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“men jag kdmpar och sldss
for hoppet
mot demonen
for att stanna kvar hdr i verkligheten
mot skammen och skulden att bira en orolig sjdl

vid min sida star mina ndra

och mdnniskorna som vardar och vet
vi slass med hjdrtat som vapen
demonen kommer inte att vinna det hdr”

Jan Nordstrom



Anorexi — en destruktiv livsstrategi - ett forsok att forklara
Av Sara Englenius (2012)

Anorexia handlar sillan om utseende och yttre ideal som man
ofta tror, utan om ett destruktivt beteende néra kopplat till
sjalvforakt. Anorexi, menar forfattaren, ar ett forsok for den
drabbade att skaffa kontroll i en tillvaro som upplevs som
otrygg. Genom att flytta fokus frén maten, till de bakomlig-
gande orsakerna, hoppas Englenius pa att sla hél pa vanliga
missuppfattningar kring anorexia och forsoka forklara den
komplexa sjukdomsbilden. Framfor allt véinder hon sig till
behandlande personal.

Att 6vervinna hetsitning (2 utg. 2017)

Av Christopher Fairburn

Detta ir en sjélvhjilpsmanual baserad pd KBT som ska oka
forstaelsen for hetsdtningens onda cirklar och hur man ska fa en
bittre relation till mat, dtande och sin egen kropp. Programmet
kan man folja pd egen hand eller med hjilp av en terapeut eller
nérstdende, manualen har utvdrderats i forskning och visat sig ha
god effekt. En oumbarlig bok for patienter, anhoriga och vard-
personal som moéter ménniskor med olika typer av dtstorningar.

En nérstiendes handbok - en praktisk handbok for
nérstiende till personer med itstorningar (2017)

Av Frisk & Fri - Riksforeningen mot éitstorningar

En bok med information och praktiska rdd fér den som har en
person med &tstorning i sin nirhet. Hir ryms fragor om vad
atstorningar dr, hur man kan hjilpa, vad man bor och inte bor
sdga till en drabbad etc. En ndrstdendes handbok vinder sig
bade till anhoriga och andra som kommer i kontakt med ungdo-
mar, sasom ldrare eller idrottstrinare.



Familjebaserad behandling : handbok for foraldrar

vars barn behandlas for anorexia nervosa (2020)

Av Maria Ganci

Detta dr en handbok for fordldrar vars barn behandlas f6r ano-
rexia nervosa. Ett barn som insjuknar kraver mycket av forild-
rar och familj, den hér boken hjélper dig att forsta sjukdomen.
I handboken far du verktyg och rdd om samarbetet med den
andra fordldern, om hur ni ska fa barnet att dta ritt mangd av
réitt sorts mat och hur ni hjélper ert barn under behandlingen.

Forsta och beméta édtstorningar (2022)

Redaktorerna framstéller har hur forskare och experter med
stor erfarenhet och kunskap pa omradet dtstorningar framhaller
relationerns betydelse for en framgangsrik behandling. Syftet
ar att 0ka forstaelsen for dtstorningarnas komplexitet och att
hjilpa fordldrar och behandlare i deras méten med bland annat
vérd- och skolpersonal. Det hir dr en gedigen bok, med bade
vetenskaplig overblick, fallbeskrivningar och behandlares
perspektiv, som kan 6ka forstaelsen for hur dtstérningar kan
behandlas langsiktigt och framgangsrikt.

Hilsohets (2015)

Av Elina Sundstrom

Varfor méter manga ménniskor hélsa i vad de gor istillet for
hur de mar? Varifran kommer all denna hélsohets dér vi blir
sjuka av stress dver vad vi dter, hur ofta vi trdnar och vad vi
presterar? Detta &r ndgra av de fragor som forfattaren underso-
ker och hon forsoker med hjilp av stressforskare, hdlsoproffs
och terapeuter komma underfund med hur vi ska motverka
hilsohetsen, bade pa individ- och samhillsniva.



Ingen fattar (2021)

Av Marika Rasmusson och Jenny Lilia

Den hir boken handlar om de som brukar sté i skuggan av den
som &r sjuk i dtstorningar, ndmligen familjen. Forfattarna har
intervjuat 16 fordldrar och syskon och vill med sin bok att fler
ska fi en inblick i vilka problem som finns och pé sé sitt oka
forstaelsen. De vill ocksé att personal inom skola och vérd,
politiker och beslutsfattare ska ldsa och borja agera for en
bittre vard inom atstorningar.

Jag sig livet tvingas i mig (2016)

Av Lina Kalmteg

Hannah héller pa att forsvinna, men hon mérker det inte sjélv.
Hon har ju kontroll, kdnner sig stark. Medan hennes kropp
tynar bort skickas hon fram och tillbaka i den stora vdrdma-
skinen, utan att finna ndgon vég ut. En stark roman om en ung
kvinnas kamp mot anorexia, en mork historia som dndd med en
viss hoppfullhet dr oerhdrt angeldgen bade for de som drabbats
och deras anhoriga samt viktig i ett samhéllsperspektiv for att
oka forstaelsen for sjukdomen.

”Jag vill inte bli frisk, jag vill bli smal”: om ditt barn har
atstorning (2021)

Av Malin Amethier

Forfattaren, som sjélv har erfarenhet av anorexia, har samlat ett
antal berittelser frdn personer som lidit av dtstorning och deras
vég till tillfrisknande. Boken har ett anhdrigperspektiv genom
att belysa fordldrars maktloshet infor sina barns sjukdom men
tar dven upp sjukvardspersonalen perspektiv. Aven fakta och
hénvisningar till stodverksamheter finns.



Jag ir sjuk - om manisk overhélsosamhet - ortorexi (2015)
Av Lisa Jisei

Boken berittar om forfattarens egna erfarenheter av att leva
med manisk 6verhdlsosamhet, ortorexi. Med hjilp av dagboks-
anteckningar samt intervjuer med hennes fordldrar, man och
andra nirstadende, skildrar Jisei sjukdomstiden nir den var som
varst. Boken beror ocksa fragor som medberoende och skuld,
samt avslutas med rad till anhoériga och vianner. Det gar dven att
folja forfattaren pa bloggen jagarsjuk.se

Jitteviktig (2016)

Av Terese Alvén

I Terese Alvéns forra bok, Viktig: frdn matmissbrukare till
traningsforebild, fick vi f6lja hennes egen resa fran allvarligt
matmissbruk till triningsforebild medan hon i denna fristdende
uppfoljare fokuserar pa mdten med andra ménniskor som drab-
bats av étstorningar. Hon delar ocksd med sig av sina egna fun-
deringar kring bland annat skonhetsideal, trdning och sociala
mediers inverkan och paverkan. Boken riktar sig inte bara till
den som drabbats sjdlv av en dtstorning utan till alla runtom-
kring; anhdrig, larare, skolskoterskor, trénare etc.

Kenneths marionett - min kamp mot anorexin (2015)

Av Malin Lagerstedt

Malin var den hogpresterande unga tjejen som alltid var ambitios
i skolan, hade tusen aktiviteter och dlskade gymnastik och mat.
Hon kunde inte forsta varfor ndgon skulle vilja vara smal som en
modell och tyckte att vinnernas prat om dieter var fanigt. Men
efter en omvilvande tid fordndras ndgot och Malin drabbas av
anorexi. Med sin bok vill hon 6ka forstaelsen om sjukdomen hos
drabbade savil som anhoriga. Idag arbetar Malin bland annat
med att halla foreldsningar for foreningen Frisk & Fri.



Mamma med étstorning : kroppen, maten och vigen till

ett sunt forildraskap (2021)

Av Anna Ehn och Leone Milton.

For den som har eller haft dtstorningar kan graviditeten och den
forsta tiden efter forlossningen vara extra svér. Bokens syfte ér
att synliggora ett tabubelagt &mne och gora det lattare att prata
om de problem som finns. Boken innehaller d&ven personliga
intervjuer med savél drabbade kvinnor som anhdriga, och av-
slutas med en specifik sjdlvhjidlpsdel for mammorna.

Min sanning : kampen mot anorexia nervosa (2019)

Av Hilma Arestedt

I min sanning beréttar Hilma om hur hon drabbades av Ano-
rexia Nervosa och vi far ta del av hennes resa genom sjukdo-
men. Hon beskriver hur hennes liv under ménga ar kretsade
kring mat och hur hon skulle kunna undvika att dta. Efter ar
av ignorans mot anorexian har hon fatt nog av att délja sjuk-
domen, genom terapi och stottande forédldrar far hon hjilp mot
anorexin.

Nir det hilsosamma blir ohilsosamt : hjilp nér tankar

om kropp, mat och itande har tagit over ditt liv (2019)

Av Evelina Linder & Erika Nyman Carlsson

Boken vinder sig till dig som upplever att dina tankar stindigt
ar upptagna av oro kring din kropp, vikt eller din hélsa. Boken
innehiller ett behandlingsprogram i 6 steg som bygger pd KBT.
Du far lara dig mer om atstérningar, din situation och du far
konkreta strategier som hjilper dig att bryta onda cirklar och
gora fordndringar. Som behandlare kan man anvénda boken
tillsammans med den drabbade.



Om jag bara vore lite smalare (2017)

Av Mikaela Urbom

I nionde klass drabbades Mikaela Urbom av anorexi efter en
skada som fick henne att sluta trina konstdkning. Samtidigt fick
hon hora att hon var for tjock sa hon borjade banta och inledde
sin langa kamp mot sjukdomen. Forfattaren beréttar sin histo-
ria pa ett personligt och lattldst sitt, om hur det &r att leva med
sjukdomen, om mdten i varden, att ha &ngest och om relationen
med fordldrarna och med de viktiga behandlare som hon mott.
Boken vinder sig framst till drabbade och deras anhoriga.

Ortorexi - fixering vid mat och trining (2014)

Av Yvonne Lin & Anatoli Grigorenko

Ortorexi handlar om ett dverdrivet intresse for nyttiga livs-
medel i kombination med extremt stora méngder trdning. Detta
kallas for ett samhillsfenomen. Ortorexi ses idag inte som en
egen diagnos, utan de som drabbas diagnostiseras med andra
atstorningsdiagnoser, eller sekunddra symtom som angest eller
depression. Den hédr boken &r ett forsok att reda ut begreppet
ortorexi gentemot andra former av dtstorningar. Den fokuserar
bade pa fysiska, psykiska och sociala orsaker och symtom.

Ut ur min kropp (2022)

Av Sara Meidell

En personlig berédttelse om att leva med &tstorning sedan tidig
alder och om hur det paverkar relationen till mat, den egna
kroppen, relationer till andra och de val man gor. Forfattaren
problematiserar sjukdomen och sétter in dess roll och inverkan
pa bade den personliga utvecklingen och i var samtid. Boken
ger en djupare forstielse for hur det kan vara att leva med en
atstorning.



Varfor blir jag aldrig fri?: om livet och skammen i
atstorningarnas helvete (2022)

Av Hanna Wirdegéard

Forfattaren berdttar hir naket och personligt om sitt liv med
atstorningar, hur det borjade i barndomen, eskalerade i tondren
och hur de destruktiva tankarna alltid ligger pa lur i vuxen- och
familjelivet. Hon vill lyfta skammen fran béade sig sjdlv och
andra genom att djupt personligt dela med sig av sin resa. Det
ar en viktig och drabbande bok for alla som drabbas av &tstor-
ningar, for anhoriga och vérden.

Viktig - frin matmissbrukare till triningsforebild (2013)
Av Terese Alvén

Sjalvbiografi frdn bloggerskan Terese Alvén dir hon berittar
om sin anorexi; om upptakten till sjukdomen, nir den var som
vérst och hur hon tog sig ur den. Idag driver Alvén en fram-
gangsrik blogg om trining. ”Kan man bli frisk fran &tstérning”
ar en frdga Alvén fatt manga ginger och ju ldngre tid som gar
desto mer tror hon att svaret pa fragan ar - Ja.

Vigen mot det friska: att bli fri fran dtstorningar (2022)

Av Anna Ehn

Har berattar ett flertal personer om sina upplevelser av étstor-
ning, och deras vig mot tillfrisknande. Fokus ligger pa vad som
hinder efter sjukhusvarden, hur man kan vara friskforklarad
men dnda lida av svarhanterliga kdnslor som nedstdmdhet, ang-
est och dalig sjdlvkinsla. Det dr personligt beréttat, om skam,
ensamhet och éterfall i sjukdom men texten kompletteras ocksa
av den senaste forskningen pad omradet. Vigen mot det friska ar
lang och talamodsprévande, men boken ger hopp om tillfrisk-
nande och bidrar med en 6kad forstielse for dtstorningsproble-
matiken over tid.



Arr for livet (2020)

Av Sofia Akerman

Det hér ér en sjdlvbiografi och handlar om Sofias egen tonarstid
med étstorningar. Hon beskriver nir hon och nagra andra ton-
arstjejer dr inlagda pa barnpsykiatriska akutavdelningen i Lund
under borjan av 1990-talet. Tanken é&r att de genom vard och
behandling ska tillfriskna men ingen av dem blir battre, alla blir
dessvirre samre. Det utvecklas till en kamp mellan personal
och patienter. Sofia Akerman ir en av grundarna till foreningen
SHEDO (self harm and eating disorders organisation.)

Atstérningar (2015)

Av Ulf Wallin

Denna bok dr en uppdatering och omarbetning av de riktlinjer an-
géende utredning och behandling av étstérningar som publicera-
des 2005. Syftet med riktlinjerna &r att fler som drabbats av ndgon
form av étstorning ska erbjudas adekvat, evidensbaserad vard och
att de dessutom ska fa ett professionellt och respektfullt bemo-
tande. Boken kan med fordel ldsas av bade yrkesutovare inom
barn-och ungdomspsykiatrin samt av patienter och anhoriga.



Pa webben:

Frisk & Fri - Riksforeningen mot dtstorningar
www.friskfri.se

Tjejzonen - Atstorningszonen
www.tjejzonen.se/fa-stod/atstorningszonen/

Kunskapscentrum for itstorningar, KATS
www.atstorning.se

UMO: Atstorningar
www.umo.se/Att-ma-daligt/Atstorningar

Véardguiden 1177 om étstorningar
www.1177.se/Varmland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdo-

mar-och-besvar/atstorningar/

SHEDO
www.shedo.se/atstorningar/

Karolinska Institutet - Tema Atstorningar
ki.se/forskning/tema-atstorningar

Denna broschyr med léstips innehaller ett urval av allt som finns
att lasa inom detta &mne. Det dr Sjukhusbiblioteken i Varmland

som gjort broschyren och bockerna finns att 1ana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbdcker och e-bdcker.
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