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Hvordan kan vi forebygge pa grasrota?

Jorunn Sundgot-Borgen, Professor, PhD

Norges idrettshagskole, Seksjon for idrettsmedisinske fag

Hvordan forebygge pa grasrota?

*Hva er effektivt for &
forebygge RED-s?
*Usunt fokus pa mat,
kropp, vekt-hva kan
trenere/foreldre gjgre?
*Hva er allerede bra og
hva kan bli bedre?
*Hva gjgr man pa
grasrotniva uten et tett
stotteapparat?

Jorunn Sundgot-Borgen
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The 10C consensus statement: beyond the Female
Athlete Triad—Relative Energy Deficiency in Sport

Hvordan forebygge RED-s? iy

Margo Mountjoy,' Jorunn Sundgot-Borgen, Louise Burke,* Susan Carter,*
Naama Constantini,® Constance Lebrun,® Nanna Meyer,” Roberta Sherman,®
Karhiin Steffen,’ Richard Budgett,* Ame Liungavis®

Utavere og
trenere Helse-

stotteteam

Hva sier forskningen?
»Method: SPORTDiscus, MEDLINE og PsycINFO
»17 studier (11 RCT) som hadde FS/SF som utfallsmal

» Alle interventionene var face-to-face pa gruppeniva og varierte i
varighet og intensitet

» 13 studier rapporterte reduksjon i symptomer pa FS
»Suksesskriterier: hgy intervensjonsdose, inkludering av selvfglelse.

»Videre forskning ; teste ut nye modeller og metoder (feks digital
tilnaerming)

> Effect og egnethet MA evalueres og rapporteres
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Preventing Eating Disorders among Young
Elite Athletes: A Randomized Controlled Trial

LD BAHR', RUNI BORRESEN-, INGAR HOLME', ANNE MARTE PENSGAARD',

Is it possible to prevent ED and symptoms
associated with ED among adolescent Norwegian
elite athletes?

Higher Prevalence of Eating Disorders among
Adolescent Elite Athletes than Controls

MARIANNE MARTINSEN' and JORUNN SUNDGOT-BORGEN?

'Oslo Sports Trauma Research Center, Depariment of Sporis Medicine, Norwegian School of Sport Sciences,
0Oslo, NORWAY; and *Department of Sports Medicine, Norwegian School of Sport Sciences, Oslo, NORWAY

o Athletes
10 Male, n = 380
g A Femak, n= 21
%,
6 u Controls
Male, = 189
4 *
Eemale, n= 156
2 *
R
Female Male Total “P<0.01
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Utgvere-1 ars intervensjon

Topics:
Self-esteem, self-confidence, motivation,
growth and development, recovery strategies,
sports nutrition and ED in relation to health and
performance

Organization:
lectures, teamwork, practical and theoretical
assignments

‘Communication:
lectures at school, E-mails, Fronter/ It's
learning and Facebook

Ingen nye tilfeller av spiseforstyrrelser etter intervensjon!

Martnsan st 2012
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The Health, Body and Sports
Performance Study

Trenerne var ogsa med i prosjektet

Post-test results (adjusted for pretest values)
I(nte;v?r;tion group coaches (n=49) higher index scores than control school coaches
n=27) for:

« Total knowledge; weight-regulation, ED, nutrition:
> 35.0£7.2 vs. 31.6%8.0, p=0.021.

+ Weight-regulation: - ge™
1T Vs, 4.621.3, p<0.001 \¢5“‘“g
« ED (including recognition = \|\“a‘

> 19.3t4.4 vs. 1.7

* Subjectivi ~.eD:
7 times higi .«es at intervention schools (for “somewhat good” knowledge or

better)
> OR=7.1,95% Cl 2.2 to 23.3, p=0.001
However:
= Nutrition: No significant dif:
> 9.5+3.5 vs. 10.3%3.3, p=0.260

RT.

”Storre press utifran”

MaritBjérgen:

+ Bjérgen, som avslutade sin karriar efter OS i Pyeongchang
2018, héller med professom Jorunn Sundgot-Borgen om att
situationen har forvarrats de senaste aren.

+ — Vi har haft det hér problemet i manga ar, men det har inte
varit sa lla som den har hésten. Jag blir helt skramd av alla
telefonsamtal jag far fran bekymrade och dukliga trénare som
ser problemet tydligt och dnskar att géra nagot 4t det, har
Sundgot-Borgen sagt.

+ Bjérgen tror att utvecklingen har att gora med att samhallet i
stort ser annorlunda ut for barn och ungdomar, jamfrt med nar
hon sy inledde sin satsning.

+ — Det & mycket storre press utifian an nar jag vaxte upp. Vi
hade inte interet och Instagram. Man vill prestera pa alla
omraden. Man vil se bra ut, man vill ha massa vanner, man vill
ha likes", man vill prestera i drotten. Det kan vara kravande for
ungdomarna, séger Bjrgen.

Expressen, 7.5.2019
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Kroppspress
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« |drettsspesifikt, medier, venner, familie
« Pavirker trenings- og kostholdsvaner

* I Misngye, RED-s, FS, SF
« 1 skade- og sykdomsrisiko og \, prestasjon

=

"Sunn kroppsopplevelse"
En skolebasert kluster RCT

Overordnet hensikt:

A evaluere et intervensjonsprogram som har til hensikt & fremme et positivt kroppsbilde, helserelatert livskvalite
og redusere risiko for spiseforstyrrelser
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Sundgot-Borgen, C. & Sundgot-Borgen, J. (2017).
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Intervensjon ved 14 av 30 skoler

*Klassesetting (2481 elever)
* Interaktiv undervisning

* Presentasjon

« Diskusjon

* Gruppeoppgaver

* 3 workshops x 90 minutter
b N
o

Intervensjon

* Kroppsidealisering

* Konsekvenser

¢ Kroppsfokus i kommunikasjon
* Hvordan styrke kroppsbilde

1: Kroppsbilde

o Kritisk bruk

* Bevisstgjgring rundt budskap og holdninger
* Sammenligning

* Selvfglelse

2: Sosiale medier

o Fysisk aktivitet og kosthold
¢ Myter og sannheter om kosthold
¢ Funksjon fremfor estetikk
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Positivt kroppsbilde og helserelatert livskvalitet

T * Jenter
image
y ,EM * 12-mnd effekt

* Positivt kroppsbilde
hookbased @ * Helserelatert livskvalitet
cluster-randomized controlled trial with 12-months follow-up =
Qi sudit g Oy, i Kl et W Ener
i St g o Rt Gu et
o i Bt S
* Gutter

* Kort-tids effekt
* Positivt kroppsbilde
* Helserelatert livskvalitet

Ungdom pavirkes lett av det de
eksponeres for

Hva ser ut til & vaere en gjentagende utfordring?
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Fokussmitte og kommunikasjon

Hva ungdom opplever som viktig pavirkes av hva som kommuniseres muntlig, skriftlig

og kroppslig

- Kommentarer : w;ﬁ“;‘w

« Kroppssprak b .

+ Samtaletema i

* Selvsnakk ks

« Sammenligning

Nar det gjelder mat...

"Da er det bare &
spise, detteer jo
tross alt sa sunt og
magert"

ELLER;
"N er det bare §
spise, det er mer pé
Kokkenet"
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Nar det gjelder kropp

Snakk om kropp = fokus pa kropp A

Hvor mye "kroppssnakker” dere?
Idealkropp?
Matchvekt?
Vekt /%fett som sentral prestasjonsvariabel?

Remen Evensen orker ikke a slanke seg mer

-Kroppen har fatt nok, derfor legger jeg opp. Det er
som om kroppen sier «na mr. Evensen har du veert

under et hardt kjor litt for lenge.», sier han.
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Som seksaring ble handballstjerna fortalt at hun var tjukk:

-Folelsen henger i enna

4
05.05.2018

Isabelle Gullden

Dagbladet

"Treneren fortalte meg at jeg var feit som en gris

"Han visste ikke noe om hvordan man snakket med unge
kvinner".

"Jeg veide mindre enn na. Han tok meg med til et speil og sa:
"Se hvor forferdelig du ser ut," sier Koukalova.

Etter det begynte jeg & kaste mat pa toalettet. Jeg prevde & ga
ned i vekt pa alle mater. Jeg prevde alle dietter. Det er
forferdelig & snakke om. Jeg skammer meg, sier Koukalova i
sin selvbiografi

Ekstrabladet 28.4.2018
Gabriella Koukalova
Verdensmester skiskyting
2015 0g 2017
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Hoyt profilert utgver sa.......

"Jeg skjgnner ikke at du
gidder fortsette & dra pa
de ekstra kiloene!"

"samme dag bestemte
jeg meg- og ved
sesongstart begynte
helvete"

Hva kan foreldre, trenere og utevere gjgre?
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jorgen om kroppspresset: -
et er skremmende

' Det er vi foreldre som ma pavirke unge til &
la gode valg og veere en inspirasjon. A sette
fokus pa barn og unge og et sunt kosthold,

ynes jeg er veldig bra, sier Bjgrgen til

26.06.2017

Dagbladet

"lda fikk sjokk da hun apnet
datterens engelskbok”

(Oppgaven ber fierdeklassingene finne ut

hvem som er «veldig feit» og «veldig tynn»

18.08.2018

Dagbladet
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Hva kan foreldre gjgre?

i

*SE hele barnet/utgveren
*Snakk MED barnet

«Stett oppunder barnets
motivasjon

+Skaff deg kunnskap om...

*Legge til rette for smarte
valg

«Si i fra om noe ikke er ok!

Hva kan trenere gjore?
Vear proaktiv!

2018: Slar alarm om norsk kvinnelangrenns framtid.

Hva skjer med etterveksten i norsk
kvinnelangrenn?

Landslagssjef Vidar Lafshus er bekymret
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Hva kan trenere gjore?

Kunnskap
* Puberteten
* Smart kosthold
* Tegn til restriksjoner
« Risiko forbundet med skade/sykdomsperioder
* Kosthold som hjelp ved skade og sykdomsperioder

Suridrettno

Mechaen (2008, Sumidrettno

Hva kan trenere gjgre?

Atferd og holdninger
* Marker hvilken kultur som er gjeldende
« Veer bevisst din innflytelse: holdninger, kroppssprak
* Hvordan er ditt forhold til din egen kropp?
« Selvpresentasjon
* Kommentarer
* NULL toleranse for uheldig mat og kroppsfokus
* Veer troverdig — du kan vaere en "go-to-person”
* Anerkjenn DIN kompetanse — henvis videre

> Stett:
"Retnin slintjerfor «Nar skal vi si stopp» )
Helseattest ordningen-og bidra til at den videreutvikles

echo Suvicrttno
[\I | Seksjon for idrettsmedisinske fag [\I | Seksjon for idrettsmedisinske fag
NORGES IDRETTSHOGSKOLE
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10C Clinical Practice Models RED-S Clinical Assessment Tool

Q9

hED-S CAT" OQ§)

Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S)
inical Assessment Tool (CAT)

S

I
The 10C relative energy deficiency

in sport clinical assessment tool

(RED-S CAT)

Margo Moumlr)y,' Jorunn Sundgm,ﬂuvgr‘n,l Louise Buvﬁkn,’

Susan Carter,” Naama Constantini,” Constance Lebrun,

Nanna Meyer,” Roberta Sherman,® Kathrin Steffen,
| Richard Budgett, Ame Ljungaist® Kathryn Ackerman'®

English, French, ltalian, German, Norwegian,
Japanese and Spanish
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Hva kan utgvere gjere?
Vaer et godt forbilde
* Hvordan er ditt forhold til din egen kropp?
* Selvpresentasjon

* Kommentarer
*Fokus

*Prestasjon IKKE knyttet til modifisering av kropp
*Unnga kroppssnakk
*Kunnskap
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Didrik Tonseth har hatt store problemer med at han gar tom for
naring. Det er problematisk i langrenn

Trgnderen forteller til VG om nattlige frokoster
for renn, teff trening for frokost og grytidlige
morgener.

— Jeg kan ikke rgpe alt fgr etter sesongen. Men
jeg kan lzere opp kroppen til & g uten nzering i
lang-lang tid. Jeg ma omprogrammere alt, sier
Tenseth, som var den beste skilgperen under
verdenscuphelgen etter tre Igp pa rad.
Malinger har vist at han er langt unna normal
forbrenning, og at han har hatt store problemer
med at han gar tom for naering. Det er
problematisk i langrenn
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KLARE RETNINGSLINJER: Brit Baldishol,
utviklingssjef i Norges Skiforbund, er klar
pa hva slags bilde de helst.ike gnsker at

0S|
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Vektproblemer i langrenn:
Jacobsen og Haga vil ha mer dpenhet

- Det er en risiko involvert ved det. Det er det ingen
som snakker om. Er man villig til & betale den prisen?
Personlig sa er ikke jeg det. Jeg tror ikke det er
nedvendig heller for & prestere, sier Astrid Uhrenholdt

Jacobsen

*Nettavisen* Sport.08.12.2018

Hva er bra? Hva kan bli bedre?

Vi skal bidra til 4 skape en sunnere idrett
‘og hold de friske utovern friske

Sun Idretts hovedmal

» Bke kunnskapen om kosthold, idrettsernzering, vekst og
utvikling

« Skape gode matkulturer, trygghet og trivsel rundt mat

* Heve kompetansen hos trenere og foreldre om idrett og
spiseforstyrrelser

« Skape storre apenhet, debatt og endre holdninger til
spiseforstyrrelser i idreften

« Redusere forekomst av spiseforstyrrelser blant unge
idrettsutevere
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Hva ma til?

*Forebygge pa alle plan

*Dersom en viser symptomer pa RED-s-ta tak!

*Vaer en voksenperson/venn, snakk og motiver for a
"ga videre"

*Kontakt helse-sgster/fastlege

*Retningslinjer for «Nar skal vi si stopp» ma
praktiseres ogsa hos fastlegene

*Motiver for dpenhetskultur-det senker terskelen for at
flere blir hjulpet i en tidlig fase

Hva na?

+Vi trenger en situasjons status
*Har vi en helse- og prestasjonsfremmende
kultur?

*Debatt knyttet til unge utaveres totalbelastning
sImplementer det vi vet har en gunstig effekt
-Effekten av pagéende tiltak MA males

*Med utgangspunkt i det kan vi legge
konstruktive planer som bidrar i det
forebyggende arbeidet
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