale blev: Hvis jeg spiser nok nu,
sd er jeg meet og behaver ikke spise sG meget, ndr vi ses.”

Senere blev det til mere end rugbred, nar foraeldrene og
omverdenen ikke kiggede med. Og Freja beskriver, hvor-
dan hun fandt mad i skabe og skuffer og havde desperate
overspisninger - hver dag.

"leg spiste rester fra keleskabet og godter fra skufferne
- alt det, jeg kunne finde pd kort tid. Jeg kunne slet ikke
stoppe igen og blev ved, til der ikke var mere. Og da jeg
begyndte at tjene penge, var det slik, chips og dip, jeg
brugte mine penge til.”

Spiseforstyrrelsen tager over

| takt med foraeldrenes fokus pa sundhed og forsgg pa
at leere Freja at spise mindre og bevage sig mere, tager
Freja mere og mere pa i vaegt.

"leg var splittet i to. Maden mod min egen fornuft, da jeg
godt kunne se, at jeg spiste for meget, og at det ikke var

godt. Men spiseforstyrrelsen fik lov til at bestemme. Igen og
igen. Mad blev en tragst. En pauseklods for falelserne. Jeg kan
ikke forklare hvorfor - det blev det bare.”

Og jo flere slanketips og slankekure hun blev gjort op-
maerksom pa, jo mere tog spiseforstyrrelsen over.

“Forste gang, jeg skal pa slankekur, der stikker det fuldstcen-
dig af. Jeg er omkring 14 ar. Og jeg tiener penge. Her begyn-
der jeg at kunne planicegge en overspisning, som jeg kaber
ind til, ndr jeg ved, jeg er alene hjemme. Maden er bade min
bedste ven og veerste fjende. Vi hygger os. Det er rart. Jeg
skulle ikke passe ind eller veere noget, jeg ikke er. Bagefter
var det skraekkeligt. Man bliver fyldt med skam og skyld og
har det frygteligt. Det gar jo ogsa fysisk ondt i maven at spise
sG meget. Det er reedselsfuldt.”

Freja beskriver, at hun brugte maden til at trgste sig,
men at det samtidig var med til at ggre spiseforstyrrelsen
steerkere.

“"Maden var mit frirum - den gav mig trast, men fangede
mig ogsd i en ond cirkel. Trgsten er et kortvarigt fix og er der
udelukkende, mens du spiser. Din gode ven - BED'en - siger,
du har fortjent maden og har brug for den. Bagefter er du
efterladt med ddrlig samvittighed. Du ved godt, at du skal
tabe dig. Og du bliver sur pd dig selv. Dagen efter er man
ked af det. Man har fortsat skyldfalelse. Men sa sker der et
eller andet pd ny, der gar en ked af det, og s starter det
hele igen.”

I grove traek er det sddan, Freja beskriver arene fra
konfirmationsalderen og frem, til hun fylder 16 ar. Der er
selvfglgelig ogsa gode stunder, hvor det lykkes Freja at
holde fast i andre ting end spiseforstyrrelsen.

Mulighed for behandling

Vendepunktet for Freja kom, da hun pd Sundhedsstyrel-
sens hjemmeside laeste, at man nu kunne fa behandling
mod BED i Danmark. Freja havde allerede selv [aest om

spiseforstyrrelsen pa nettet, og hun havde en mistanke
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om, at hun havde BED. Men frygten for, at ingen ville tage Hvordan har du det i
hende alvorligt, holdt hende fra at tale om det laenge. sociale sammenhange?

En dag far Freja alligevel nok af situationen, som hun "leg har altid veeret ret social, og jeg elsker menne-
beskriver som fuldsteendig umulig at veere i. Hun har det sker. Men det har veeret sveert for mig - iscer med
bade fysisk og psykisk darligt og oplever, at omverdenen tillid. Det har altid veeret pdtalt, at jeg er tyk. Og
bade fordemmer hendes spiseadfaerd og kropssterrelse. jeg var bange for, at de ville teenke grimt om min
Hun tager mod til sig og forteeller sine foraeldre om BED. krop. For mig har det faltes, som om jeg har veeret
reduceret til et tal og en krop, hvor folk har veeret
“Det var mega greenseoverskridende. Men jeg var naet til et mere interesseret i, hvad jeg vejede, og at jeg skulle
punkt, hvor jeg var treet af hele mit liv. Min spiseforstyrrelse tabe mig.”
fyldte det hele. Men min far og mor var bare sd sade og tog
imod og lyttede til alt, hvad jeg sagde.”
Hvad var den sterste gjenabner
Efterfolgende tog Freja til sin laege for at & hjzelp. Laegen under din behandling?

fandt et behandlingsforlgb, som Freja kunne begynde pa.

Det blev starten pa et nyt liv for nu 20-arige Freja. "Det, der ncermest hev mig ud af min spiseforstyr-
relse, var, at jeg ikke skulle tabe mig, men fokusere

Behandlingen har hjulpet pé mental sundhed. Det var at fd at vide, at du er

| dag er hun pa den anden side af et 20-ugers forlab med god nok, og at du ikke skal passe ind i en bestemt
hjeelp fra blandt andet en psykolog, en dizetist og ikke kropsstarrelse. Din krop er god og klog. Du skal lytte
mindst en gruppe af andre unge, der ogsa har BED. De til den. Jeg har genlcert mig et naturligt forhold til at
har hjulpet Freja til igen at kende sig selv fra spiseforstyr- spise - det er en enorm lettelse.”
relsen. Hun har genlaert sig et almindeligt forhold til mad
og har ikke laengere store overspisninger.
Hvad er dit bedste rad til
"I dag har jeg det rigtig godt. BED'en sidder selvfalgelig dybt andre bern og unge med BED?
i mig, og madske bliver jeg aldrig helt fri for den. Jeg har
ikke haft en overspisning siden august sidste dr, og jeg har “Abn op for forceldre og pdrarende. Det med at fé
faet virkelig gode redskaber til at klare mig i hverdagen. Jeg et sprog for, ndr det er sveert. Det hjcelper virkelig,
kemper stadig med folk og familie, der sporger, om ikke at det ikke er en hemmelighed. Men det er vigtigt,
jeg skal tabe mig. Men under BED-behandlingen Icerte vi, at at dem, der lytter, ogsa vil lytte. Det har veeret alfa
slankekure og BED ikke er et match. Jeg skal ikke tabe mig, og omega i at holde fast. At jeg ikke var alene. Tal
men lcere at holde en stabil veegt. Og det har gjort en keempe om det med dine venner og veninder - med alle,
forskel for mig. At vide, at jeg er god nok, som jeg er,” der gider hare pd det.”
siger Freja.
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Nar man er fanget i en ond cirkel, betyder det, at ens adfcerd, begivenheder,
omstoendigheder og folelser kan vaere med til at fastholde en i noget, der ger, at
man far det veerre, eller gentager en adfaerd man ikke kan lide. Man forsgger for

eksempel at stoppe sine overspisninger ved helt at lade vaere med at spise
noget, men til sidst bliver man sa sulten, at man ender i endnu en overspisning.

Se forteellingen om,
hvordan det kan fgles
at veere fanget i en
ond cirkel.

Den onde cirkel betyder, at born og unge med BED kan opleve en dobbelthed
omkring mad, hvor deres spiseforstyrrelse bade opfattes som en ven og en
fiende. Overspisning opleves ofte som ubehagelig, men er samtidig med til at
troste og deempe negative folelser — ligesom en god ven ger. Det er blandt andet
derfor, det kan veere sa svecert at stoppe med at overspise uden den rette hjcelp.
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@ En fiktiv fortcelling

baseret pad interview
med unge med BED

@ Lees med pa de folgende sider —>
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Jeg teenkte, at mit problem var sddan rimelig ligetil - at
jeg spiser for meget, og sa far jeg det skidt fysisk - og
ogsa psykisk. Men helt sa simpelt var det alligevel ikke.
Og alts3, det er jo mega svaert at forklare. Men en
ubehandlet BED kan godt fgles som om, man er fanget
i en ond cirkel af overspisninger.

| dag far jeg hjeelp til at se forskel pd min spiseforstyrrelse
og min sult. Det gar bedre nu, men sadan har det ikke
altid vaeret. Gennem hele min folkeskoletid havde jeg

et vildt forhold til mad med mange overspisninger.

Overspisningerne kunne komme pa dage, hvor jeg falte
mig deprimeret eller angst. Her kunne jeg altid regne
med, at jeg nok ville ende med en overspisning.

Det kunne ogsa vaere mere sadan en impuls, hvor jeg ikke
rigtig teenkte over det, nar jeg spiste. Jeg teenkte ikke, at
det var en overspisning, for jeg bagefter sad og havde

det darligt. Impulserne kunne bare tage over. Og det hele
skete meget hurtigt.

Jeg kunne ogsa fa en overspisning, hvis jeg ignorerede
min sult og fastede, indtil jeg til sidst var sa sulten, at jeg
naermest gik i panik. Eller jeg kunne finde pa at planlegge
en overspisning. Her havde jeg samlet mad eller handlet
for mine sparepenge. Og jeg havde sikret mig, at jeg var
alene hjemme, at mine forzldre lavede noget andet, eller
at de var faldet i sgvn.

Maden dulmer de svcere folelser

Det skare er, at jeg selvfglgelig blev ekstremt maet
undervejs, men alligevel fortsatte med at spise. Spiste jeg
for eksempel en pizza og var helt oppustet, sa spiste jeg
alligevel én mere. Kontrollen ryger fuldsteendig, mens det
star pa. Egentlig handler det for mig ikke saerlig meget
om at fa mad. Men med maden glemmer jeg mine andre
udfordringer. Sa overspisningen giver mig en lille rus og
fungerer som en slags distraktion for det, der ger ondt
inden i mig.

Det endte naesten altid med, at jeg gik hen og smed mig i
sengen. Jeg blev meget traet og faldt ofte i sevn - som en
bjern, der gar i hi.

Faldt jeg ikke i sgvn, fik jeg det ekstremt darligt. Fysisk
gjorde det ondt i maven. Jeg var oppustet og presset.
Psykisk var det et virvar af fglelser, der sveevede rundt.
Jeg er frustreret pa mig selv og deprimeret over, at nu
er det sket igen.

Skyld, skam og fortrydelse rammer mig hardt. Felelsen af,
at det her aldrig slutter.

Spisning i hemmelighed

Jeg blev virkelig god til at gemme mine overspisninger -
holde dem hemmelige. Men alle kunne se, at vaegten steg.
Min mor har ogsa nogle gange sagt, at hun er overrasket
over de lengder, jeg er gaet for at skjule dem. Emballage
under sengen, i mine skuffer og skabe. | tasker, hvor jeg
har kunnet smide det ud pa vej i skole. Nogle gange har
jeg oplevet, at folk kigger forvirret pa mig og siger: ‘Jamen,
du spiser da helt normalt’.

Og ja - det gar jeg, nar du kigger. Men nar du kigger vaek,
sd er det noget helt andet.

BED - Tvangsoverspisning
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TANKER OM MAD
0 BED

“"Det var nemmere — og medforte facrre
sporgsmadal - hvis jeg ventede, til mine
foraeldre var ude af huset eller lavede

et eller andet, sd de ikke opdagede,
at jeg gik i kokkenet for at spise.”

Teenage-pige med BED

1 . iste j Idrig, fra
»pe sidste ar af folkeskolen spiste jeg a
o kken fire om eftermiddagen.

i og kom hjem, sd var jeg tit
t jeg ikke kunne styre mig.
g rigtig ofte en stor pose
re spiste sd hurtigt.”

jeg stod op og til klo
Ndér jeg sd havde fr
blevet sa sulten, a

I den periode kobte je
chips, som jeg ba
Teenage-pige med BED

“Ja, altsd, det er jo
bade din veerste fiende
og din bedste ven.”

Teenage-p,'ge med BED
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"Hvis der er sket noget i skolen, eller mine forceldre
har sagt et eller andet, der har gjort mig ked af det. Det

behover ikke vaere noget stort. En traels kommentar
kan nogle gange vcere nok. Her bliver tanken om mad
en god ven, der kan fjerne fokus fra det ubehagelige.”

Teenage-pige med BED

"JEG FORSPGER
AT TALE FORNUFT
TIL Mig $ELV. JEq

BESLUTTER, AT 9E¢

Teenage-dreng med Bep

;
nnU HAR JEQ FUCKING GJOR
DET IGEN. TAG DIG DO SAMMEN.
DU ER ET DARLIAT MENNEsK”E.
| MORGEN ER DET PA KUR.

Teenage-pige med BED

“Mad giver mig rigtig meget ro og glcede,
for det er ogsd noget, jeg hygger mig med,

j il en overspisning.
og jeg kan godt se ffem til en
Jgeg synes, detersd hyggeligt og lcekkerf,
og jeg elsker mad, og det foles jo bare"sa
godt. Bagefter bliver jeg ked af det.

Teenage-pige med BED
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Vi har snakket med Amalie pd 22 dr,
som har veeret i behandling for BED.
Vi har stillet hendé nogle spargsmc
om splseforswrryls,en ./

BED ‘- Tvangsoverspisning



Hvad er din situation i
dag i forhold til BED?

"leg prover. Jeg er jo ikke ude af det fuldt ud. Men mit
forhold til min spiseforstyrrelse er en del bedre. Og jeg har
flere redskaber til, hvordan jeg forstdr den, tackler den

og undviger den. Hos mig kan der veere flere grunde til, at
spiseforstyrrelsen siger noget - for eksempel kan en darlig
oplevelse veekke den. Men den kan ogsad i sig selv lokke mig
og leegge en deemper pa hdrde folelser, som er inden i mig.”

Hvad er din bedste strategi
mod overspishing?

“I dag teenker jeg to gange over det, ndr jeg dbner noget.

Jeg sparger mig selv om drsagen - om jeg reelt er sulten,

om jeg er leekkersulten, eller om det er min spiseforstyrrelse,
der gerne vil tage det hele. Det er noget, vi lcerer under
behandlingen, hvor man ever sig i at spise tre hovedmditider
og mellemmadltider hver dag, sa jeg er meet og holder mig
meet. SG hvis jeg meerker sult, starter jeg med at undersage,
hvorndr jeg spiste sidst, og om tiden er inde til et reelt maltid.
Selvfaigelig er der nogle gange, jeg har lyst til en is - sd spiser
jeg en is. Men det er vigtigt at fole efter.”

Hvad sker der i kroppen, ndr din
spiseforstyrrelse far ordet?

“Det er som om, der er en eller anden, der sidder og prikker
til dig indeni. Bdde i hjertet, i maven og hovedet. Alt, hvad jeg
gor, er forkert, og jeg nedger mig selv. Det er lidt, som hvis
man har hul i en traje og begynder at pille hullet starre.

Det er lidt den falelse.”

®

Hvordan kommer du oven pa
igen efter en overspisning?

"leg faler mig darligt tilpas og keemper for ikke at fale skyld -
det er ubehageligt. Jeg har tilleert mig selv at sige: ‘Okay. Det
var en overspisning. Nu spiser du aftensmad, som du plejer
- det ma ikke smadre resten af dagen eller veere starten

pa at edelcegge dit hdrde arbejde mod spiseforstyrrelsen.
Der er en ny dag i morgen.’ De fleste gange kan det lade

sig gore. Men det er sveert. Nogle gange leegger jeg mig ned
og graeder. Andre gange taler jeg med min mor eller en
veninde.”

Hvordan gjorde du tidligere?

“lamen sa var jeg jo meet i virkelig lang tid, og sa pinte jeg
mig selv med ikke at mdtte spise. Og ndr jeg sa var sa sulten,
at jeg ikke vidste, hvad der var op og ned, sG overspiste jeg
igen. Nogle gange var mine overspisninger ogsd planlagte,
for eksempel ndr jeg kom fra skole, hvor jeg var alene og
uden fare for at blive opdaget. Men de kunne ogsd godt veere
impulsive.”

Hvad er dit bedste rdd til hverdagen?

“leg tror, man er nadt til at veere positiv. Ellers bliver det for
meget. Min spiseforstyrrelse skal ikke adelaegge alt det, jeg
har arbejdet for.”
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Alle kan opleve ensomhed pd forskellige tidspunkter i livet. Folelsen
af at veere alene, isoleret og uden nogen at tale eller dele tanker og folelser med.
Det er normalt at fole sig alene eller ensom en gang imellem, men hvis det varer
lcengere tid eller bliver for overveeldende, er det godt, hvis man kan forteelle
det til en ven, et familiemedlem eller en voksen, man foler sig tryg ved.
Det kan nemlig vaere en svcer folelse at ga med selv.

HUORDANIKAN
ENSONHEDIOG
1|31 JFENGE
SAMINIEN?
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Ensomhed kan have mange drsager. Nogle gange kan det skyldes
at man har sveert ved at finde nye venner eller vaenne sig til noget nyt,
som for eksempel at flytte til et nyt sted eller skifte skole. Det kan ogsa

veere fordi, man ikke foler, at man passer ind eller bliver accepteret

af mennesker omkring sig — eller noget helt andet.
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EN FOLELSE AF
ENSOMHED

- KENDER DU DPET?

En fiktiv fortcelling
baseret pad interview
med unge med BED

Lees med pa de folgende sider —>
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Jeg meder det overalt. Ord fra familie og fremmede. For-
dgmmelse i gjnene. Alle sammen siger de:

“Du er for tyk.”

“Du er forkert.”

“Du bor tabe dig.”

“Burde du spise det der?”

Jeg var ikke stor, men starre end de andre bgrn, da det alt
sammen startede. Og sa var jeg anderledes. Alene.

Spiser folelserne vaek

Bern i bernehaven havde ogsa kaldet mig tyk. Men det
var pa skolens vaegt og med billeder af normalkurver,
at jeg opdagede, at jeg ikke var normal.

Mine overspisninger indhentede mig. Selv om jeg treene-
de flere gange om ugen, tog jeg pa i vaegt - meget pa.

Min tryghed blev, at jeg ikke skulle vaere noget for nogen,
nar jeg spiste.

Jeg blev mere og mere utilpas. Passede ikke ind.
Og folte mig presset ud i slankekure og motion.

Selv om jeg indimellem tabte mig, tog jeg hurtigt mere pa.

Det mindede mig om, at jeg var forkert og skulle passe
ned i en krop, jeg ikke kunne f3, eller vidste hvordan jeg
skulle fa.

Jeg blev mester i, maske ikke altid at skjule mine over-
spisninger, men i at lade som om, jeg havde det okay. Jeg
forestillede mig bare, hvordan jeg sa havde det, hvis jeg
havde haft en god dag, og sa fortalte jeg den version til
mine forzeldre i stedet for alt det darlige.
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En spurgte mig dengang, om jeg ikke kunne bruge de
tunge folelser som motivation til at tabe mig. Men det var
helt modsat for mig. De grove kommentarer og mobnin-
gen gjorde, at jeg bare ville hjem og spise folelserne vaek.

Alene med maden

Maden blev min ven. Min allerbedste ven. Min eneste
ven. Min made at klare hverdag, mobning, ensomhed
og felelser af at veere forkert pa. Vi smeltede sammen.

®

Men jeg fik det ikke bedre af at spise. Jeg fik det veerre.
Nogle dage ogsa med angst. Andre dage var jeg deprime-
ret. Altid alene. Eller alene med maden - og de tanker, der
fulgte med. Tanker og opdigtede Iagne fortolket af ting,
jeg oplevede, pavirkede mit selvvard negativt.

Noget i mig ville gerne ud. Ville gerne vaek fra det hele.
Men jeg vidste ikke hvordan. P& min vej ledte jeg pa inter-
nettet:

“Hvorfor spiser jeg sGd meget?”

"Overspisninger.”

"Spiseforstyrrelse.”

“Kan jeg overhovedet tillade mig at bede om hjeelp?”
“Jeg propper mig med mad.”

Det hjcelper at snakke om det

| dag ved jeg, at jeg har en spiseforstyrrelse. Den hedder
BED. Og jeg er blevet tvunget til at stoppe op.

Rejsen har leert mig, at jeg far det bedre af at snakke om
det, selv om det er sveert. Egentlig var det ikke mig, der
startede det. Det fik jeg aldrig rigtig gjort. Men min faetter
spurgte mig om det en dag. Han var meget sgd. Sagde, at
han altid ville veere der for mig til at snakke, hvis jeg ville.
Det var rart. Sa folte jeg mig ikke lzengere sa alene.

BED - Tvangsoverspisning



[0



®

OVERVAAGT &

ED

Overvaegt kan veere et symptom pd BED, men det er ikke

alle personer med overveegt, der har BED. PG samme
madde er det heller ikke alle med BED, der har overvaegt.
P& de nceste sider scetter unge med BED ord pd folelser
og oplevelser i forbindelse med overvaegt og BED.

Fortscettes pd neeste side ————
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¢ITATER FRA UNGE:
TANKER OM
KROPSVAEGT 0 BED

"MAN KAN 90
SAGTENS LIDE AF
R
OVERSPISNINGER, "DET, PER OFTEST BLIVI

$ELV OM MAN ER
" LAGT VAGT PA, NAR DI
NOKMALWE“T'“ HANDLER OM SADAN NO
AR $OM 0%, PET ER VAGT

"Jeg kan huske, at jeg selv blev opmaerksom
p4, at jeg ikke var normalvaegtig. Og sa har
den ligesom siddet i baghovedet og luret.”

Teenage-pige med BED
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”"Man behover jo ikke veere overvaegtig
for at have BED, sd overvaegt er

ikke ensbetydende med, at du
har det eller ikke har det.”

Teenage-dreng med BED

Jeg tror generelt, det er sveert ikke
at tale om vaegt, nér man har en
spiseforstyrrelse. Man kan sige, at
vaegten er ikke afgorende, for om dy
har en spiseforstyrrelse, men det at
snalo(ke om vaegt er en stor del af det
ogsa at snakke om spiseforstyrrelse,
men det er ikke det, der afgor den.”

Teenoge—pige med BED

_—
" "Jeg tror, at mange har den idé: Ba[e spis n_oget.
. mindre. Men hvis det var lssningen, sa havde jeg gjort
det. Vi kommer i alle sterrelser - smd, store, mellem.
Vi kommer med alle mulige forskellige baggrunde.

Det er sveert at pinpointe 0s med BED.
Teenage-dreng med BED

"Hvor ville jeg enske, at nogen havde spurgt mig for

Ieenge siden, hvordan jeg havde det - i stedet for blot “Don’t judge a book hy its cover. Det er kliché,

at ville slanke mig og teelle kalorier. At nogen havde men det er sadan, det er. Jeg er ogsd et menneske.
pravet at forstd, at jeg spiste, som jeg gjorde, fordi Jeg ER ikke min spiseforstyrrelse. Jeg HAR en spise-
det var et symptom pd, hvor darligt jeg havde forstyrrelse, men den definerer ikke mig. For forst
det inden i min store krop.” og fremmest er jeg mig.”

Teenage-pige med BED Teenage-pige med BED
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EKSPERTENS RAD
TIL DIG MED

BED




Vi har bedt en af landets ferende
eksperter inden for BED fortcelle
om spiseforstyrrelsen.

Der er mange grunde til, at man

Kender du det — du gar i kan fa BED, og det kan vcere
kokkenet for at spise et forskelligt fra person til person.
kncekbred, men lige pludselig Noget af det, vi ved, der kan have
har du i stedet spist hele pakken betydning, er ens mdde at I behandling aof BED lcerer man
med toast — og mere til? tilgd mad pa. blandt andet at rammescette sin

sPisning. Her gver man sig pa at
Spise regelmcessigt 0g moerke sin
sult og meethed.

Scan QR-koden

scan QR-koden
Scan QR-koden
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Hvis du mistaenker, at du har BED, er det vigtigt, at du siger det hgijt, -,
sd@ du kan fé hjcelp. Forskning viser, at der findes en vej ud af :
spiseforstyrrelsen, men det er sveert at klare alene. Du kan starte med

at tale med dine forceldre, din laege eller en anden voksen, du er tryg ved.

Du kan for eksempel snakke med din lsege om din spisning og dine fglelser.
For at veaere bedst muligt forberedt til snakken med din lsege kan du inden
me@det overveje:

* Hvor ofte har du episoder med overspisning, og hvordan foregar de typisk?

e Har du provet at miste kontrollen over din spisning, hvor du for eksempel
havde sveert ved at styre hvad, hvor meget, eller hvor hurtigt du spiste?

» Overspiser du, ndr du er alene, og gemmer du papir og poser fra maden
veek, sa andre ikke opdager, at du har spist?

e Bliver du ked af det eller skammer dig, efter du har overspist?

Din laege vil stille dig nogle spargsmal for at kunne hjaelpe dig bedst muligt.
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"Jeg har efter mit forlob folt mig mere
forhdbningsfuld. Forlobet i gruppen har

givet mig netveerk og tryghed. Vist mig,

at der er andre, der har det som mig. Og

det kan godt veere, jeg har tilbagesilag,
men jeg ved, hvor jeg skal ga hen,
hvis jeg ikke kan klare det alene.”

Teenage-pige med BED

“Du kan fa hjeelp, og det er til
radighed. Jeg vidste ikke, at jeg
kunne fa hjeelp og var ogsda selv i
tviviom, om jeg overhovedet kunne
tillade mig at bede om hjaelp. Men
der er hjcelp at fa derude. Du kan
starte med at tale med din laege.”
Teenage-pige med BED

“Jeg troede kun, det var mig, den var
gal med. Men i dag ved jeg, at alle har
noget at slds med - det er, hvordan
man far hjcelp til det, og hvordan man
tackler det, der gor en forskel.”

Teenage-pige med BED

"Skammen skal
snakkes ihjel, for
den forsvinder
ikke af sig selv.”

Teenage-pige med BED

“Jo mere jeg deler,
Jo mere forsvinder
mad-monsteret.”

Teenage-pige med BED
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