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Sammanfattning
De allménna naringsrekommendationerna, bland annat Svenska néaringsrekommendationer

2005, som anvands inom folkhalsoarbete i Sverige idag ar framtagna utifran vetenskaplig
forskning genom ett kontinuerligt samarbete mellan olika l&nder. Livsmedelsverket &r en stat-
lig myndighet som arbetar med att ta fram och formedla kostrad till Sveriges befolkning.
Forskare och myndigheter har ett visst ansvar att sprida korrekt kunskap och information om
kost och héalsa. Det ar daremot vanligt att massmedia ifragasatter och omkullkastar de re-
kommendationer som myndigheter har arbetat fram. | massmedia &r det populart att framstélla
olika kosthallningar som mirakeldieter for att uppna snabb viktnedgang. Bloggarna som har
undersokts i denna rapport ger kostrad som skiljer sig fran de allmanna svenska naringsre-
kommendationerna. Bloggarna sprider halsobudskap som beror kost, fysisk aktivitet, halsa
och motivation pa olika satt. Denna rapport syftar till att analysera innehallet i bloggarna och
undersodka hur bloggforfattarna sprider dessa budskap. Bloggarna i undersokningen skiljer sig
innehalls- och designmassigt fran varandra och de anvands i olika syften, bland annat i mark-
nadsforingssyfte, som daghok, for att vacka debatt och for att fa bekréaftelse for ndgot man
lyckas med. Halsobudskapen sprids genom att bloggforfattarna visar hur de sjalva lever, ater
och tranar. De ger aven rad och tips till lasarna samt besvarar deras fragor. Pa en blogg kan
man skriva vad man vill. Detta gor att man som lasare maste ta eget ansvar och forhalla sig
kritisk till de rad som ges. Bloggen har stora kommunikationsmojligheter. Dessutom sprids
budskap snabbt till manga manniskor genom kontinuerliga och aktuella uppdateringar.
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1. Inledning

Att sprida halsobudskap till allmanheten kan ske pa olika satt och genom olika medier. For att
héalsobudskap ska na ut bor de formuleras pa ett satt som gor att mottagaren forstar och kan ta
dem till sig. Detta ar nagot som &r viktigt att tanka pa nar man arbetar inom kost- och frisk-

vardsomradet, vilket 4r det omrade som vi &r utbildade att verka inom.

Idag finns det bloggar som formedlar budskap om kost, fysisk aktivitet, hélsa och motivation
pa ett professionellt satt. Det finns manga rekommendationer och rad om kost och olika popu-
lara dieter. Eftersom naringslara utgor en huvuddel av kost- och friskvardsprogrammet vid
Goteborgs universitet far naringsrekommendationer och kostens betydelse for halsan ett rela-
tivt stort utrymme i var rapport. Ur ett helhetsperspektiv har dven fysisk aktivitet stor bety-
delse for individers hélsa och darfor inkluderas fysisk aktivitet, framst i form av begreppet
traning, i rapporten. Var rapport syftar till att analysera innehallet i bloggarna utifran de re-
kommendationer som anvands i folkhélsoarbete i Sverige. Darfér gérs en narmare beskriv-

ning av naringsrekommendationerna och rekommendationer om fysisk aktivitet.

Bloggar &r ett forhallandevis nytt fenomen som &r intressant att undersoka eftersom de har ett
stort anvandningsomrade och nar manga manniskor pa ett enkelt satt. Det finns effektiva
kommunikationsmojligheter dar blogglésaren enkelt kan kommunicera med bloggforfattaren
genom bland annat kommenteringsfunktioner pa bloggen. Att sprida halsobudskap genom en
blogg till skillnad fran till exempel halsobudskap i massmedia eller populérlitteratur underlat-

tas genom att ett samtal kan féras mellan sandare och mottagare.

Att anvanda bloggar som verktyg for att paverka folkhalsa &r idag ingen omajlighet, men det
galler att gora det pa ett effektivt sitt som fungerar. Pa grund av det stora utbudet av halsore-
laterade bloggar, och att vem som helst oavsett utbildning kan starta en blogg, gér att man
som blogglasare maste forhalla sig kritisk till de budskap som sprids via detta medium. Pa en
blogg kan en hélsoinformator fritt sprida halsobudskap utifran egna kunskaper, varderingar

och erfarenheter.



2. Bakgrund

Bakgrunden inleds med en genomgang av de naringsrekommendationer som anvands i Sve-
rige och som har arbetats fram av myndigheter och forskare. Under rubriken 2.1. Néringsre-
kommendationer” presenteras hur dessa har utformats och vad de stodjer sig pa. I stycket be-
skrivs hur massmedia framstéller nya forskningsresultat och vad det kan innebéra for sprid-
ningen av kunskap inom halsoomradet. Energigivande naringsamnen och kroppens behov av
dessa tas upp under rubriken 72.2. Kost”. I stycket beskrivs dven kost vid fysisk aktivitet,
kosttillskott och olika dieter som bloggforfattarna skriver om i bloggarna. En mer utforlig
beskrivning av protein och rekommendationer om anvéndandet av proteintillskott valdes att
ha med. Detta eftersom en dkad fysisk aktivitetsniva ofta forknippas med ett forhojt protein-
behov. | dietavsnittet beskrivs och undersoks dieter som tas upp i bloggarna, for att se om och
vad det finns for vetenskaplig forskning bakom dessa dieter. De rekommendationer som finns
I Svenska naringsrekommendationer (SNR) 2005 Over fysisk aktivitet tas upp under rubriken
2.3. Fysisk aktivitet”. Halsobegreppet och ett brett perspektiv pa hélsa forklaras under rubri-
ken 2.4. Hilsa”. Det &r ett svardefinierat, abstrakt och relativt begrepp och har gors ett forsok
att forklara halsa utifran ett holistiskt perspektiv. Motivationsfaktorer som forknippas med
hélsa, fysisk aktivitet och kost beskrivs under rubriken "2.5. Motivation”. | avsnittet ”2.6.
Etiska aspekter” behandlas etik som ror forskningsetiska principer samt lagar och férordning-
ar om forskning pa Internet. Detta avsnitt ar av stor relevans for undersokningen dels da om-
radet ar relativt outforskat och att undersékningsobjekten inte & medvetna om att de deltar i
undersokningen. | sista avsnittet, 2.7. Bloggar”, ges en forklaring av vad en blogg ar, hur den
fungerar som ett kommunikationsmedel och relationen mellan sandare och mottagare. Ef-
tersom sjalva undersokningen utgick fran att analysera bloggar sa var det av betydelse att for-
klara bloggkonceptet i ett eget avsnitt. Att blogga ar en relativt ny foreteelse och det var déar-

for motiverat att forklara detta narmare.

2.1. Niringsrekommendationer

Niér allménna kostrekommendationer arbetas fram stills det stora krav pa att de ska vara ve-
tenskapligt belagda och utformade fran virderade metoder (Becker, 2006b). Flertaliga studier
frén olika linder ligger som vetenskaplig grund f6r de kostrekommendationer som anvénds
inom dagens folkhélsoarbete. Internationellt sett finns det ett antal allménna hélsofrdimjande

kostrad som har accepterats gemensamt.



Livsmedelsverket har tagit fram Svenska niringsrekommendationer 2005 utifran de Nordiska
niringsrekommendationerna (NNR) 2004 och det dr dessa som anvénds vid planering av
koster for olika befolkningsgrupper i Sverige (se Figur 1 och Bilaga 1) (Abrahamsson,
Andersson, Becker & Nilsson, 2006). SNR 2005 inkluderar rekommendationer om det
dagliga intaget av energi och energigivande niringsdmnen (dven fordelningen av dessa over
dagen), fysisk aktivitet samt intag av alkohol och natrium (koksalt). I Figur 1 visas
rekommendationerna om fordelningen av de energigivande niringsdmnena kolhydrater, fett
och protein. Rekommenderat intag visas 1 energiprocent (E%), vilket anger hur stor del av det

dagliga energiintaget som varje enskilt ndringsdmne bor ge.

Kolhydrater: 55-65 E%

renframstéllda sockerarter: bor ej 6verstiga 10
E%

Fett: 25-35 E%

Méttat: bor ej 6verstigal0 E%
Enkelométtat: 10-15 E%

Flerométtat: 5-10 E%

varav 1 E% fran n-3-fettsyror
Essentiella fettsyror (n-3 och n-6): 3 E%
varav 0,5 E% fran n-3 fettsyror

Fibrer: 25-35¢g

Protein: 10-20 E%

Figur 1. Fordelning av de energigivande naringsdmnena enligt Svenska naringsrekommendationer 2005. Energi-
procent (E%) anger hur manga procent av det dagliga intaget som varje naringsamne ger (Abrahamsson, m.fl.,
2006).

Né&r man praktiskt tillampar de allménna rekommendationerna behdver de anpassas efter indi-
viduella forutsattningar och halsotillstand (Becker, 2006b). For att underlatta for individer att
ata enligt rekommendationerna har myndigheter i flera lander formulerat de 6vergripande,
teoretiska raden till mer konkreta livsmedelsbaserade rekommendationer. Pa sa sétt framstalls,
for allménheten, en tydligare bild av hur kosten bér sammansattas for att vara enligt rekom-
mendationerna. Livsmedelsverket (2011b) har tagit fram matcirkeln, tallriksmodellen och fem
kostrad som syftar till att ge enkla riktlinjer for att &ta mer halsosamt (se Bilaga 1). Kostraden

handlar om att ata fisk ofta, 4ta mycket frukt och gronsaker, valja nyckelhalsmarkta produkter
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och fullkornsprodukter samt anvénda olja och flytande margarin vid matlagning. Matcirkeln
visar pa en variation av sju olika livsmedelsgrupper som bér inga i kosten och tallriksmodell-
en ger en bild av proportionerna av olika ingredienser i en maltid (lunch eller middag) (Livs-
medelsverket, 2010c; Livsmedelsverket, 2010e). Kostrekommendationerna som ges till all-
méanheten maste vara sakra och effektiva for att framja halsa (Becker, 2006b). Darfor ar det
viktigt att rekommendationerna ar evidensbaserade och stodjer sig pa flera vetenskapliga
undersokningar. SNR 2005, liksom 6vriga internationella kostrad, har arbetats fram utifran
omfattande, kontrollerade interventionsstudier pa stora befolkningsgrupper. Metoderna och
resultaten har utvarderats noggrant for att sékerstalla att man har fatt fram en sa korrekt bild
av verkligheten som majligt. De rekommendationer som ges av SNR 2005 maste hallas upp-
daterade och andras om studier och forskningen leder fram till nya kunskaper om sambandet

mellan kost och hélsa.

Det &r klarlagt att det finns ett samband mellan kostintag och utveckling av olika sjukdomar,
som exempelvis cancer och hjart-karlsjukdomar (Bruce, 2006). Vetenskapliga och evidensba-
serade studier ar en forutsattning for att forskare och myndigheter ska kunna komma fram till
sjukdomsforebyggande och hélsoframjande kostrad och kostrekommendationer som ar bety-
delsefulla for folkhalsan. Nutritionsepidemiologi &r ett begrepp for studier av hur faktorer i
fodan kan paverka och framkalla sjukdomstillstand hos befolkningen. Inom nutritionsepide-
miologisk forskning stravar man alltsa efter att fa fram vilken betydelse kosten har for hélsan
och hur den paverkar hélsan (Berg & Winkvist, 2007). Kostundersokningar &r viktigt att gora
for att fa fram vilken betydelse kostens sammanséattning har for halsan, men kostundersok-
ningar och matningar av manniskors kostintag ar oftast mycket svara och komplicerade att
gora. Detta pa grund av att manga faktorer kan paverka resultatet. De metoder som finns for
att undersoka kostvanor har bade for- och nackdelar och passar olika bra for olika undersok-
ningssyften. For att tolka och dra trovardiga slutsatser kring resultat fran kostundersokningar
maste resultaten granskas kritiskt. Eventuella brister och felméatningar i studien som kan ha
paverkat resultatets utfall bor bade forfattarna bakom studien och de som laser den vara upp-

marksamma pa.

Halsofragor ar nagot som beror alla individer och det ar darmed ett populért amne att skriva
om i massmedia eftersom det lockar manga lasare. | massmedia ar skribenter val medvetna
om hur ett budskap ska utformas for att vacka intresse hos allméanheten. Manniskor vill ha
hélsobudskap som innehaller enkla I6sningar och konkreta, trovardiga svar som kanns
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betydelsefulla for den egna halsan och valmaendet (Jarlbro, 2004). Hélsoraden i tidningar ges
ofta i form av mirakelmetoder och snabba ldsningar pa exempelvis hur man gar ner i vikt,
forbéattrar sina kostvanor eller blir mer fysiskt aktiv. Berg och Winkvist (2007) vill daremot
podngtera att det som skrivs i tidningar och popularlitteratur bor granskas med kritiska 6gon
och allmanheten bor vara skeptisk till spektakuldra nyheter och orealistiska forskningsron
som publiceras i massmedia. Det som later for bra for att vara sant ar troligen det. Om méanni-
skor tar till sig budskap och information som ges i massmedia, utan att reflektera éver hur
forskarna har kommit fram till resultatet, finns det en risk att manniskor tar del av felaktiga
kunskaper. Med tanke pa att forskningsron som framstalls i massmedia ofta &r férvrangda och
tagna ur sitt ssmmanhang bér allmanheten istéllet efterfraga och soka kunskap fran mer ve-
tenskapliga kallor. Pa sa satt 6kar chansen att de far de ratta kunskaperna och raden som har
betydelse for halsan. Det ar vanligt att tidningar och popularlitteratur ifragasatter och omkull-
kastar de rad och rekommendationer som myndigheter och experter har arbetat fram utifran
flertaliga vetenskapliga studier. Nya rén som dyker upp i massmedia och populérlitteratur har
sallan forankring till vetenskaplig forskning inom kostomradet. | massmedia plockas géarna
enstaka delar av resultatet ut fran en forskningsstudie och dessa nya upptackter framhavs pa
ett dramatiskt satt for att artikeln ska vacka uppmarksamhet och debatt. Nar endast vissa delar
fran en studie lyfts fram riskeras att resultatet feltolkas och att vasentliga faktorer som har be-
tydelse for resultatet nonchaleras. Forskare och myndigheter har daremot ett extra ansvar for
att sprida korrekt kunskap och information om kost och hélsa. Darfor laggs stor vikt vid att
uppmérksamma eventuella felmarginaler. Dessutom gors noggranna sammanvégningar och
berakningar av forskningsresultat for att fa fram vetenskapligt bevisade rad och rekommen-

dationer om kost och hélsa.

2.2. Kost

Livsmedelsverket &r en statlig myndighet som dar med och utarbetar rekommendationer som
tillampas inom folkhélsoarbete (Livsmedelsverket, 2011c). | detta avsnitt beskrivs vad de
olika energigivande naringsamnena har fér funktioner i kroppen utifran Livsmedelsverkets
forordningar. Aven kost vid fysisk aktivitet, kosttillskott och dieter behandlas i detta avsnitt.
Detta for att narmare kunna undersoka hur bloggforfattarna forhaller sig till vetenskaplig fakta

pa dessa omraden.



Det finns fem ndringsdmnen som ger kroppen energi; kolhydrater, fett, protein, alkohol och
kostfibrer (Abrahamsson m.fl., 2006). Dessa energigivande naringsdmnen ger olika mycket
energi per gram och energin uttrycks i form av kalorier (kcal) eller kilojoule (kJ). Kroppen
anvander sig av olika energisubstrat for att utvinna energi at kroppsliga funktioner. Beroende
pa vilka naringsamnen som finns tillgangliga anpassar kroppen sitt anvandande av olika
energikallor. Kolhydrater, kostfibrer, fett och protein har olika funktioner i kroppen och
behovet av varje enskilt naringsdmne varierar. Kolhydrater &r inte ett essentiellt ndringsamne
for kroppen. Ett essentiellt naringsamne kan kroppen inte sjélv tillverka och maste darfor till-
foras via kosten. Trots att kolhydrater inte ar essentiella for manniskan sa finns det manga
fordelar med att ata en kost som till 50-60 procent bestar av kolhydrater, eftersom manga
viktiga kroppsfunktioner gynnas av att det finns gott om kolhydrater tillgangliga (Asp, 2006).
For en normalaktiv' person rekommenderas ett dagligt intag p& omkring 5-7 gram
kolhydrater/kilo kroppsvikt (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Personer med en hogre aktivitets-
niva har ett hdgre energibehov och darmed aven ett hogre behov av kolhydrater. En form av
kolhydrat som ar viktig for en god tarmflora &r kostfiber (Asp, 2006). Ett tillfredsstallande
kostfiberintag motverkar trdg mage och forstoppning. Att ha en valfungerande tarm &r viktigt
for att minska risken att drabbas av fickbildning och cancer i tjocktarmen. Vid fiberfattig och
proteinrik kost anvander tarmbakterierna proteinrester som substrat och det bildas &mnen som
kan ha negativa effekter i tarmen och levern. De goda tarmbakterierna kan da aven trangas
undan till fordel for andra skadliga bakterier. Kostfibrer har dven ett 1agt energiinnehall och

ger en bra mattnadskansla, vilket kan vara fordelaktigt for ett balanserat energiintag.

Fett kan delas upp i méttat-, enkelomattat- och fleromaéttat fett (Becker, 2006a). Fettkvaliteten,
det vill saga kostens innehall av de olika fettsyrorna, har betydelse for halsan och risken att
utveckla kostrelaterade sjukdomar. Det totala fettintaget bor till storsta delen besta av en-
kelomattat- och fleromittat fett, da dessa fetter har gynnsamma effekter pa bland annat blod-
trycket och blodfetterna. Nagra av dessa ar essentiella fetter som man behover fa i sig via
kosten, och de &r de flerométtade fettsyrorna n-3 och n-6 (se Bilaga 1 samt vidare under
kosttillskott). Fett &r det mest energirika naringsdmnet och ett hogt fettintag kan darfor leda
till energidverskott och dvervikt. Ett hdgt intag av fett har visat ge 6kad risk att drabbas av
hjart-karlsjukdomar, diabetes typ 2 och vissa cancerformer. En kost som innehaller stora

! Med normalaktiv menas en person som utfor 30 minuter fysisk aktivitet med en intensitetsniva som ar méttlig
och/eller hdg vilket innebdr ca 630 kJ eller 150 kcal.
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méangder mattade fettsyror har visat kunna bidra med flera ohdlsosamma effekter, bland annat
minskad insulink&nslighet och samre blodfettvérden.

Protein &r viktigt for bland annat muskeltillvaxt och muskler bestar till storsta delen av
protein (Livsmedelsverket 2010d). For att 6ka i muskelmassa kravs att man utsétter muskeln
for fysiskt arbete samt att man ater protein (samt kolhydrater) bade fore och efter arbetet. Det
ar viktigt att det finns tillrackligt med naring och proteiner tillgangliga i muskeln for att
proteinsyntes och muskeltillvéxt ska kunna ske (Abrahamsson & L6f, 2006). Det uppskattade
dagliga behovet av protein ar 0,8 g protein/kilo kroppsvikt for en normalaktiv person.

2.2.1. Kost vid fysisk aktivitet

Vid fysisk aktivitet hojs omsattningen av energi i kroppen pa grund av att bade metaboliska
och fysiologiska processer kraver mer energi nar man rér pa sig (Andersson, 2006). En person
som ar regelbundet fysiskt aktiv har darfér en hogre energiomsattning an en person som inte
ar regelbundet fysiskt aktiv. Energiomsattningen paverkas av hur ofta och hur hart man tranar,
kroppsstorlek, hur mycket muskler respektive fett man har och konditionsniva. Energi-
omsattningen kan vara fyra till fem ganger storre for en person som tranar pa elitniva an for
en person som inte ar regelbundet aktiv (Helge, 1997). Eftersom energibehovet kan vara sa
olika hos olika individer behdver kosten anpassas individuellt efter detta. Traning och kost
gar hand i hand och hur val man nar upp till de mal man har med sin traning paverkas mycket
av kosten, oavsett om malet ar att ga ner eller upp i vikt, 6ka prestationsférmagan eller fa mer
definierade muskler (Andersson, 2006). Forutom kosten har &ven typ av fysisk aktivitet,
traningsintensitet, traningsform och genetiska faktorer betydelse for hur man nar sina mal
med traningen. Det &r viktigt att 4ta en balanserad kost som ger tillréckligt med energi for att
orka genomfora traningen. Om energiintaget ar otillrackligt kan det leda till att prestations-
formagan och orken forsamras, vilket minskar traningseffekten. For att optimera tranings-
effekterna och ge kroppen den energi den behéver i samband med tréning behdéver kosten

anpassas efter vad man vill fa ut av traningen.

De idrotter dar det visat sig att ett 6kat intag av protein ar adekvat ar inom uthallighets- och
styrkeidrotter (Andersson, Bakkman, Berglund, Reinebo, & Saltin, 2009). En uthallighets-
idrottare rekommenderas ett dagligt intag pa 1,2-1,8 gram/kilo kroppsvikt och dag. De har i
regel nagot lagre behov av protein an en styrkeidrottare som rekommenderas ett intag pa
1,6-1,7 gram/kilo kroppsvikt och dag. Ett intag pa dver 2 gram/kilo kroppsvikt och dag har i
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studier inte visats ge en ytterligare 6kning av muskelmassan. Hur kroppen paverkas av ett
langvarigt hogt proteinintag finns det inga starka beldgg for och darfor ar det svart att saker-
stalla hur hogt proteinintaget kan tillatas vara utan att ha skadliga effekter pa kroppen
(Andersson m.fl., 2009). Det rekommenderas dock aldrig ett hégre proteinintag an 2,5 gram
protein/kilo kroppsvikt och dag. Vid ett for hogt intag av protein kan njurarna belastas
samtidigt som risken for uttorkning stiger och lipoproteinnivaerna i blodet 6kar. Okade halter
av lipoproteiner i blodet under langre tid ar, enligt Andersson m.fl. (2009), direkt relaterat till

arterioskleros.

2.2.2. Kosttillskott

Kosttillskott & makro- och mikronutrientstéta livsmedel och det finns en stor méngd olika
kosttillskott pa marknaden idag (Andersson m.fl., 2009). Populara kosttillskott i samband med
traning ar bland annat kreatin, omega-3 och diverse proteinpulver och proteinbars. Livs-
medelsverket (20109) har definierat kosttillskott enligt foljande: “Kosttillskott &r livsmedel
vars syfte ar att komplettera normal kost och som ar koncentrerade kallor for vitaminer,
mineraler eller andra &mnen med néringsmassig eller fysiologisk verkan. Kosttillskott &r
avsedda att intas i uppmatta sma enheter.”

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK) har valt att rekommendera idrottare att avsta fran att
inta ndgon typ av kostillskott (Andersson m.fl., 2009). De har utvarderat forskning pa omradet
och de anser att det inte finns tillrdckligt med dokumentation som stddjer att kosttillskott bor
foredras fore en allsidig och varierad kost. Dessutom kan okénda effekter av kosttillskott som
man inte har kunskap om idag uppkomma efter ett langre anvandande. Kostillskott borde ses
som ett komplement till den vanliga kosten och inte som erséttning (Jeukendrup & Gleeson,
2010).

Det ar inget okant faktum att saval motionarer som elitidrottare ar intresserade av proteinets
effekter pa kroppen vid traning och hur mycket man egentligen behéver ata. Det ar
konstaterat att musklernas storlek, proteininnehall och sammanséttning forandras till foljd av
traning men det tvistas fortfarande om hur kosten kan optimeras for att man ska uppna bést
traningsresultat (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Att det inte finns ndgon enhetlig asikt om vad
som fungerar beror pa att den forskning som gors pa vad som hander nar man ater protein i
samband med fysisk aktivitet a&r komplicerad. Vid undersokningstillfallet &r det manga

variabler som paverkar resultatet. Bland annat har vad man mater, hur man mater och nar man
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mater betydelse. Aven vilken fysisk aktivitet deltagarna i undersokningen utfor, hur ofta den
utfors, med vilken intensitet, alder och kon pa deltagarna paverkar resultatet. Behovet av
protein varierar darfor stort i verkligheten mellan individer. Vid hog fysisk aktivitetsniva
behdver kroppen mer energi som tidigare namnts och da dven mer protein. Det &r dock inga
svarigheter att tacka detta 6kade proteinbehov med en allsidig och varierad kost, forutsatt att
man Okar det totala energiintaget i samband med att energiforbrukningen 6kar (Andersson
m.fl., 2009).

Kreatin dr ett kosttillskott som har en bevisad (mahanda den vara liten) effekt pa traning inom
styrkeidrotter. Kreatin forekommer naturligt inuti muskeln och ar viktigt vid bland annat
styrketraning (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Vid hart arbete tar dock det kroppsegna
kreatinet snabbt slut och ett tillskott av kreatin har visats mojliggora en storre kraftutveckling
I muskeln och &ven en 6kad intensitet vid kortvarigt intensivt arbete. Det finns idag inga
studier som tyder pa att ett intag av kreatin skulle ha skadliga effekter pa halsan.

Omega-3 och omega-6 ar viktiga fleromattade fettsyror som kroppen behéver fa i sig genom
kosten, eftersom kroppen sjalv inte kan tillverka dessa (Livsmedelsverket, 2011a). De &r alltsa
essentiella och viktiga for njurfunktionen, blodtrycket och immunférsvaret. Omega-3 kan vara
svarare att fa i sig tillrackligt av &n omega-6, eftersom fettkallor i maten ofta innehaller mer
omega-6. De halsosamma langkedjiga omega-3-fettsyrorna (DHA och EPA) finns i fet fisk
och skaldjur och kallas darfor ofta for fiskfettsyror. Andra omega-3-fettsyror finns i bland
annat rapsolja, linfron och valnotter. Omega-3 finns, forutom i fisk och skaldjur, &ven i form
av kosttillskott eller naturlakemedel (Omega-3 och hélsa, 2009). En person som é&ter en
blandad kost dar aven fisk ingar, tacker i de flesta fall sitt behov av omega-3 utan problem
(Livsmedelsverket, 2011a). Darmed rekommenderar Livsmedelsverket inte kosttillskott i

form av fiskolja (omega-3-tillskott), eftersom det da inte ar nodvandigt.

2.2.3. Dieter
LCHF-kost

LCHF (low carb high fat) ar en lagkolhydratkost som har vackt stor uppmarksamhet under de
senaste aren (Livsmedelsverket, 2010f). Dieten innebar att man ater en mycket liten mangd
kolhydrater och istéllet 6kar fettintaget (d4ven proteinintaget okar). Till en borjan leder
lagkolhydratkoster till en snabb viktnedgang. Detta delvis pa grund av att kolhydrater binder
mycket vatten, som lamnar kroppen nar kolhydratsforraden minskar eller tar slut.
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Det begransade intaget av kolhydrater gor att kroppen maste stalla om dmnesomsattningen sa
att energi huvudsakligen utvinns fran fett istéllet for kolhydrater och det tar ett par dagar
innan kroppen har stéallt om sig till detta. Vid kolhydratsbrist bildas ketonkroppar fran fettet
som bryts ner. Ketonkropparna paverkar syra-bas-balansen i kroppen och gor att pH-vardet i
kroppen sjunker samt att urinproduktionen och forlusterna av natrium och kalium okar. Till-
standet da kroppen bildar ketonkroppar kallas for ketos. Hur kroppen paverkas av att vara i
ketos under en langre period finns det idag inte manga studier pa. Livsmedelsverket (2010a)
menar att en lagkolhydratkost ofta leder till att kroppen far i sig for lite av manga viktiga
naringsamnen och fibrer som finns i kolhydratsrika livsmedel, som frukt, bar och spannmal.
Livsmedel som dessa innehaller viktiga naringsamnen som ger ett skydd mot olika kost-
relaterade sjukdomar och cancerformer. Hoga intag av fett och méttat fett har visat ge
negativa effekter pa insulinkansligheten, blodfetterna och kolesterolvardet och ett hogt intag

av protein rekommenderas inte till diabetiker eller personer med njursjukdom.

Studier visar att det ar det totala energiintaget, inte sammansattningen av kosten, som har
betydelse for viktnedgang (Livsmedelsverket, 2010f). Det finns dven studier som visar att ett
begréansat energiintag i form av lagkolhydratkost eller konventionell kost ger lika stor
minskning av kroppsfett och muskelmassa vid viktnedgang. Fordelen med lagkolhydratkost
kan vara att mattnadskanslan okar vid stort intag av protein och att ketostillstandet gor att
aptiten minskar. Detta i samband med att man utesluter séta, kolhydratrika livsmedel leder till
ett minskat kaloriintag, vilket kan forklara att en viktminskning sker. Fettforbranningen okar
och det finns manga fall dar LCHF-kost har lett till effektiv viktminskning.

Pa kort sikt kan en lagkolhydratkost leda till en snabb viktnedgdng men ser man daremot
langsiktigt finns det inget som tyder pa att en lagkolhydratkost skulle vara mer effektiv &n en
konventionell kost (Bravata m.fl., 2003). Nér studien gjordes fanns det inga langvariga studier
som visade hur kroppen paverkas av att ata lagkolhydratkost under en langre period.

Paleolitisk kost

Konner och Eaton (2010) introducerade teorin om en paleolitisk kost runt ar 1985. Teorin
utgick ifran nutida studier gjorda pa hur manniskor at for 10 000 ar sedan under den tid som
kallas Paleoliticum (éldre stenaldern) dar man at en kost som bestod av det man hade jagat
och samlat. Teorin grundades &ven i arkeologiska och paleontologiska bevis. Konner och
Eatons studie fran 2010 &r en uppfoljning pa teorin fran 1985 som beskriver hur de sjalva
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resonerade for 25 ar sedan och vad som hént sedan dess. | artikeln forklarar de att manniskan
inte ar utvecklad att hantera den kost som uppstatt i samband med de snabba férandringar som
varlden genomgatt de narmaste 10 000 aren da manniskan Gvergatt fran att jaga och samla,
vilket man gjort under cirka tva miljoner ar, till att borja odla spannmal. De menar att dagens
kosthallning &r orsaken till de kostrelaterade folkhalsoproblem som finns idag och att
manniskans metaboliska och fysiologiska processer inte har hunnit anpassa sig under de 10
000 ar som gatt. | relation till de tva miljoner ar som méanniskan levt pa en jagar-samlar kost
sa ar 10 000 ar ganska kort tid for manniskan att anpassa sig till den kost som éts idag. | en
undersokning av Frassetto, Schloetter, Mietus-Synder, Morris och Sebastian (2009) sa under-
sOktes om en paleolitisk kost kunde vara halsoframjande. De menar i sin artikel att manniskor
som levde for 10 000 ar sedan at en jagar-samlar kost som varierade efter arstid och som i
stort sett bestod av vilt kott (fran vilda djur som man jagade) samt icke odlade vaxtbaserade
produkter som till exempel frukt, bar, fron, véxter och notter (som man samlade). Kosten
inneholl darmed inga mjolkprodukter, bonor, oljor eller andra matfetter, vitt socker, salt eller
spannmalsprodukter. Exempel pa livsmedel som ingick i undersokningen ar: frukt, gronsaker,
notter, magert kott fran gris och fagel, 4gg och honung. Det ar osékert om en paleolitisk kost

faktiskt ger metaboliska och fysiologiska forbattringar.

Gl-kost

Gl-metoden &r en diet som gar ut pa att ata langsamma kolhydrater (lagt GI) for att halla en
balanserad, jamn blodsockerkurva och for att inte Gverbelasta kroppens insulinsystem
(Nyfiken Vital, 2010). Foresprakare for GI-metoden anser att mat med lagt Gl kan vara bra
for en god hélsa hos de flesta manniskor och att den &r extra betydelsefull for diabetiker.

Metoden ar framtagen av dr. David J. Jenkins vid University of Toronto, 1981.

Glykemiskt index (GI) ar ett matt pa hur snabbt kolhydrater bryts ner och tas upp av kroppen
efter en maltid (Livsmedelsverket, 2010b). I studier pa hur Gl-vardet paverkar halsan &r det
aven av varde att titta pa glycemic load (GL), det vill siga mangden kolhydrater i en portion.
Manga stora studier dar man har undersokt sambandet mellan snabba kolhydrater (hdgt GI)
och risken att drabbas av kostrelaterade sjukdomar, som cancer, fetma och hjart-
karlsjukdomar, har gjorts. Det finns epidemiologiska studier som visar att intag av kol-
hydrater med hogt GI kan relateras till en 6kad risk att drabbas av hjart-karlsjukdom, framfor
allt hos kvinnor som dessutom ar dverviktiga. Att ata kolhydrater med lagt GI kan daremot
minska risken att drabbas av cancer, hjart-kérlsjukdom och diabetes typ tva. Livsmedel med
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lagt GI kan &ven ha betydelse for blodfetter och blodsockret. Det ar dock endast ett svagt
vetenskapligt underlag som stodjer att det skulle finnas ett tydligt samband mellan lagt GI och
minskad risk att drabbas av kostrelaterade sjukdomar. Axelsen (2008) menar att en kost med
hogt Gl inte har nagon storre betydelse for att insulinsystemet kan ta skada. En Gl-kost kan
inte rekommenderas med argument for att blodsockernivan blir mer balanserad, eftersom det
inte finns studier som stodjer detta fullt ut. Inte ens hos diabetiker kan det konstateras att en
kost med lagt Gl leder till en battre blodsockerbalans, eftersom ett livsmedels GI paverkas av
bland annat 6vriga komponenter i en maltid. Daremot kan en Gl-kost leda till viktnedgang om
kaloriintaget blir lagre till f6ljd av en kostomlaggning. Forskningen pa detta omrade ar
motstridig och att gora kostundersokningar om GI och GL ar komplicerat, dels pa grund av att
Gl-vardet kan variera beroende pa tillagningsmetod, maltidens 6vriga komponenter men aven
for att enskilda livsmedel kan ha olika Gl-varden och darmed skilja sig fran de tabeller som
anvands vid matningar (Livsmedelsverket, 2010b). Livsmedelsverket hdvdar dock att det &r
bra att dta livsmedel som &r rika pa fullkorn och fiber samt att man bor begréansa intaget av

raffinerat socker och séta drycker.

Isodieten

Isodieten ar framtagen av néringsfysiologerna Fredrik Paulln, Kristina Andersson och Martin
Brunnberg (Paulln, Andersson & Brunnberg, 2009). Dieten &r enligt dem en lagkolhydratkost
som ar anpassad till personer som vill ga ner i vikt och vill behalla den uppnadda vikt-
minskningen. Upphovsmakarna havdar &ven att dieten passar bra for personer med nedsatt
insulinkanslighet och da den ar glutenfri sa lampar den sig dessutom till dem med kénslig
mage. Dietens upplagg innebar att man ater fem (jamt fordelade 6ver dagen) maltider per dag,
tre huvudmaltider och tva mellanmal, och att varje maltid i princip innehaller lika stora delar
fran de tre energigivande naringsamnena kolhydrater, fett och protein. Kosten bestar av en
hog andel langsamma kolhydrater och fiber, vitaminer och mineraler samt fett med ett hogt
innehall av omega-3 och -6 (mer av omega-3 an omega-6). | dieten rekommenderas aven att
man ar regelbundet fysiskt aktiv, cirka 60 minuter varje dag. De fortsétter beskrivningen av
dieten med att forklara att nyckeln i dieten ar att en hog mattnadsgrad uppnas vid varje maltid,
utan att det totala kaloriintaget for den delen blir alltfor stort. Mattnad paverkas enligt dem av
att blodsockernivan i blodet dr pa en viss niva, att maten innehaller fett och proteiner (mer fett
och proteiner ger hogre méattnadskansla) och att kroppstemperaturen hojs under maltiden. De
beskriver ett samband mellan kroppstemperatur, mangden protein i maltiden, “det nérings-
amne som Okar kroppstemperaturen mest” (Paulun m.fl., 2009, s. 10) och mattnad.
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2.3. Fysisk aktivitet och trining

Fysisk aktivitet &r all typ av kroppsrorelse som sker till foljd av att skelettmuskulaturen kon-
traherar och som ger en storre energiomsattning an vad kroppen har i vila (Nordic Nutrition
Recommendations 2004, 2004). Det innebar allt fran att resa sig fran soffan, stada, prome-
nera, plocka lingon i skogen, motionera till malmedveten traning (Winroth & Rydqyvist,
2008). Allménna rekommendationer om fysisk aktivitet anger den méngd aktivitet som man
dagligen bor utfora for att framja en god hélsa (Abrahamsson, m.fl., 2006). Enligt SNR 2005
ar rekommendationen for vuxna en daglig fysisk aktivitet pA minst 30 minuter med en intensi-
tetsniva pa nagot anstrangande till anstrangande (motsvarande en extra energi-forbrukning pa
630 kJ/dag). Dessa 30 minuter kan delas upp under dagen, till exempel med 10 minuters
intervall. Vill man ha okade hélsoeffekter, till exempel forebygga 6vervikt, sa rekommenderas
en okad aktivitetsniva, det vill sdga en kombination av 6kad intensitet (anstrangande till
mycket anstrangande), frekvens och duration. Dos-respons-kurvan ar dock inte linjar mellan
hélso-effekter och aktivitetsniva. Vid en for individen specifik méangd fysisk aktivitet planar
kurvan ut och halsoeffekterna ékar inte mer trots 6kad aktivitetsniva. Traning ar en form av
fysisk aktivitet som &r planerad, repetitiv och strukturerad. Oftast sker trdning med en viss
avsikt om att hoja sin styrke-, konditions-, rorlighets- och koordinationskapacitet (Nordic
Nutrition Recommendations 2004, 2004; Winroth & Rydqvist, 2008). Att trana innebéar darfor

en klar malséttning mot dessa omraden.

2.4. Hilsa

Det finns lika manga forklaringar pa vad hélsa ar som det finns manniskor i vérlden eftersom
alla har personliga uppfattningar om vad hélsa innebér for dem. WHO har tagit fram en defi-

nition av hélsa som lyder enligt foljande:

1. A state of complete physical, mental and social wellbeing and not merely the absence
of disease or infirmity. 2. The reduction in mortality, morbidity and disability due to dis-
ease or disorder, and an increase in the perceived level of health. (WHO, 1999, Health 21,
s. 211)

Definitionen pa hélsa bor, precis som WHO (1999) anger i dokumentet Health 217, anviindas
som malsattning vid halsoarbete och syftar inte till att anvandas for att mata hélsa praktiskt.
”Fullstdndig hilsa” dr ett mycket abstrakt tillstand och svart att arbeta praktiskt med da alla
individer ar olika. Winroth och Rydqvist (2008) forklarar att definitionen, pa grund av hur

den formulerats, anses vara utopisk. Det dr istallet intressant att diskutera halsa utifran hela



méanniskan och hennes forutsattningar, det vill sdga vad hélsa kan innebéra for en ménniska
och vilka faktorer som paverkar en manniskas hélsa. Forfattarna beskriver halsa ur ett
holistiskt synsétt, det vill sdga att det finns manga fler dimensioner pa hélsa an bara sjuk/frisk
och ma bra/ma daligt. Enligt dem kan halsokorset anvandas som en pedagogisk modell for att
forklara hur ménniskan hela tiden rér sig mellan kroppslig och upplevd hélsa (se Figur 2). Har
ingar alla dimensioner av fysisk, psykisk, existentiell och social halsa.

Ma bra

A

Sjuk < » Frisk

v
Ma daligt

Figur 2. Halsokorset. Manniskan ror sig hela tiden mellan kroppslig och upplevd hélsa (Winroth & Rydqvist,
2008, s. 18).

Att kanna till de faktorer som paverkar individers hélsa och hur de rér sig mellan de olika
dimensionerna ar viktigt ndr man arbetar praktiskt med hélsa (Winroth & Rydqvist, 2008). En
teori som lampar sig val att anvanda inom halsorelaterad forskning for att beskriva beteenden
ar Social Cognitive Theory (Nutbeam, Harris, & Wise, 2010). Den tar dels upp underliggande
faktorer som styr ett halsosamt beteende och praktiska metoder for hur man ska ga tillvaga
vid halsopromotion. Teorin bygger pa en holistisk syn pa individen, dér bade inre och yttre
faktorer paverkar beteenden. Kognitiva faktorer beskrivs i teorin som nagot som paverkar
halsosamma beteenden. Olika kognitiva faktorer som har betydelse &r bland annat formagan
att lara sig genom att iaktta andras beteende och &ven upptacka vilka former av beloningar
(till exempel 6nskvard sjalvbild) detta beteende ger. Aven formagan att férutse och forvanta
att fa ut nagot av olika beteendemonster har betydelse. Dessutom &r tron pa sin egen formaga

“self-efficacy” att utfora ett beteende framgangsrikt viktigt.

Winroth och Rydqvist (2008) har formulerat en ram med olika faktorer som paverkar hélsa.
Denna ram tar upp villkor (omgivande miljo), relationer, livsstil, séttet att tdnka och genetiska
faktorer. De faktorer som dr relevanta for syftet med denna rapport och som individer sjalv
kan paverka ar pa vilket séatt man tanker, vilka levnadsvanor man har (livsstil) och hur man

vardar sina relationer och sociala natverk.



Man kan foréndra sin egen uppfattning om sig sjélv, det vill sdga sin sjélvbild och sjélvkansla,
bara genom att andra hur man tanker (Winroth & Rydqvist, 2008). Att tdnka positivt om sig
sjalv och dven om sin omgivning gor att man mar béattre. Detta kan man trana upp genom att
borja med att uppmarksamma hur man tanker och varfor man tanker pa ett visst satt. Sa sma-
ningom kan man bdrja byta ut negativa tankar mot positiva och darmed férandra hela sitt tan-
kesatt. Tankens makt ar stor och paverkar alla dimensionerna av hélsa: psyKkiskt, fysiskt, exi-

stentiellt och socialt.

Vilka levnadsvanor och vilken livsstil man har gar att paverka och har en direkt inverkan pa
den inre halsan (Winroth & Rydqvist, 2008). Motion, kost, alkohol, tobak och sémn &r nagra
vanor som i varierande mangder kan inga i vardagen och som utgor en del av livsstilen. Livs-
stil &r en del av vem man &r och det man gor ar ett uttryck for detta. Att frdmja en positiv livs-
stil, och darmed halsa, innebér att man funderar pa och arbetar med dessa faktorer men dven
att man funderar pa vem man ar, vem man vill vara och varfor. Relationer ar en del av den
omgivande miljon och ar en av de allra viktigaste halsoframjande resurser en ménniska har
(Winroth & Rydqvist, 2008). Att ta hand om och varda vardefulla relationer ar att framja sin
egen hélsa. Viktiga relationer kan vara familjen, vanner eller andra gruppkonstellationer som
ar betydelsefulla fér en manniska som individ och som en del av nagot. Sociala natverk fyller
en viktig funktion och kan dka kanslan av delaktighet (Faskunger, 2008). Dessa sociala néat-
verk ar sarskilt viktiga nar man behdver nagon som lyssnar, nagon som ger rad och nagon

som uppmuntrar.

Det ar viktigt att man blir medveten om sina egna resurser och vad man sjélv kan gora for att
uppréatthalla eller beframja sin hélsa (Winroth & Rydqvist, 2008). Om man har forstaelse for

det man gor i livet och kanner att det ar meningsfullt har man battre forutsattningar att ma bra.

2.5. Motivation

Motivation kan ses som en drivkraft till att astadkomma nagonting (Faskunger, 2008). *Moti-
vation dr ett sinnestillstand av mer eller mindre férandringsbenéagenhet eller angeléagenhet till
en forandring som kan skifta mellan olika situationer och dver tid” (Faskunger, 2008, s.46).
Man kan vara mer eller mindre motiverad till att utfora ett visst beteende eller handling och
motivationen kan dven variera 6ver tid och beroende pa hur situationen ser ut. Lag motivation
kan i hdlsosammanhang utgora hinder for att anamma halsosamma levnadsvanor, som till ex-

empel att borja ata halsosamt eller bli mer fysiskt aktiv. Okad kunskap, exempelvis genom att
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ta del av information och rad, och kénsla av att det finns valmdjligheter och alternativ kan bi-
dra till att motivationen starks. Om man k&nner att man sjalv kan valja de alternativ som pas-
sar bast 6kar motivationen. For att kanna sig motiverad till att utfora nagonting behéver man

kanna att handlingen &r nédvéndig och for med sig férdelar. Motivationen kan dven hdéjas

genom socialt stéd och uppmuntran fran vanner och personer i omgivningen.

Motivation finns alltid hos manniskan, men i olika former och den ar foranderlig och paverk-
bar (Granbom, 1998). En stark drivkraft till att utféra en handling i en bestdmd riktning &r
oftast i form av inre motivation. Det dr den inre motivationen som ar mest betydelsefull for att
gora livsstilsforandringar och uppratthalla nya beteenden. Personlighetsfaktorer utgér grunden
for inre motivation. Om en individ tycker nagot &r intressant och sjalv bestammer sig for en
aktivitet gor hon detta utifran ett inre behov. Individen kanner att handlingen ar viktig och
detta 6kar motivationen. Inre motivation starks nar individen far berém, stod och uppmuntran
for en egen handlingskraft som han eller hon ska genomfora eller har genomfort. For en stark
inre motivation kréavs att man sjalv kdnner mening, behov, 6nskan och ser tydliga motiv till
varfor ett beteende ar betydelsefullt att utfora och uppratthalla. En person som har en stark
inre motivation utfor en handling med egen vilja, kénsla av sjalvforverkligande och for att det
ar roligt eller medfor nagot bra. Yttre motivation daremot ar beroende av en yttre paverkan.
Om denna yttre kraft forsvinner tappas motivationen. Darfor ar denna form av motivation inte
lika stark som inre motivation. Att lockas av beldningar eller utféra en handling for att upp-
fylla andras krav eller férvantningar ar exempel pa yttre motivation. Man utfor en handling
for att gora nagon annan nojd eller uppna ett visst mal som ar viktigt for stunden. Ytterligare
tecken pa en hog grad av motivation kan vara eget initiativtagande, malinriktat och intensivt
arbete, uthallighet och formaga att prestera. Motsatsen till motivation &r att kanna hinder och
motstand (Faskunger, 2008). Exempel pa motstand kan vara kansla av meningsldshet, okun-

skap och otillfredsstallda behov.

Personer kan uppratthalla eller 6ka sin motivation till att vara fysiskt aktiv och halla igang
med trdningen genom olika former av socialt stoéd (Faskunger, 2008). Socialt stod kan vara i
form av att man har nagon att trana med, nagon som lyssnar eller att man far uppmuntran fran
nagon. For personer som har svart att uppratthalla motivationen till att vara fysiskt aktiv ar det
framfor allt viktigt med socialt stod. Personer kan tvivla pa sin egen formaga att utfora en
aktivitet pa egen hand men om personen far stod fran nagon annan kan sjalvfortroendet
starkas. Darmed starks tron pa att man klarar av att utféra handlingen. Sociala natverk kan
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skapa goda forutsattningar for att framja manniskors aktivitetsvanor. Att ha en trovardig
person som lyssnar och som man kan diskutera eventuella hinder med kan vara ett bra st6d
for att halla sig motiverad. Dessutom &r det bra att ha nagon som kan ge korrekta rad och

information om det skulle behdvas.

2.6. Etiska aspekter

Forskning pa Internet ar ett relativt nytt fenomen och det finns idag oklarheter om vilka lagar
och forordningar som géller da det galler uppgifter och information som sprids éver Internet
(CODEX, 2011). Idag kravs det inget tillstdnd fran bloggforfattare for att anvanda material
fran deras bloggar i forskningsstudier. Material som forvaras i offentligt tillgangliga databa-
ser, omfattas av Offentlighetsprincipen som definieras i andra kapitlet 8 3 i Tryckfrihetsfor-
ordningen (Hadenius, Weibull & Wadbring, 2008). Det innebar att det som skrivs pa bloggar
som publiceras pa Internet och som forvaras pa offentliga databaser r, i de fall inte sekretess

rader, offentliga och ska darmed vara tillgangligt for alla.

Ar 1990 antogs ett antal forskningsetiska principer fér forskning som bedrivs inom humanist-
och samhéllsvetenskapliga omraden (Vetenskapsradet, u.a.). Det skydd som ar framtaget i de
forskningsetiska principerna for enskilda individer som medverkar i forskning, ar individ-
skyddskravet. Detta &r konkretiserat i fyra huvudprinciper: informations-, samtyckes-,
konfidentialitets- och nyttjandekravet (se Figur 3). Informationskravet innebar att deltagarna
ska informeras om undersdkningens syfte. Samtyckeskravet innebar att deltagarna sjalva har
ratt till att bestdmma om de vill delta i undersokningen eller inte. Konfidentialitetskravet finns
for att skydda deltagares integritet och personuppgifter. Nyttjandekravet innebdr att insamlat
empiriskt material inte far anvandas felaktigt, till exempel for att tjana pengar, eller resultera i
handlingar som leder till att deltagarna pa nagot satt paverkas av det fardiga undersoknings-
materialet. Trots att forskning pa Internet ar ett relativt nytt fenomen dar det inte finns klara,
tydliga etiska regler specifikt for denna typ av forskning, bor anda de forskningsetiska princi-

perna tillampas i stérsta mojliga man.

Informationskravet

”Forskaren skall informera de av forskningen berdrda om den aktuella forskningsuppgiftens syfte.”
(s.7)

Samtyckeskravet
“Deltagare i en undersokning har rétt att sjdlva bestimma over sin medverkan.” (s.9)

Konfidentialitetskravet
”Uppgifter om alla i en undersdknings ingdende personer skall ges storsta mojliga konfidentialitet
och personuppgifterna skall forvaras péa ett sddant sitt att obehoriga inte kan ta del av dem.” (s.12)

Nyttjandekravet
”Uppgifter insamlade om enskilda personer far endast anviandas for forskningsdndamal. > (s.14)




Figur 3. De fyra individskyddskraven som ingar i de forskningsetiska principerna. (Vetenskapsradet, u.a.).

2.6.1. Forskning och Internet

Internet &r ett forskningsomrade som kan leda till etiska fragor och dilemman som det inte
finns direktanpassade svar till i befintlig lagstiftning (Ess & AolR, 2002). Det ar dock viktigt
att veta att en persons integritet och dennes personuppgifter maste skyddas. For detta galler
personuppgiftslagen (PUL). En persons personuppgifter ar enligt lag skyddad under vissa
principer. Information som kan hé&nforas till en fysisk och levande person kan darfor inte ges
ut hur som helst (Sveriges Riksdag, 2010). Men pa Internet blir det privata offentligt nar
bloggforfattaren sjalv valjer att lagga ut personlig information som kan harledas till blogg-

forfattaren i fraga.

Vetenskapsradet, som ar en statlig myndighet, driver i samarbete med Uppsala universitet
hemsidan "CODEX regler och riktlinjer for forskning” diar ambitionen &r “att ge tillgang till
och kannedom om de etiska riktlinjer och lagar som reglerar och staller etiska krav pa forsk-
ningsprocessen” (CODEX, 2011). Né&r det géller forskning med hjélp av Internet inom de
humanistiska och samhéllsvetenskapliga inriktningarna (som det idag, vilket ndmnts tidigare,
rader oklarheter kring) lankar CODEX till ett antal etiska riktlinjer som satts upp inom olika
organisationer. En av dessa organisationer, the Association of Internet Researchers (AolR),
visar pa nagra intressanta riktlinjer som bland annat ror de forskningsetiska principerna som
togs upp under foregaende rubrik (Ess & AolR, 2002). Riktlinjerna visar pa att forskning som
innefattar material fran en offentligt 6ppen plats pa Internet (blogg, hemsida, chatt m.m.)
leder till att forskarens skyldighet att skydda deltagarnas privatliv da det géller krav pa sam-
tycke, information, nyttjande och konfidentialitet sjunker desto dppnare platsen &r. Det galler

dock fortfarande att beaktning tas till befintlig lagstiftning kring en persons privatliv,
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exempelvis PUL, och att utgangspunkten sa langt som det ar mojligt alltid &r de forskningse-

tiska principerna (Vetenskapsradet, u.a.).

2.7. Bloggar
En blogg ar en form av hemsida pa Internet (Frankel, 2005). Begreppet blogg kan kortfattat

forklaras som en “’personlig och ppen dagbok eller logg pa webben, typiskt bestdende av
regelbundna skriftliga inlagg med personligt hallna iakttagelser och synpunkter pa dags-
aktuella hiandelser” (Nationalencyklopedin, 2011). Idén med en blogg éar att en bloggforfattare
kan lagga upp inlagg pa hemsidan, vilka kan kommenteras av bloggens lasare. Inlaggen som
gors kan innehalla till exempel text, bilder, rorliga bilder (video blogging — “vlogging™), ljud
eller lankar och &r oftast placerade pa mitten av hemsidan. Dessa hamnar i kronologisk
ordning vilket innebér att de senaste inlaggen hamnar langst upp pa sidan. For att underlatta
for lasarna sa finns det oftast dven kategorier pa bloggarna vari bloggforfattaren placerar in-
laggen utifran vad de handlar om. Ordet blogg kommer fran engelskans weblog, som betyder
journal eller dagbok (Hedengren, 2011). En blogg ses oftast som en personlig dagbok som
vem som helst kan starta och driva. Begreppet blogg ar daremot mycket bredare &n sa. Blogg-
forfattarens syfte med bloggen styr vad den handlar om. En blogg kan till exempel vara
politiskt, kommersiellt eller personligt utformad. Ofta &r bloggen en kombination av olika
former. Den kan vara ett publikationsmedel i journalistiska sammanhang, en journal, tids-
skrift, nyhetsblad/magasin i bloggformat eller ett forum som 6ppnar upp for debatt och
diskussioner. Bloggar kan darmed variera i design och i innehall. Sattet att publicera,
funktionen och publikationsfilosofin ar daremot nagot som bloggarna har gemensamt. Det gar
snabbt, smidigt och latt bade for bloggforfattaren att uppdatera nya inlagg och for lasaren att
ta del av inlaggen. De flesta bloggar har en kommenteringsfunktion dér lasare kan kommen-
tera innehallet i bloggen. Blogglasaren kan i de flesta fall vara anonym nér denne skriver till

bloggforfattaren.

I en studie av Nardi, Schiano, Gumbrecht och Swartz (2004) undersoktes vad som drev
bloggforfattare till att skriva en blogg. De fann en stor variation av innehallet i olika bloggar
och att bloggforfattarna skriver utifran olika anledningar. Bloggen beskrivs bland annat som
ett hjalpmedel for att kunna ge uttryck for sina kanslor och asikter, dela upplevelser och fa
stod fran andra med liknande erfarenheter, kommunicera med flera manniskor samtidigt samt
motivera och bevisa for sig sjalv att man klarar av att gora nagot. Kommunikation ar en viktig

del i en blogg och den direkta kommunikationen mellan flera lasare och bloggforfattare &r en
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unik och specifik foreteelse som existerar inom bloggvérlden. Bloggarna kan utgotra ett forum
for personlig kommunikation och vara en plats dar man kan uttrycka sig.

Lu och Hsiao (2009) har tagit fram en analysmodell som &r en kombination av olika teorier
som forklarar halsobeteende och tar hansyn till bade inre och yttre faktorer som paverkar en
individs intention till att blogga. De faktorer som enligt Lu och Hsiao (2009) paverkar en
person till att blogga &r: ”’subjective norms”, ”personal outcome expectations” och "self-
expression”. ”Subjective norms” eller subjektiva normer innebdr i detta fall vad bloggfor-
fattaren tror att, for honom eller henne, betydelsefulla personer vill att bloggforfattaren ska
gora, det vill saga ett upplevt socialt tryck fran bloggforfattarens omgivning. Subjektiva
normer paverkar i hog grad en persons intention att dela med sig av information pa en blogg.
Normer finns naturligt som en del av vem man &r som individ, vem man vill vara, vilka man
umgas med och vilka man ser upp till (Nutbeam, Harris & Wise, 2010). Betydelsefulla
personer kan vara en nara familjemedlem eller van (Lu & Hsiao, 2009). Det kan ocksa vara
personer som bloggforfattaren ser upp till eller har som forebilder.”Personal outcome
expectations” innebir vad en individ forvéntar att en handling kommer att leda till och vérdet
i handlingen. Den forvantade konsekvensen av handlingen &r antingen personlig (till exempel
status, image eller beldningar) eller prestationsinriktad. Om bloggforfattaren upplever att hans
eller hennes spridning av information eller kunskap pa bloggen kommer att resultera i nagon
form av bel6ning (till exempel att en relation starks), kommer det formodligen skapa en mer
positiv attityd hos bloggforfattaren till att gora detta. Darmed Okar chansen att blogg-
forfattaren delar med sig av informationen eller kunskapen. ”Self-expression” &r 1 detta fall
den information en bloggforfattare sprider om sig sjalv pa bloggen, ett uttryck for vem man ar
eller vill vara. Att bloggforfattaren skriver om sig sjalv medfor att manga fler dn de som
kénner bloggforfattaren far vetskap om vem bloggforfattaren ar. Att dela med sig av
information om sig sjélv leder enligt Lu och Hsiao (2009) till en utveckling av de relationer
bloggforfattaren har.

2.7.1. Sandare och mottagare - att formedla ett halsobudskap

For att ett budskap ska na fram handlar det om att kommunicera pa ett sétt sa att mottagaren
kan ta det till sig. Jarlbro (2004) beskriver att det finns svarigheter med halsokommunikation
eftersom sandare (den som férmedlar budskap om halsosamma beteenden) och mottagare
(den som ska ta till sig budskapet) kan ha olika sociokulturella bakgrunder. Jarlbro (2004)
hanvisar till Folkhalsorapporten fran 1997 och ger exempel pa en 6kad ohélsa bland personer
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med invandrarbakgrund och/eller l1ag socioekonomisk status. Hos dessa ar det vanligare med
kraftig Overvikt och rokning. Samtidigt ar hélsoinformatoérer ofta hdgutbildade och utan in-
vandrarbakgrund. Ett problem som kan uppsta mellan séndare och mottagare &r att de har
olika uppfattningar om vad ett meddelande innebar. Misstolkningar kan ske pa grund av det
sociala avstandet mellan dem eftersom de har olika erfarenheter och uppfattningar om dmnet i
fraga. | vissa fall kan det vara lattare som mottagare att ta till sig budskap fran nagon som
uppfattas som en jamlike. Om séandaren och mottagaren har liknande sociokulturell bakgrund
kan mottagaren vara mer forstdende och 6ppen att ta till sig budskap. Sandaren kan da for-
medla budskap pa ett satt som passar mottagaren rent kanslomassigt och pa ratt sprakniva.
Det kan, enligt Jarlbro (2004), dven finnas en risk att experter inom héalsoomradet anvander
sig av ett sprak som skiljer sig fran de som informationen riktas till. Hon menar att experter
oftare pratar om halsa utifran ett storre perspektiv medan mottagaren ar mer intresserad av
specifika rad pa individniva. Detta kan gora att det uppstar missforstand eller hinder sa att
hélsobudskapen inte nar fram. Jarlbro (2004) menar aven att det kan vara svart som expert
inom halsoomradet att fa medborgare att ta till sig halsobudskap, framfor allt nar det galler
riskerna med en ohalsosam livsstil. FOr att personer ska ta ett budskap pa allvar kravs tillfor-
litlighet och att sandaren upplevs som trovérdig. Personer som &r utbildade och experter inom
ett visst &mne anses oftast vara trovardiga nér det géller komplicerade &mnen, men det &r inte
alltid experter kan komma med hélsorad som allméanheten ar villig att ta till sig. Manniskor
ogillar i de allra flesta fall att kdnna sig tvingade eller fa order om hur de ska gora, framfor allt
nar det galler fragor som ror individens egen hélsa (Faskunger, 2008). Detta kan forklara att
hélsoexperter moter motstand fran manniskor om de forsoker tvinga fram ett beteende eller
forandring utan individens acceptans. Om halsoexperten intar en expertroll och ger orderlik-
nande rad om hur en person ska leva sitt liv, skapar personen en negativ attityd till halsoex-
perten och dennes radgivning. For att radgivningen ska accepteras och ge goda resultat bor
halsoexperten fungera som ett stdd och formedla neutral individanpassad information. Detta
skapar goda forutsattningar for ett samarbete mellan halsoexperten och personen.

De flesta livsstilsforandringar, som exempelvis férandring av kost- eller motionsvanor, sker i
form av sjélvhjélp (Jarlbro, 2004). Manga manniskor vill férandra sin livsstil pa egen hand
och soker sjéalva upp kunskap och fakta utan att kontakta nagon professionell person for att fa
hjalp och radgivning. Anledningen till att manniskor undviker att soka professionell hjélp kan
vara att de inte vill bli tillsagda hur de ska gora utan de vill genomféra forandringen pa sitt
satt. Manniskor som soker kunskap vill garna ha konkret information, framfor allt nér det
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handlar om halsorelaterade fragor. | bloggar kan lasaren ta del av inlagg med aktuell, snabb
och konkret information pa ett personligt skrivet sprak (Hedengren, 2011). Lasaren kan dven
stalla fragor till bloggforfattaren och fa ett personligt svar pa hur bloggforfattaren sjalv gor i
specifika situationer. Det som skrivs pa bloggarna ar frivilligt att ta till sig av lasaren (Nardi
m.fl., 2004). Ingen &r tvingad att uppméarksamma det som publiceras och ldsaren kan vélja att
folja en blogg efter eget intresse. Detta kan gora att lasaren lattare tar till sig budskap och rad
fran bloggarna, eftersom lasaren gor detta pa eget initiativ utan patryckningar. For att bloggen
ska kannas genomtankt och trovardig ar det viktigt att forfattaren har ett klart syfte med den
(Frankel, 2005). En tydlig presentation av forfattaren bakom bloggen ger aven ett trovérdigt
intryck. Ibland kan personer lattare ta till sig budskap fran en person som de har en positiv
attityd till och kan relatera till (Jarlbro, 2004). Nar det géller hdlsobudskap om kost och fysisk
aktivitet kan manniskor vara 6ppna for halsorad som kommer fran en person som har
liknande erfarenheter och upplevelser. Faskunger (2008) forklarar att forebilder kan 6ka sjalv-
fortroendet till att bli mer fysiskt aktiv. For en person som funderar pa att bli mer fysiskt aktiv
kan det vara betydelsefullt att ha forebilder att se upp till och se hur de gor for att vara fysiskt

aktiva.

Om bloggfarfattaren vill na ut till manga manniskor, det vill séga ha manga lasare, &r det vik-
tigt att anpassa bloggens utformning och marknadsfora sig sjalv. Bloggar innehaller ofta en
kombination av bilder och kortfattade texter som syftar till att vacka uppmarksamhet hos |&-
sare (Frankel, 2005). Berry, McCarville och Rhodes (2008) studerade publiceringar om fysisk
aktivitet med syfte att ta reda pa vad som fangar och behaller ménniskors uppméarksamhet nar
de laser annonser. For att nd ut och gora lasare mer uppmarksamma och engagerade &r det
effektivt att anvanda sig av bade bilder och texter eftersom kombinationen 6ppnar upp for fler
tankar och inlagring av information. Berry m.fl. (2008) menar att bilder, i marknadsférings-
syfte, kan vara mer dvertygande och minnesvarda an texter. Bilder drar till sig uppmark-
samhet, men samtidigt &r det viktigt att satta bilden i ratt sammanhang med en kompletterande
text. 1 Berry m.fl.'s (2008) studie kom de dven fram till att det &r storre chans att personer tar
sig tid att 1&4sa en text om den ar kortfattad. Detta ar framfor allt viktigt nér man sysslar med

annonsering for att dven fanga de lasare som ar mindre motiverade att lasa texten.
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3. Syfte

Syftet med denna rapport ar att analysera innehallet i bloggar som handlar om kost och fysisk
aktivitet. Analysen av innehallet syftar till att se hur bloggarna anvénds for att sprida
information och budskap om kost, fysisk aktivitet, hdlsa och motivation.

3.1. Fragestillningar

e Hur sprider bloggférfattarna sina budskap om kost, fysisk aktivitet, hdlsa och motivat-

ion?
¢ Vilka mojliga funktioner har bloggarna som ett kommunikationsmedel?

e Hur forhaller sig bloggforfattarnas rad om kost och fysisk aktivitet till Svenska
naringsrekommendationer 2005 och andra vetenskapligt grundade rekommendationer

som tillampas i Sverige?

4. Metod

I metoddelen kommer forst en beskrivning av grunden till valet av metoder som anvants i
olika delar av rapporten. Detta beskrivs under rubriken 4.1. Metodval”. Under rubriken 4.2.
Material och urval” forklaras hur materialet till undersékningen valdes ut. I punkt ”4.3 Ana-
lysmetod” beskrivs hur det empiriska materialet analyserades. Hur sjélva undersékningen

gick till beskrivs under rubriken 74.4. Tillvigagangssatt”.

4.1. Metodval

Metodvalet har en kvalitativ ansats dar en hermeneutisk tolkningsprocess anvandes for att
tolka och forsta materialet. Innan materialet tolkades gjordes en beskrivande analys. Den be-
skrivande analysen gjordes for att ge en sammanfattande bild av hur bloggarna ser ut bade
text-, innehalls- och bildmaéssigt. Det viktigaste analysverktyget i en empirisk studie med ett
hermeneutiskt perspektiv &ar tolkning av materialet (Nystrém, 2008). Tolkning och analys av
det som andra méanniskor skrivit sker genom att forfattarna utgar fran sig sjalva och deras
egen forstaelse, vilket kraver att de svarigheter som detta innebar tas i beaktning. Den herme-
neutiska tolkningsprocessen &r holistisk och sker i en cirkel dar det inte finns en bestamd
”sanning”. Det dr istéllet en process som skiftar mellan forstaelse av helheten, delarna av hel-

heten och forhallandet mellan dem. Det ar viktigt att se helheten for att fa en fullstandig
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forstaelse och for att na dit bor helheten ses som storre an summan av de inbordes delarna
(Patel & Davidsson, 2003).

4.2. Material och urval

Urvalet av bloggarna skedde slumpvis via sckmotorn Google pa s6korden:
“kost-+trianing-+utbildad+blogg” (2011-03-30). Sokningen resulterade da i 330 000 traffar.
Alla traffar hade inte med rapportens undersokningssyfte att gora och det paverkade valet av
urvalsmetod. Begreppet tréaning upplevs som ett, i allmanhet, mer anvant begrepp an fysisk
aktivitet nar man pratar om kroppsrorelse. Darfor valdes traning som s6kord nar sokning pa
bloggarna gjordes. Fyra bloggar valdes att undersoka eftersom det ansags vara ett hanterbart
antal att analysera med tanke pa rapportens omfattning och for att fa en variation i det empi-
riska materialet. Tva kvinnliga och tva manliga bloggforfattare valdes for att resultatet skulle
bli generaliserbart 6ver en population. Urvalet var icke-slumpmassigt dér en selektiv bedom-
ning av kvalitéer hos bloggforfattarna och bloggarnas utformning gjordes, det vill sdga om
bloggarna innehdll kategorier som rorde de valda tematiseringarna; kost, fysisk aktivitet,
halsa och motivationsfaktorer. Dessa teman valdes redan nar syftet formulerades eftersom det
var av intresse att analysera bloggarna utifran ett holistiskt perspektiv pa en halsosam livsstil
dar dessa faktorer &r av betydelse. Begreppet tréning valdes slutligen att anvdnda som tema
istallet for fysisk aktivitet, eftersom tréning var den form av fysisk aktivitet som till storsta
delen behandlades i bloggarna. Tematiseringen traning var battre att anvanda for att beskriva
det empiriska materialet enhetligt och for att starka validiteten. Pa bloggarna ordnar blogg-
forfattaren in inldggen i kategorier utifran vad de textmassigt handlar om. Det kriterium som
sattes pa bloggforfattarna var att de skulle ha nagon form av utbildning inom kost, fysisk
aktivitet och/eller halsoomradet. De kategorier som valdes fran bloggarna och de kriterier som
sattes pa bloggforfattarna var en selektiv bedémning som hjalpte oss att forsta inneborden av
det bloggforfattarna bloggade om. Bedomningen var darfor subjektiv och hade var for-
forstaelse som verktyg. Det empiriska materialet togs fran kategorier fran bloggarna. Ef-
tersom alla bloggar inte hade samma kategorier valdes lampliga kategorier som fanns pa
bloggarna ut som stamde 6verrens med de tematiseringar som anvandes i undersékningen.
Emmas blogg hade tolv kategorier och de kategorier som valdes ut var: Emmas kost, Emmas
hélsotankar, Emmas traning, Emmas traningsvecka, Manadens utmaning och Emma tipsar.
Philips blogg inneholl elva kategorier och utifran dessa valdes kategorierna: Kost, Traning,
Lasarfragor, Motivation och LCHF ut. Roberts blogg innehdll sju kategorier och utifran dessa

valdes Kost, Traning, Ovrigt och Traningsdagbok ut. Thereses blogg hade endast en uttryckt
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kategori och den berdrde kost, resten av inlaggen hade systematiserats in i sa kallade etiketter.
Etiketterna innebar att bloggforfattaren tillskrivit inldggen “koder” som har med inldggets tex-
tinnehall att gora. Dessa ar placerade langst ner i varje inlagg och lankar var for sig till en ny
sida dar alla inlagg med den valda etiketten finns samlade. Ett inlagg kan ha manga olika eti-
ketter som till exempel kost, nutrition, halsa m.m. vilket gor att varje inlagg ar lankat till
manga olika platser i bloggen. Trots ett, for undersokningen, rérigt upplagg av inlaggen sa
passade Thereses blogg syftet med undersdkningen mycket bra eftersom i princip alla inléagg
pa bloggen berdrde nagot av de fyra teman som var ett kriterium for att bloggen skulle viljas.
De etiketter som valdes ut fran Thereses blogg var Halsa, Kost, Traning och Motivation.
Urvalet utgick fran den enda kategori som fanns (Kost) och ledde till att ett empiriskt material

kunde plockas ut med hjélp av etiketterna.

I och med att det som skrivs pa bloggarna ar tillgangligt for offentligheten och blogg-
forfattarna & myndiga ansags det inte nddvandigt att soka nagot samtycke for att anvanda det
insamlade empiriska materialet fran bloggarna. Deltagarna &r dessutom inte aktiva i under-
sokningen vilket medfor att de inte kan paverka sin medverkan eller villkor kring den. Detta
hade annars kunnat diskuteras tillsammans med dem. Da bloggforfattarna inte medverkade
aktivt i undersokningen gjordes beddmningen att bloggforfattarna inte heller behdévde inform-
eras om syftet med undersokningen. Informationskravet innebar annars att deltagarna ska in-
formeras om undersokningens syfte. Det ansags inte heller att utebliven information till
deltagarna skulle kunna orsaka skada eller skapa obehag da dels undersékningen &r av sa
ringa storlek och dels att syftet med undersdkningen inte innebdr medveten uthangning av
deltagarna. Ingen av bloggforfattarna informerades om att det fardiga materialet inte skulle
anvandas felaktigt pa grund av att bloggarna ar offentliga handlingar. Trots detta uppfylldes
nyttjandekravet och inget material har anvants felaktigt utifran var bedémning. | fraga om
konfidentialitet sa behandlar undersékningen bara insamlat empiriskt material fran bloggarna
och inga etiskt kansliga uppgifter om deltagarna som dessa sjalva frivilligt inte delat med sig
av pa bloggarna. Ett medvetet etiskt val som gjordes i undersokningen var att inte ta med
etiskt kansligt material som rorde andra personer an bloggforfattarna sjalva. Det beror pa att
de forskningsetiska principerna ar svara att tillampa nar det géller forskning pa Internet, och
for att skydda individer som eventuellt inte &r medvetna om att de ar med pa bloggen sa
valdes denna typ av material bort. Det handlar framférallt om vad andra har sagt och gjort

men det innefattar dven bilder pa personer som inte férmodas vara bloggforfattaren sjalv.
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De bilder som finns med i undersékningen ar antingen pa bloggforfattarna sjalva eller bilder
som tidigare publicerats i media.

4.3. Analysmetod

For att analysera resultatet anvandes tva analysmetoder; beskrivande- och tolkande analys.
Forst beskrevs bloggarnas innehall utifran tematiseringen. Déarefter kunde bloggarna
analyseras djupare i en textanalys. Saval beskrivnings- som textanalysen behandlade texter,
ljudklipp och videoklipp samt bilder fran bloggarna. Bilder, ljud- och videoklipp beskrevs i
samband med att de tillhérande texterna analyserades. Vid behov analyserades dven bilderna
samt ljud- och videoklippet, men de ar framst med i analysen for att visa hur bilder och text
samverkar i bloggarna. For att forsta inneborden av det bloggforfattarna skrev om pa bloggar-
na och syftet med tillnrande bilder sa analyserades materialet ur ett hermeneutiskt perspek-

tiv.

4.3.1. Beskrivande analys

Den beskrivande analysen innebar att det empiriska materialet beskrevs utifran utmarkande
drag som karaktariserade innehallet i bloggarna. Analysen utgick fran de valda tematisering-
arna kost, traning, halsa och motivation. Varje blogg forklarades sedan utifran dessa teman
som bildade rubriker. Efter den beskrivande analysen gjordes en jamforelse mellan bloggarna
och de teman som skapats. Detta forstarktes i textanalysen av bilder och citat som tagits fran

bloggarna. | samband med textanalysen sa analyserades dven bilderna.

4.3.2. Tolkande analys

| var rapport lag fokus pa att tolka bloggtexterna utifran bloggforfattarens avsikt med textens
betydelse, det vill sdga vilken betydelse texterna har nédr de skrivs och vad forfattaren vill
formedla med texterna. En textanalys gjordes dér en avsandarorienterad tolkningsstrategi
anvandes (Bergstrom & Boréus, 2005). Att tolka bloggtexterna utifran bloggférfattarnas per-
spektiv och mening med texterna ansags vara mer relevant for rapportens syfte an att tolka
texterna utifran mottagarnas majliga tolkningar av texterna, eftersom information om hur
malgruppen, det vill sdga ldsarna, sag ut saknades. Det lades heller ingen storre vikt vid att
analysera lasarnas kommentarer pa bloggarna, eftersom fokus i undersokningen lag pa att
undersoka hur bloggforfattarna spred sina hélsobudskap och inte hur halsobudskapen upp-
fattades av blogglasarna. En bedémning av vad bloggforfattarna velat uttrycka i blogg-

inldggen kunde goras eftersom information och kdnnedom om bloggforfattarna kunde
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inhdmtas fran bloggarna. Bergstrém och Boréus (2005) anger tre rad som kan anvandas vid
tolkning av texter. Dessa rad inkluderar texternas talhandling, genrekéannedom och betydelse.
Att forsta bloggforfattarens talhandling, det vill sdga hur bloggforfattaren uttrycker sig
sprakmassigt och textens utformning var ett forsta steg. En utokad genrekannedom om hur
texterna pa bloggarna sag ut och var utformade ansags noédvandigt for att kunna bedoma
bloggtexterna. Det var aven viktigt att tolka texternas betydelse utifran bloggforfattarens
sprakliga formuleringar och argumentationer. For att i storsta mojliga man utga fran bloggfor-
fattarens sprakanvandning och idéer, undvek tolkarna att lagga in egna betydelser i de termer
som bloggforfattaren anvande. Okad kontextkannedom var betydelsefullt for att tolka texter-
na. Det var av betydelse att titta pa vad texterna fick for betydelse i det sammanhang de be-
fann sig i. Bloggtexterna varvades och forstarktes med bilder och videoklipp som ansags
kunna paverka textens betydelse och innebord. I en blogg finns det mgjlighet att uppdatera
nya texter kontinuerligt och ofta skrivs korta inldgg som &r mer eller mindre utforliga. Att for-
sta kontexten i bloggarna var efterstravansvart for att kunna tolka innehallet i dem.

5. Resultat

Resultatet av blogganalyserna presenteras i form av ett avsnitt som beskriver bloggarnas
innehall och ett avsnitt som tolkar innehallet i bloggarna. Avsnittet ’5.1. Beskrivande analys
av bloggarna” dr indelad i fem underrubriker. Forst beskrivs bloggarna kortfattat i en tabell
(se Tabell 1.) under rubriken 5.1.1. Information om bloggarna”. Under rubrikerna ”5.1.2.
Kost”, ’5.1.3. Traning”, ”’5.1.4. Hélsa” och ”5.1.5. Motivation” presenteras den beskrivande
analysen av det empiriska materialet. Efter den beskrivande analysen av bloggarna tolkas
blogginnehéllet under rubriken 5.2. Tolkande analys av bloggarna”. Hér gors en tolkning av
bloggforfattarnas inlagg i syfte att fa fram vad bloggforfattarna vill férmedla for budskap om
kost, hélsa och fysisk aktivitet. Da resultatdelen &r lang och innehaller mycket text r det
nddvéndigt att sammanfatta resultatet. Under de olika tematiseringarna i den beskrivande
delen, gors en kort sammanfattning. En langre sammanfattning av hela resultatet finns aven

under rubriken ”5.3. Sammanfattning”.

5.1. Beskrivande analys av bloggarna

I den beskrivande analysen presenteras forst information om bloggarna (se Tabelll.). Darefter
beskrivs innehéllet i bloggarna under fyra olika teman ”5.1.2. Kost”, ’5.1.3. Tréning”, ”’5.1.4.
Hilsa” och 5.1.5. Motivation”. Innehallet i bloggarna framstalls var for sig for att tydliggora

vad bloggforfattaren har skrivit om dessa teman.
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5.1.1. Information om bloggarna

Utdrag fran bloggarna med citat fran bloggforfattarna finns i Bilaga 2, 3, 4 och 5. De utvalda

bloggarna som analyserades i arbetet presenteras kortfattat i Tabell 1. | tabellen presenteras

bloggforfattarna i bokstavsordning. Under varje bloggforfattare presenteras deras alder, ut-

bildning, bloggens Internetadress och bloggforfattarens egen presentation av sin blogg. Pa

varje blogg hade bloggforfattarna skrivit en kort presentation av sig sjalva och sin blogg. Cita-

ten som presenteras i tabellen ar direkt tagna fran bloggarna, detta for att fa med deras egna

ord om vad de vill formedla med bloggen. Att Roberts alder inte star med i tabellen beror pa

att han inte lamnat ut den informationen om sig sjélv pa bloggen. Vid tillfallet da denna rap-

port skrivs haller Emma pa med sin utbildning. Hon &r darmed annu inte fardigutbildad. I ur-

valet var det ett kriterium att bloggforfattarna hade en utbildning inom kost, hélsa och/eller

fysisk aktivitet. Anledningen till att bloggforfattarnas uthildning &r med i tabellen beror pa att

det var av intresse att se vilken slags utbildning de hade. Roberts blogg tillhér en bloggportal

(samling av bloggar) och riktar sig uteslutande till man. Aven Philips blogg tillh6r en blogg-

portal med ett stort antal sammanlénkade bloggar.

Tabell 1. Information om bloggférfattarna och deras bloggar.

Bloggférfattare Emma Philip Robert Therese
Alder 20 &r 29 ar Information gar ej att hitta. 25 ar
Utbildning L&ser programmet Flera utbildningar ~ Utbildad naringsfysiolog Utbildad
Hélsovetenskap till personlig (fil. kand.) och inom nutritionist.
med inriktning pa trénare. idrottsmedicin.
biovetenskap.
Bloggadress Emmas blogg. Philips blogg. Roberts blogg. Therese blogg.

http://traningsemma

http://www.finest.s

http://www.pendixx.com/k

http://stayfittn.blo

.blogg.se/index.htm  e/Lailani ostochtraning/ gspot.com
|
Blogg- ”Trénings-Emmas ” Vilkommen till ” Inriktad pa realistiska ”Stay fit - en
forfattarens blogg. En blogg om  en av Sveriges och héllbara metoder for blogg om tréning,
egen presen- tréning, halsa och mest lasta viktminskning, prestation kost och hélsa. ”
tation av sin min utbildning till halsobloggar. Folj  och livslang hélsa... ”
blogg hilsovetare.” mig och mina ”...Har vill jag ge
uppdrag direkt i ”...Bred kunskap inom tips for smartare
bloggen.” framforallt styrketréning, traning och
men har ocksa en god halsosam mat.
kunskapsniva inom Kommentera
konditions- och gérna for jag blir
grenspecifik trdning.” sa glad da!”
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http://traningsemma.blogg.se/index.html
http://traningsemma.blogg.se/index.html
http://traningsemma.blogg.se/index.html
http://www.finest.se/Lailani
http://www.finest.se/Lailani
http://www.pendixx.com/kostochtraning/
http://www.pendixx.com/kostochtraning/
http://stayfittn.blogspot.com/
http://stayfittn.blogspot.com/
http://traningsemma.blogg.se/
http://traningsemma.blogg.se/

5.1.2. Kost

Emma

Emma har en kategori som heter "Emmas kost”, dir hon mestadels beskriver hur hon sjilv
lagger upp sin kost. Hon har inlagg med allméanna kostrad som i princip 6verensstaimmer med
Livsmedelverkets kostrad och SNR 2005 (se Bilaga 1). Under kategorin ”Emmas kost” bestar
de flesta inldggen av vad hon har atit, ater, ska &ta eller vill ata. For att tydliggora detta for
lasarna sa har hon under vissa dagar lagt upp en meny med sitt kostintag under en dag. Ibland
innehaller inlaggen ett kompletterande recept eller en handlarlista. Emma skriver éven i
bloggen att hon testar olika dieter som Isodieten och Paulins viktminskningsmetod (det vill
séga Gl-metoden), dér bland annat tallriksmodellen (se Bilaga 1) rekommenderas. For évrigt
beskrivs dven andra generella kostrad, bland annat matcirkeln (se Bilaga 1), som hon forklarar
att hon lart sig under sina studier. | dessa inlagg och i manga andra har hon aven lagt till en
forklarande bild pa till exempel matcirkeln eller tallriksmodellen. | ett av inlaggen tipsar hon
om ett dataprogram man kan anvanda for att sjalv berékna sitt kaloriintag och sin energifor-
brukning. Kosttillskott i form av proteinpulver ar nagot som Emma i nagra inlagg beskriver
som ett enkelt mellanmal att ta i samband med traning. | ett av inlaggen skriver hon &ven att
hon tar omega-3-tillskott i form av kapslar d4 hon anser att ... man ater ju inte fisk tre ganger

i veckan direkt ...” (Emmas blogQ).

Philip

Under kategorin ”Kost” finns det forslag pa hur en kostdag kan se ut om man ar ute efter att
minska i kroppsfett. Philip foreslar att man ska &ta sju mal under dagen; frukost, mellanmal,
lunch, mellanmal, middag, mellanmal (efter traning) och kvéllsmal. Kosten é&r fattig pa kol-
hydrater och fett, men rik pa protein. Under kostkategorin ger han dven tips pa kalori- och
fettsnala dressingar som passar om man gar pa diet och sa skriver han om tibetansk svamp
som ur kostsynpunkt anses vara hilsosam pa flera olika satt. Ovriga inldgg under kostkatego-
rin handlar om vatskeintag och proteintillskott i form av pulver och bars. Philip visar bilder pa
produkter (bland annat proteintillskott och sojayoghurt) som han har fatt hem som gratispro-
ver. Han kommenterar produkternas innehall och smak som oftast far mycket gott omdéme.

Han berattar &ven var man kan képa dem.

LCHF och Gl-kost &r tva dieter som Philip anser ar effektiva viktminskningsmetoder. Han har
utformat veckoprogram med bade kosthallning och traning for de bada dieterna. Utover detta

finns det en LCHF-kategori med bland annat tips pa lagkolhydratsmaltider och beskrivning av
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dieten samt vad den har for effekter pa kroppen. Det finns manga besvarade lasarfragor under
denna kategori. Philip har en flickvan som ater LCHF-kost och han kommenterar ofta hur
hennes maltider ser ut och visar bilder pa maten. Man kan lasa om att flera av hans klienter,
bland annat en kand tv-profil, dter LCHF-kost. Det finns aven exempel pa klienter som har
gatt ner i vikt och fatt positiva traningsresultat nar de har &tit enligt dieten. Philip lagger ofta
upp bilder tillsammans med textinldgg. Han visar bilder och beskriver vad han sjalv ater och
kommenterar ofta vad maten smakar och innehaller, bade naringsmassigt och vad det ar for

livsmedel. Den kost han sjalv ater beskriver han som nyttig, fettsnal och med ett lagt Gl.

Robert

Roberts blogg har en kategori som heter ”Kost”. Robert diskuterar ménga olika &mnen i sina
kostinlagg, bland annat omraden inom kost som berér matvanor, kostrelaterade sjukdomar,
atstorningar, vad som enligt Robert &r bra att dta, specifika livsmedel som det debatteras
mycket om och studier om kost. Han skriver &ven om mattat fett, D-vitamin, “mirakelkurer”,
lagkolhydratkoster, LCHF, GlI, paleolitisk kost och glutenfri kost. Han skriver ingaende vad
dieterna innebar samt vad man enligt dessa bor och inte bor ata. For 6vrigt rekommenderar
han att man inte ska bry sig om att dta kosttillskott dar det inte finns en stark vetenskaplig
grund bakom. Han skriver att han far manga fragor om Kosttillskott och andra preparat som
ska ha diverse prestationshojande-, fettférbrannande och/eller muskeluppbyggande effekter. |
ett inlagg skriver han om de Kosttillskott som han fatt fragor om. Det géller bland annat
vitamin- och mineraltillskott, fettforbranningspreparat, sportdrycker, gainers (blandning av
kolhydrater och protein) och proteinpulver. Robert redogdr for vem dessa preparat lampar sig
och hur mycket man bor ta. Det &r inget han rekommenderar till alla och skriver aven i inlag-
get om de preparat som han anser vara verkningslésa. De enda kosttillskott han rekommen-
derar, och som han dven pastar har en vetenskaplig grund, &r D-vitamin, kreatin och fiskolja
(omega-3). Han skriver &ven att proteinpulver kan vara ett komplement till vanlig kost, dock
aldrig som erséttning, och att det inte finns négra “mirakelkurer” for att ma bra. Enligt Robert
ar det fullt tillrdckligt med en bra kosthallning med ’riktiga” livsmedel som inte &r industriellt

framstallda.

Inlaggen i Kost-kategorin bestar oftast av kritiska diskussioner dver olika kostregimer, all-
ménna svenska kostrekommendationer, nutrition och matens sammanséttning och dess funkt-
ioner i kroppen. Robert har ett stort intresse av att halla sig uppdaterad om ny forskning och
han laser skonlitterara bocker som kommer ut om kost. Detta delar han med sig av pa bloggen
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i form av bokrecensioner. Han refererar aven flitigt till vetenskapliga studier som bade stodjer
hans asikter och sadana som star i direkt motsats. Robert menar att man maste ta eget ansvar
och vara kritisk till den forskning som gdrs inom kost idag. Han menar att mycket av den
forskning som ligger till grund for allmanna svenska kostrekommendationer bor ifragasattas
da det i olika forskningsrapporter bland annat anvands olika insamlingsmetoder (24-recall,
matdagbdcker m.m). Han beskriver dven hur media idag tolkar forskning fritt utifran enskilda
forskningsresultat utan att de tar hansyn till eventuella biases, fel-, under- eller Gverrappor-
tering och andra variabler som paverkar resultatet. Robert vill garna diskutera med sina lasare
och valkomnar olika asikter. Sjalv féresprakar han en variation och blandning av LCHF-kost
och en paleolitisk kosthallning. Han papekar dock att han inte dr nagon fanatiker och att han
absolut inte rekommenderar dieterna till alla da inte alla skulle ma bra av att ata en kost med
ett mycket 1agt kolhydratinnehall. Robert skriver pa bloggen: Jag tror att fett ar den energi-
killan vi méanniskor mar bist av att ‘drivas’ av, dirmed inte sagt att kolhydrater &r djdvulen
men de flesta bor antagligen fa en stor andel av sin energi frén fett.” (Roberts blogg). Han
forklarar aven fordelarna med den kosthallning han anser fungerar for honom och ger utifran
detta konkreta forslag pa vad man da bor och inte bor ata. Dessutom redogdr han 6ver andra
faktorer som han anser rér en bra kosthallning, till exempel att cerealier inte ar att foredra, att
man bor undvika fruktos och att enkelométtat och mattat fett bor foredras framfor fleromattat
fett. Att man bor ata fem till sex maltider per dag ar ytterligare en rekommen-dation som han
anser har uppkommit pa grund av felaktiga forskningsresultat da dessa enligt honom bygger
pa forhallandet mellan intag av kolhydrater och blodsockerfall hos individer med dalig blod-
sockerkontroll. Blodsockerkontrollen hos en frisk individ paverkas inte av att man éater farre
maltider enligt Robert. Han menar att tre mal per dag ar fullt tillrackligt, sérskilt om man ater

den kolhydratfattiga kost som han rekommenderar.

Therese

Therese har en kategori som heter ’Mina kostrad” dér det finns tre inldgg; “Enkla tips”,
“Inspiration och forslag till matrétter” samt ”Bra kéllor till fett, kolhydrater och protein”. Hér
skriver hon om tips for att ata hadlsosammare och hur hennes eget kostupplégg ser ut. Hon ger
aven kostrekommendationer till I&sarna, bland annat att man bér ata fem till sex maltider om
dagen, ata regelbundet (var tredje timme), ata fullkornsprodukter och nyckelhalsmarkta
produkter, som mejeriprodukter med lag fetthalt och bréd med hela korn. Hon rekommende-
rar dven att man bor minska saltintaget, eftersom salt gor att man samlar pa sig vétska som ser
ut som underhudsfett. Hon visar bilder pa livsmedelsprodukter, bade kost-tillskott och
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“vanliga” livsmedel, som hon rekommenderar och skriver omdémen om. Det finns dven
mycket middagstips och forslag pa mellanmal som &r bra nar man tranar. | ett inlagg har hon
gjort en dverskadlig lista pa flera livsmedel som hon anser ar bra kallor till kolhydrater, fett

och protein.

Hon skriver om hur man bor lagga upp sin kost i samband med traning for att bland annat
prestera béattre och/eller ga ner i vikt. Hon anvénder sig av rubriker som ”Toppa formen -
skippa kolhydraterna till middagen” (Thereses blogg). I ett inldgg beskriver hon kreatin som
ett vetenskapligt bevisat prestationshdjande preparat och hon forklarar vilken effekt kreatin
har pa kroppen. Therese &ter sjalv proteintillskott, omega-3-tillskott och multivitamintabletter.
Pa bloggen tipsar hon om flera olika proteintillskott, bade i form av pulver och bars, som man
kan ata for att se till att fa i sig tillrackligt med protein nar man tranar mycket. Hon menar att
det bland annat &r fordelaktigt att dta proteinpulver om man styrketranar och haller ett lagt
kaloriintag i syfte att ”deffa”, det vill sdga tappa kroppsfett och samtidigt behalla muskel-
massan sa att kroppen ser mer véltranad ut. Dessutom anser hon att proteinpulver ar enkelt att
ha med som mellanmal. Den méngd protein (via mat och tillskott) som hon rekommenderar
for en person som trénar regelbundet ar 1,2-1,7 gram/kilo kroppsvikt och dag. Hon ger &ven
rad till de som inte tranar regelbundet om att halla proteinintaget runt 0,8 gram/kilo kropps-
vikt och dag. Hon foresprakar en kosthallning i linje med SNR 2005 och Livsmedelsverkets
rekommendationer, eftersom det &r det hon har lart sig under sin utbildning. Daremot papekar
hon att lagkolhydratsdieter verkar vara fordelaktigt for bland annat viktnedgang och ”deff-
ning”. Therese skriver mycket om (och stodjer sig till viss del pa) Jonas Coltings2 kostrad.
Colting foresprakar ett 1agt kolhydratsintag (dock inte enligt LCHF) och livsmedel fria fran
tillsatser. Therese havdar i ett inlagg att det ar viktigt att vara ifrdgasattande och att hon borde

haft ett mer kritiskt forhallningssatt till allmanna kostrekommendationer under sin utbildning.

Kost — kort sammanfattning
De flesta bloggforfattarna foresprakar nagon form av diet och en del ifragasatter Livsmedels-
verkets kostrekommendationer. Gemensamt for alla bloggforfattare ar att de ger rad om ett

lagre kolhydratintag an SNR’s 2005 rekommendationer. De beskriver &ven hur deras egen

2 Jonas Colting har genomfért en mangd langdistanslopp som triathlon och Ironman. Han skriver och forelaser
bland annat om hur stendldersmanniskan har skapat vara forutséttningar, att en paleolitisk kosthallning &r att
foredra och att hélsa bor ses som ett livslangt projekt.
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kosthallning ser ut, vilket visar att de sjalva ater som de lar. Dessa inldgg kompletteras oftast

med bilder pa mat. Samtliga bloggforfattare anvander nagon form av kosttillskott.

5.1.3. Trining

Emma

Manga av de inlagg som ingar i det empiriska materialet fran Emmas blogg kommer fran ka-
tegorin “Emmas trining”. Det beror pa att de allra flesta inlagg, totalt sett, handlar om vad,
nar, hur och varfor hon tranar. | dessa inlagg finns &ven mycket bilder som bland annat fore-
stéller tillfallen nd&r Emma trénar, traningsutrustning, aktiviteter utomhus, néar hon tranar
hemma med sina vanner samt nédr hon ar aktiv med sina husdjur. Nar Emma och hennes
kompis skulle ta tag i traningen efter ett langre uppehall tog de kontakt med en personlig
tranare pa ett gym. Emma beskriver det traningsprogram och de tips pa hur hon ska utveckla
sin traning som hon har fatt av den personliga tranaren. Emma har &ven en kategori som heter
”Emmas traningsvecka” ddr hon i varje inldgg beskriver en planering av en veckas tréaning

som hon @mnar gora under den veckan som hon gjort inldgget eller ndstkommande vecka.

Philip

Pa bloggen beskriver Philip hur han sjalv tranar och hur dagsformen kanns, men framfor allt
ger han rad till lasarna om hur de kan lagga upp sin traning. Det finns flera forslag pa olika
traningsprogram som han har utformat och som han delar med sig av till 1asarna. Han har lagt
upp en “guide for nybdrjare” om traningsformen spinning, dir han beskriver utrustning, in-
stallningar och teknik samt ger tips pa saker att tanka pa under ett spinningpass. Under kate-
gorin ”Triningsévningar” finns det beskrivningar i form av bade texter, bilder och videos som
visar hur olika styrketraningsévningar gar till och vilka muskler som tranas. Det finns bilder
fran gymmet pa olika kénda tv-profiler som han tranar. Han visar dven exempel pa personer

dar traning och kostomlaggning har gett resultat.

Robert

Det &r mest styrketraning som det skrivs om pa bloggen néar det galler traning. Lasarna kan ta
del av mycket utforligt beskrivna traningsprogram som han har utformat. Det finns ett fatal
kompletterande bilder och videoklipp som visar hur évningarna i tréningsprogrammen ser ut.
| videoklippen &r det han sjalv som utfér évningarna. Hans rad och rekommendationer ar rik-
tade bade till specifika grupper och till allmanheten i 6vrigt. Robert ger bland annat tips pa
traning som han anser att alla kan och bor genomféra. Andra rad handlar om hur man kan
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maximera och utveckla sin tréning. I sin trdningsdagbok skriver Robert hur han sjélv tranar

och forklarar specifikt vilka 6vningar han goér och varfor han gor dem.

Therese

Therese inlagg handlar mycket om vad och hur hon sjélv tranar. Det finns darfor inte ngra
specifikt utformade rad pa traningsprogram som hon formedlar till lasarna. Therese tranar
styrketraning pa gym och loptranar mycket i syfte att fa goda resultat i I6ptavlingar som hon
ska genomfora. Det finns inlagg med bilder och resultat fran l6ptraningar och I6ptavlingar
hon deltagit i. P4 bloggen beskriver hon hur hon tidsmassigt lagger upp sin traning och vilka
évningar hon gor for att 6ka prestationsformagan. Detta visas bland annat i ett veckoschema
med olika traningspass inlagda. Hon visar dven bilder och videos pa sig sjalv och andra per-

soner som visar hur évningarna ser ut och hur de ska genomforas.

Traning — kort sammanfattning

Manga lagger upp traningsprogram, bade éver hur de sjélva tranar och rad till lasarna hur de
kan trana. Styrketraning ar den vanligaste form av traning som det skrivs om pa bloggarna.
Genom bilder och videoklipp visas hur nagra traningsovningar ska genomforas. Till detta
finns en kompletterande text som forklarar vilka muskler som arbetar under évningarna.
Négra av bloggforfattarna har dven valt att lagga ut bilder och videoklipp pa sig sjalva nér de

trénar.

5.1.4. Hilsa

Emma

Under kategorin "Emmas hélsotankar” skriver Emma om sina egna tankar och idéer kring
hélsa. Hon tar upp @mnen som kan vara relevanta pa bred niva da det mesta hon beskriver
handlar om situationer som uppstar i vardagen och inte ror specifika omraden. Nagra av in-
laggen innehaller budskap om hur man gor for att leva halsosamt. Det kan exempelvis vara
konkreta tips pa hur man gor for att halla koll pa hur manga kalorier man bor inta om man vill
ga ner i vikt. Ett annat budskap handlar om vad man kan gora for att undvika for mycket
socker, ett tredje om hur man kan strukturerar upp sin kost. Amnen som berors i kategorin ar
bland annat: mental trdning, motivation och att tycka om sig sjilv. Kategorin ’Emma tipsar”
bestar dven denna av tankar, idéer och tips som hon har 6ver, enligt henne sjélv, halsosamma
val i livet. Har har hon &ven tips och tillhdrande bilder pa en fettforbranningshok, ett inter-

aktivt TV-spel och en sportdryck.
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Philip

”Att leva lange och ma val dr tva saker som gor det vart att kampa.” (Philips blogg). Detta
sager Philip och menar att man far utdelning och goda resultat om man pressar sig och
kampar mot sina mal. Att ma bra, leva lange och ha en snygg kropp ar nagot som Philip
tycker ar vart att lagga energi pa. For att vara i god form tranar han sex ganger i veckan och
ater fettsnalt och langsamma kolhydrater fore onyttig mat. Men han ser till att halla traningen
och kosten pa en niva som gor att han kanner sig pigg och orkar med jobb, traningspassen och
det sociala livet, dar bland annat festande med vénner ingar. Pa bloggen delar Philip med sig
av sitt sociala umgange. Han har en hel del bilder pa sin flickvan, kompisar och &ven vissa
klienter han arbetar med i gymmet.

Robert

Roberts blogg har ingen halsokategori, men halsorelaterade &mnen har smugit sig in lite har
och var anda. Robert menar bland annat att somn, umgange, fysisk aktivitet och aterhamtning
ar viktigt for en god hélsa. Han forordar en paleolitisk livsstil, som innebér att man bor ha en
balans i livet mellan fysiskt och psykiskt arbete samt vila/aterhamtning. Han menar att mer
variation bor inforas i livet, bade nar det géller vardagssysslor, kost och fysisk aktivitet. Hans
syn pa halsa utgar fran ett evolutionart perspektiv och han drar ofta paralleller till jagar-samlar
manniskan och att manniskan inte ndmnvart har férandrats fysiologiskt sedan dess. Robert
uppmanar till eftertanke och att man maste ta eget ansvar over sin egen hélsa och att man
sjalv maste komma fram till vad som &r bra. Nagot som han ofta aterkommer till &r att det inte
finns nagra genvagar till god hélsa utan att sunt fornuft egentligen &r det enda som galler.

Forsok vara lite avslappnad till det har utan att for den sakens skull spara ur och bara ata

onyttigt. Varlden &r inte svartvit, i alla fall inte nér det galler kost. Det &r lika viktigt att

ha ett sunt forhallande till mat som det ar att &ta ratt. (Roberts blogg)

Under en egen kategori som heter "Hélsopodden™ har Robert lagt in ett ndgra minuter langt
ljudklipp. Tanken fran hans sida ar att han ska lagga upp fler ljudklipp under kategorin. |
ljudklippet tar Robert upp &mnen som rér kost, traning, hélsa, lasarnas fragor och svar, kost-
tillskott m.m. Han diskuterar med andra ord de &mnen som 6ver lag tas upp pa bloggen och

som han sjalv samt bloggens lasare anser vara av relevans.
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Therese

Therese har ingen beskrivning pa vad hon anser att halsa ar men hon har en etikett som heter
”Halsa”. Under denna etikett handlar inlaggen mycket om kost och kostvanor. Det finns ett
inlagg dar Therese visar bilder pa sin mage och skriver om vilka resultat traningen och kost-
hallningen har gett efter nagra manader. Under denna etikett har hon dven lagt upp en lista pa
saker hon har ”slarvat” med och vad hon maste &ndra pa for att hon ska kénna sig lika fit”
som hon brukar. Hon kréaver skarpning hos sig sjalv vad géller kosten for att trdningen ska ge
optimala resultat. Under halsoetiketten tipsar hon dven om en hemsida dar man kan berdakna

kaloriintag och kaloriforbrukning och hon beskriver hur hon ska ata for att ga ner nagra kilon.

Halsa — kort sammanfattning

Halsa beskrivs pa olika satt och olika mycket i bloggarna. Vissa bloggforfattare ar mer tydliga
an andra med vad de har for syn pa hélsa och vad det innebér for dem. Pa nagra av bloggarna
beskrivs viktnedgang i samband med halsa. Aven kosthallning, traning och att umgés med

vanner har betydelse for en halsosam livsstil enligt bloggforfattarna.

5.1.5. Motivation

Emma

Pa bloggen har Emma en kategori dar hon varje manad skriver upp en ny malséttning for
kommande manad. Malsattningarna skiljer sig at och de handlar bade om kost, viktnedgang
och fysisk aktivitet. Genom att satta upp mal kanner sig Emma motiverad till att genomféra
det hon har bestamt sig for. Efter varje avslutad manad skriver hon en utvardering om hur det
har gatt, orsaker till varfor det gick som det gick och vad hon kan gora battre. | ett av inlaggen
forsoker hon motivera bloggldsarna att f6lja hennes exempel genom att fraga ”Vilka dr med
mig? :)” (Emmas blogg). Aven inldggen i denna kategori kompletteras med en hel del bilder. |
ett inlagg under traningskategorin har Emma lagt upp bilder pa lattkladda kvinnokroppar som
inspirationskalla for att halla motivationen till traningen uppe (se Figur 3). Bilderna forestaller

via media kanda personer och bilderna har Emma tagit fran Internet.

Inspiration
Figur 3. Emmas inspirationsbilder fran hennes blogg.
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Philip

Under motivationskategorin far man en inblick i vad Philip sjalv har for mal med sin traning
och hans syn pa halsa. Han papekar att det ar mycket viktigt att ha mal att strava mot. Det
finns ett inlagg som handlar om hur man kommer igang med traningen om man &r nybarjare.
For att halla motivationen uppe och fa inspiration till att fortsatta med traningen tipsar han om
att man kan lasa hans blogg, anlita en personlig tranare och ta fore- och efter bilder pa sig
sjalv for att kunna fa ett bildligt bevis pa att traningen och kostomlaggningen har gett resultat.
Ytterligare tips pa hur man kommer i form ger han i en 10-stegsguide. Philips 10-stegsguide

innehaller punkterna:

1. Satt dig ner och rannsaka dig sjalv., 2. Ta reda pé vart du befinner dig idag., 3. Satt upp
en plan., 4. Designa dina egna tréningsprogram att kdra de dagar du kor styrketréning., 5.
Boka in din traning i kalendern., 6. Nu ar det dags for att bestamma hur kosthallningen
ska vara kommande veckor., 7. Oavsett om du vill eller inte kommer du ndgon gang att
fuska med kosten., 8. Det &r nu dags att géra handling av planerna., 9. Folj upp dina resul-
tat. och 10. Glém inte — L&t inte traningen ta 6ver ditt liv. (Philips blogg)

Under varje punkt ger han enkla rad och tips pa hur lasaren kan gora for att lyckas. Han be-
skriver dven mentala delar, vad man ska tanka pa och att det bitvis kommer att kannas jobbigt
men att detta & normalt. | ett annat inldgg visar Philip ett videoklipp pa en 86-arig man som

regelbundet tranar pa Philips gym, for att visa att alla kan trana.

Robert
Pa bloggen tas det inte upp nagot specifikt om motivation eller andra mentala faktorer som
paverkar en manniskas beteende. Roberts budskap handlar i stort om hur och varfér man ska

ata eller trana pa ett visst satt.

Therese

Therese har en forebild for att motivera sig sjélv till att tréna och &ta nyttigt. Denna forebild &r
en véltranad kvinna som hon visar bilder och videos pa. Therese skriver att forebilden har
kroppen hon vill ha och att forebilden &r hennes stora inspirations- och motivationskalla. Hon
skriver att det ar viktigt att ha mal med traningen och att motivationen kan tkas genom att
man har Klart for sig hur man vill se ut. | ett inldgg kan man l&sa om hur hennes motivation
till traning och god kosthallning starktes efter en forelasning med Jonas Colting dér hon infor-
skaffade sig nya kunskaper inom kost och fysisk aktivitet.
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Motivation — kort sammanfattning

Bloggforfattarna pekar pa vikten av att ha forebilder och malsattningar for att starka och be-
halla sin motivation. De visar bilder pa och skriver om forebilder som de sjalva har. Ett tips
fran Philip ar att lasa bloggar for att hitta inspiration. Therese beskriver dven att nya kunskap-

er kan leda till en 6kad motivation.

5.2. Tolkande analys av bloggarna

Emma

Emmas blogg ar personlig och utformad i ”jag”-form dar hon beskriver vad hon gor, har gjort,
kommer att gora och vill gora. Bloggen innehaller ett stort antal bilder, bade personliga bilder
och bilder som Emma hittat pa Internet. Uppfattningen man far av Emmas blogg &r att den
mestadels fungerar som en dagbok for henne. Manga av inléaggen &r darfor kopplade till
individen Emma och hennes erfarenheter men fungerar d&ven som ett kommunikationsmedel
for att nd ut till manniskor som &r intresserade av att fa rad och information om kost, hélsa
och traning. Det galler da bland annat inlagg som &r direkt formulerade till lasarna och vilka
innefattar saval fragor som budskap, tips, rad och uppmaningar till dem. Inlaggen i bloggen ar
ofta kénslomassigt fargade av hur och vad Emma kanner for det som hon beskriver och upp-
lever. Det hon skriver &r relativt kortfattat och skrivet pa ett enkelt sprak som inte kraver
nagra forkunskaper i nagot specifikt &mne, vilket gor att bloggen blir lattlast. Emma férmed-
lar budskap som till stérsta delen stimmer 6verens med de allmanna kostrekommendationerna
som finns i Sverige utan att gora djupare beskrivningar och analyser. Da bloggen ar skriven
pa detta satt fyller den ett underhallningssyfte saval som att den kan fungera som en inspirat-
ions- och motivationskalla till de lasare som kan relatera till det Emma gor och skriver. Pa
bloggen tar Emma upp vardagsproblem som latt kan uppsta. Hon beskriver hur hon tacklar

motgangar hon utséatts for och hennes optimistiska attityd ar framtradande.

Denna manadens utmaningar har inte gatt bra alls maste jag erkanna. Jag har varit halv-
sjuk halva manaden och varit p& MASSA kalas (sa kosten har varit dalig), stegraknaren
hade dven slut pé batteri nar jag skulle sitta p& mig den sa det har verkligen inte gétt bra..
Men detta tillhér det forflutna nu, och imorgon bérjar en ny méanad med nya utmaningar

(mer om det i senare inldgg)! (Emmas blogg)

Lasaren far en bild av att Emma vardesétter relationer. Hon tar till exempel tag i sin traning

tillsammans med en van. | bloggen aterkommer hon kontinuerligt till traningen med vénnen
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och framstaller det som nagot mycket positivt. Detta gor att man far uppfattningen om att
traning med vannen ar betydelsefullt for Emma. Att ha vanner kan fungera som ett socialt

stod for att halla motivationen uppe.

Philip

Philips blogg ar personligt utformad med professionella inslag déar han ger rad och rekom-
mendationer om kost och traning till lasarna. Bloggen ér tydlig och det &r latt att hitta &mnes-
specifika inldgg under kategorierna, vilka &r synliga vid sidan om blogginlaggen. Philip &r
Oppen och visar hur han har det och vad han har for sig om dagarna. De flesta inldggen inne-
haller bilder pa bland annat mat, Philip sjélv och hans flickvan, hans kompisar och kanda
personer som han arbetar med i gymmet. Man far uppfattningen av att Philip forsoker for-
medla att en halsosam livsstil innebér att hitta en balans i livet. Nagra viktiga faktorer for att
man ska ma bra ar enligt Philip sociala relationer, malsattningar, fysisk aktivitet och bra kost-
hallning. Att han visar att han ar anlitad av kdnda personer kan vara ett satt att marknadsfora
sig men dessa kanda personer kan aven fungera som forebilder for lasarna. Spraket han
anvander tillsammans med bilderna tyder pa att Philip vill att bloggen ska vara underhallande.
Han anvander delvis bloggen i marknadsforingssyfte da han marknadsfor olika livsmedel,
diverse kosttillskott och &ven sig sjalv som personlig tranare. | ett inlagg skriver Philip om en
produkt som han har fatt prova av ett livsmedelsforetag. Inlagget ar saljande och produkten

beskrivs som en “smaksensation” med en mild och krdmig smak.

Soygurt fran Carlshamn - Gott nar man vill unna sig.

Jag har fatt méjligheten att prova flera underbara produkter fran
Carlshamn. Jag tankte beratta om dem for er l&sare eftersom jag
verkligen rekomenderar dessa av olika anledningar... Jag pratar
om Carlshamns underbara Soygurt med vaniljsmak... Min mage
ar lite kinkig nar det galler laktos s& det ar ett stort plus med
laktosfria produkter for mig. L&s mer om soygurt har och prova

den garna nasta gang ni handlar. (Philips blogg)

Robert

Texten i Roberts inldgg ar saklig och han uttrycker sig ofta personligt om vad han anser ar bra
och daligt. Han grundar ofta asikterna i det han lart sig under sin utbildning eller den veten-
skap som han laser. Inlaggen ar langa och utredande och handlar om amnen som ligger i tiden

och som till exempel diskuteras i media, som han da refererar till.
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Roberts "Hélsopodd” &r ett intressant initiativ och det finns manga uppenbara fordelar med att
spela in ljudklipp. Nagra av fordelarna med att ha ett ljudklipp &r att fler kan ta del av in-
laggen, som dyslektiker, synskadade eller de som har lattare att forsta en upplast text.

Robert later professionell i ljudklippet vilket kan forstarka det han vill framfora. Ljudklippet
kan &ven bidra till att mottagaren tar till sig budskapet lattare eftersom talsprak innefattar fler
nyanser an skriftsprak, det blir da lattare att dvertyga. Dock kan det vara svarare fér motta-
garen att ta till sig informationen om Robert tar pa sig ’expertrollen”, vilket &ven galler text-
baserad information. Robert ar pedagogisk pa bloggen nar han alltid forklarar begrepp som
han anvéander. Genom att han forklarar begrepp har lasarna lattare att forsta inneborden i det
han skriver. Eftersom att han gor detta sa lyckas han fa komplicerade texter att bli begripliga

for lasarna.

Robert gor ingen narmare beskrivning av motivation pa bloggen. Daremot ar texter och till-
horande bilder samt ett ljudklipp utformade for att ge ménniskor kunskap och motivation att
ta tag i sina liv och gora nagonting at sin halsa. Intrycket av bloggen é&r att den ar skapad for
att formedla information. Att ta del av information genom bloggen pa detta satt &r bade
underhallande och larorikt. Han uttrycker sina budskap om halsa pa ett satt som skapar debatt,

ger kunskap och som motiverar.

I ett inldgg diskuterar Robert en artikel 1 en kvillstidning. Artikeln med rubriken “’Fettdieten
kloggar igen dina blodkirl” kritiserar lag-kolhydratsdieter vilket Robert anser dr “oserids
skramselpropaganda”. Han menar att de studier som artikeln utgar ifran inte kan anses vara

vetenskapliga och att de brister pA manga punkter.

Det 4r dags att sluta lyssna pa SLV:s ovetenskapliga rekommendationer. Man kan till och
med ifrgasatta hur vettigt det &r att staten gar ut och, pa skattebetalarnas bekostnad, for-
klarar for oss hur vi borde &ta. Speciellt nar verket som far uppdraget inte ens klarar av att

tolka vetenskapliga data. At kott, smor och gradde. Det gor jag. (Roberts blogg)

Intressant ar aven att han forhaller sig kritisk till "LCHF-rérelsen”, som han sjélv kallar den,
och forklarar att foresprakare for den har sektliknande budskap om vad man ska och inte ska
ata for att vara en dkta "LCHF-are”. Han rekommenderar att man laser den litteratur som han

anser &r trovardig och har en vetenskaplig grund.
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Robert fortsatter sedan med att forklara hur svenskarna allt for 1ange blivit forda bakom ljuset
av Livsmedelsverket och deras rekommendationer om att intaget av mattat fett bor hallas lagt:

Vi har de senaste 30 aren blivit itutade att det mattade fettet ar skadligt for oss och in-
stitutioner som Livsmedelsverket (SLV) pastar fortfarande att vi bor minska vart intag av
mattat fett. Detta ar fascinerande av flera orsaker. Vara kroppar ar till stor del uppbyggda
av mattat fett, antagligen eftersom mattat fett ar stabilt och motstandskraftigt mot harsk-
ning. Nar var kropp far ett energidverskott och maste bilda fett av till exempel de kolhyd-
rater vi ater for att lagra in energin for framtida bruk gor den det genom att bilda méttat
fett. Skulle mattat fett vara giftigt nar véar kropp bildar det i mangder? Det ar inte sérskilt
troligt vid en forsta anblick, snarare borde mattat fett vara bra for oss pa grund av att det

ar sa stabilt. (Roberts blogg)

Genom att lasa bloggen sa forstar man att syftet med den &r att sprida kunskap, vacka debatt,
uppmana manniskor att ifragasatta samt att ge manniskor verktyg och handlingskraft till att
sjalva paverka sin halsa. Det ar mestadels fokus pa den fysiska hélsan nar Robert framfor sin
syn pa halsa. Bilderna som Robert har pa bloggen ar séllan personliga och bestar oftast av
lanade bilder fran Internet. Han anvander inte bloggen som en dagbok i forsta hand utan han

forhaller sig oftast professionell i syfte att skapa debatt och ifragasatta vetenskaplig forskning.

Therese

Raden och tipsen hon ger pa bloggen ar valstrukturerade och ofta tydligt uppstéllda i punkt-
form eller listor. Inlaggen hon skriver har ett enkelt sprak som gor att texten blir lattbegriplig
och tydlig, vilket hon har fatt berom for i kommentarer fran lasare. Att texterna ar val ut-
formade underlattar for lasarna att forsta och ta till sig informationen. 1 hennes presentation av
sin blogg talar hon om att hon uppskattar och gérna vill ha kommentarer fran blogglasare. Nar
hon har fatt kommentarer eller fragor har hon i de flesta fall besvarat dem. Hon motiverar
varfor hennes rekommendationer ser ut som de gor och refererar till 1droboken ”Naringsléra
for hogskolan” av Abrahamsson m.fl. (2006). Nar lasaren far en forklaring till varfor
rekommendationerna ser ut som det gér och nar en kéllhanvisning ges kan det bidra till att
oka trovardigheten. Kostraden hon ger éverensstammer till stor del med SNR 2005 och Livs-
medelverkets kostrekommendationer (Abrahamsson m.fl., 2006; Livsmedelsverket 2011D).
Genom att visa vad hon sjélv éter kan lasaren fa en bild av hur kosten kan laggas upp under
en dag sa att den ar enligt rekommendationerna. Hon delar garna med sig av praktiska tips pa

hur man kan planera matlagning sa att man kan ata halsosamma maltider trots att man ibland

43



inte har tid att laga mat. Pa sa satt framhaver hon att det inte behover vara krangligt att dta
nyttigt, det krdvs bara lite planering.

Det ges mycket information om hur hon anser att man ska &ta och trana for att prestera och
hur man blir eller haller sig valtranad. Hon utgar ofta fran sig sjalv och namner bland annat
hur hon gor for att toppa formen, ga ner i vikt och 6ka fettforbranningen. Hon har bilder pa
sig sjalv nar hon tranar och tavlar. Det finns aven bilder pa hennes kropp nar hon spanner
musklerna och visar upp hur véltrdnad hon har blivit. Med kommentarer som “Men visst har
det hént en del sen jag borjade i hostas” (Thereses blogg) bevisar hon for ldsarna att hennes
kosthallning och traningsupplagg gett resultat. Man far en uppfattning om att Therese vill
kénna sig i form for att kunna prestera pa tavlingar och traningar, men aven for att det ar
viktigt for henne att utseendemassigt ha en valtranad kropp med lite kroppsfett. Denna syn pa
kropp och halsa visas bland annat av bilder hon har pa sin férebild som hon har som inspirat-
ionskalla.

5.3. Sammanfattning

Har gors en sammanfattning av resultatet utifran den beskrivande samt tolkande analysen. |
sammanfattningen har alla bloggarna sammanstallts och fragestéllningarna besvaras var for
sig utifran hela det empiriska materialet. Bloggforfattarna formedlar budskap och kunskap
samt kommunicerar med lasarna pa olika satt. | sammanfattningen beskrivs inte hur varje
bloggforfattare gor var for sig, utan har gérs en sammanstallning av bloggférfattarnas olika

metoder och tillvdgagangssatt for att formedla budskap genom bloggen.

Pa vilket satt sprider bloggforfattarna sina budskap om kost, fysisk aktivitet, héalsa och
motivation?

Bloggforfattarna sprider sina budskap om kost, fysisk aktivitet, hdlsa och motivation genom
att dela med sig av sina egna levnadsvanor. De skriver om hur och vad de tranar och &dter samt
delar med sig av sina tankar, asikter och kanslor. Tillsammans med texterna finns det
forklarande bilder som forstarker textens mening. Det kan till exempel vara bilder pa mat,
traningsresultat, personer som tranar och pa bloggforfattarna sjalva. Kaloriberékning tas upp
pa bloggarna och bloggforfattaren ger lasaren tips pa var de kan hitta dataprogram som
beréknar kaloriintag och kaloriforbrukning. Det ges konkreta, kortfattade rad och forslag pa
hur man kan gdra for att uppna resultat nar det galler kost, traning och att halla sig motiverad.

Bland annat ges det forslag pa hur en, enligt dem, bra matdag ser ut. Manga av rubrikerna till
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inlaggen &r intressevéackande och séljande. De utlovar oftast enkla, konkreta svar pa kompli-
cerade fragor. Exempel pa en rubrik som utlovar resultat finns pa Thereses blogg: “Toppa
formen - skippa kolhydraterna till middagen”. Dessa sma budskap i rubrikerna formedlas
huvudsakligen med en positiv, optimistisk ton och skrivs oftast i form av imperativ, det vill
sdga gor-sa-har-budskap. Bloggfarfattarna sprider dven budskap genom att vacka debatt och
genom att fa lasarna att borja tanka och reflektera 6ver sin egen hélsa. Det bloggférfattarna
skriver om kost finns det oftast en motivering bakom. De forklarar varfor kostraden de ger har
effekt och visar dven pa forskning som stddjer detta. Betydelsen av att ha forebilder och sjalva
vara forebilder lyfts fram. FOrutom att sjalva vara forebilder for l&sarna anvander blogg-
forfattarna bilder och videoklipp pa personer som kan utgéra férebilder, exempelvis kanda tv-

profiler. Att ha mal och att utmana sig sjalv framstalls som betydelsefullt for att ma bra.

Bloggforfattarna formedlar att lasarna kan halla sig motiverade till fysisk aktivitet, bra kost-
hallning och god hélsa genom att lasa deras bloggar och ta till sig av den fakta och kunskap
som finns pa bloggarna. Att sétta upp egna, realistiska och matbara mal framstalls som en
viktig strategi for att halla sig motiverad. De flesta bloggforfattarna har egna personliga mal
och visar dessutom strategiskt hur de sjalva natt mal eller hur de ar pa vag dit. Fler strategier
som bloggforfattarna tipsar lasarna om &r att de kan ta bilder pa sig sjalva for att se resultat
samt att de kan anvanda sig av bilder pa forebilder som de vill efterlikna. Eftertraktat
utseende, det vill sdga hur man vill se ut, beskrivs i sig som en motivationsfaktor for att halla
igang med traning och bra kosthallning. P& bloggen motiverar bloggforfattarna sig sjalva
genom uppmaningar, som till exempel ”Tkvéll tar jag nya tag och ger mig ut pa d4nnu en
16ptréning...” (Emmas blogg). Ytterligare exempel pd motivationshdjande strategier ar
videoklipp pa till exempel vningar i gymmet och ljudklipp. Budskapen som skrivs ar
positivt utformade. De visar pa att om bloggfarfattaren eller en forebild kan nd sina mal sa
kan dven lasaren gora det. Bloggforfattarna visar dven pa vikten av socialt stod som en viktig
faktor for att halla uppe motivationen. De flesta skriver nagon gang om de relationer de har
till familj och véanner. De beskriver dven hur dessa relationer ar betydelsefulla pa olika sétt for

att ma bra.
Vilka mojliga funktioner som ett kommunikationsmedel har bloggarna?
Bloggforfattaren kan kommunicera med lasaren genom kommenteringsfunktionen som finns

pa bloggen. Lasarna kan kommentera inlaggen som bloggforfattaren publicerar och har
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mojlighet att stalla fragor och komma med 6nskemal om vad de vill lasa om. Lésaren kan
vara anonym och fa direkta, personliga svar. Det kan skapa en mer avslappnad relation mellan
sandare och mottagare till skillnad fran traditionella halsokommunikationsformer (exempelvis
samtal med lakare). Inldggen pa bloggarna uppdateras ofta, ibland dagligen. Nar inlaggen
uppdateras kontinuerligt halls informationen aktuell och det finns alltid nagot nytt for lasaren
att ta till sig. Lasarna véljer sjalva vad de vill ta till sig av fran bloggen. Pa bloggarna laggs
bilder, videoklipp och ljudinspelningar upp for att forstarka budskapen i texterna. Bloggen
anvands som ett forum dar bloggforfattaren har méjlighet att framfora sina asikter utan att bli

avbruten.

Hur forhaller sig bloggforfattarnas rad om kost och fysisk aktivitet till Svenska narings-
rekommendationer (SNR) 2005 och andra vetenskapligt grundade rekommendationer
som tillampas i Sverige?

Pa samtliga bloggar skrivs det om olika dieter som skiljer sig fran de naringsrekommenda-
tioner som Livsmedelsverket foresprakar och som anvands i Sverige idag. Nagra av blogg-
forfattarna forhaller sig kritiska till de allménna rekommendationerna och tycker de &r
forlegade. De anser att lasarna istéllet ska ta mer eget ansvar och borja tanka pa vad de ater
och varfor. En av dem rekommenderar en LCHF-liknande kost men dven en kost med ett mer
evolutionart perspektiv pa manniskan, namligen en paleolitisk kosthallning. En annan blogg-
forfattare ater kost med ett Iagt G1 och hogt proteininnehall, men rekommenderar bade LCHF
och Gl till lasarna. De andra bloggforfattarna foljer SNR 2005, som de tagit del av under sin
utbildning, med viss modifiering da de ibland testar olika dieter eller lagger om kosten sa att
till exempel kolhydratintaget blir lite lagre. De rader andra att folja SNR 2005 dar d&ven mat-
cirkeln och tallriksmodellen inkluderas. Nagot som alla bloggforfattarna beskriver ar hur
manga maltider en dag bor besta av och forslag pa maltider. Nagra rekommenderar fem till
sex och till och med sju maltider per dag, medan en annan menar att tre maltider ar fullt till-
rackligt for friska individer, sarskilt om man &ter en lagkolhydratkost. Maltider med ett hogt
fett och proteininnehall dar man ater sig matt tre ganger per dag anses gora att man haller sig
mattare, och mellanmal &ar darfor inte nédvandigt. Livsmedelsverkets rekommendationer
ifragasatts och man diskuterar om forskningsresultatet som de utgatt ifran stammer med

verkligheten.

De flesta bloggforfattare forhaller sig positiva till anvandandet av vissa kosttillskott men de
menar att mat och en bra kosthallning bor vara den framsta kéallan till naring. Sjalva anvander

46



alla bloggforfattare kosttillskott i ndgon form och menar att dessa har betydelse for tranings-
resultat och allman halsa. Proteintillskott beskrivs som ett enkelt och gott mellanmal. Raden
de ger &r att inta ett mindre mellanmal bestaende av bade kolhydrater och proteiner direkt

efter tréning.

Alla bloggforfattare uttrycker att fysisk aktivitet ar viktigt, att det & ndgot som de mar bra av
och som de anser att de flesta nog behdver. Rekommendationerna om mangd, duration och
anstrangningsgrad skiljer sig mellan bloggarna. Bloggforfattarna utgar oftast fran en specifik
traningsform, som styrketraning eller I6pning, nar de beskriver fysisk aktivitet. Nagot som de
formedlar &r att trana for att fa synliga resultat, vilket bland annat innebér att tappa fett, bygga
muskler och att ”deffa”. Aven om de flesta anser att fysisk aktivitet (eller triining) ir viktigt
for att ma bra sé skrivs det dock inte s& mycket om dessa méa bra” effekter och inte heller om

andra halsovinster som minskad risk for hjart-karlsjukdomar och liknande.

6. Diskussion

6.1. Metoddiskussion

Datainsamlingen till var rapport skedde selektivt, vilket kan diskuteras. Att ha ett selektivt
urval gor att nagra generaliseringar till en population som helhet inte kan goras. Valet av
metod kan dven leda till att biases uppstar som kan ge en felaktig bild av resultatet. Ett
obundet slumpmassigt urval hade kunnat vara ett alternativ for att ge alla i urvalsgruppen
samma chans att bli utvalda och diarmed 6ka reliabiliteten i undersokningen. Men da forfor-
staelse, och darmed ett selektivt urval, var avgérande for att fa fram en lamplig urvalsgrupp sa

var ett obundet slumpmassigt urval inte ett alternativ.

Vid tolkande analyser har tolkarens forforstaelse och befintliga kunskaper inom omradet
betydelse for hur analysmaterialet uppfattas (Bergstrom & Boréus, 2005). En strévan i arbetet
har varit att inte lata tolkarnas forkunskaper styra sa att bloggforfattarna framstalls pa ett fel-
aktigt satt. Daremot har tolkarnas kunskaper inom halsoomradet varit en utgangspunkt for att
kunna plocka ut relevant material for att besvara rapportens fragestallningar. Genom att i
storsta mojliga man tolka blogginnehallet utifran det bloggforfattarna férmedlar genom sina
texter och bilder pa bloggen, har forhoppningsvis ett resultat som visar hur bloggforfattarna
férmedlar sina budskap om kost, fysisk aktivitet, hdlsa och motivation kommit fram. Inl&dgg

valdes ut att analyseras utifran tematiseringarna, for att gora en avgransning i materialet.
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Dessa inldgg handlar darfor endast om kost, traning, hélsa och motivation. Om alla inldgg
fran bloggarna istallet hade lasts dag for dag under en begransad period hade resultatet even-

tuellt sett annorlunda ut.

6.2. Resultatdiskussion

SNR 2005 och Livsmedelsverkets rekommendationer grundar sig pa vetenskapligt beprévade
forskningsstudier, men det hander att massmedia och popularlitteratur kritiserar rekommen-
dationerna (Becker, 2006; Berg & Winkvist, 2007). Detta har formodligen betydelse for hur
individer staller sig till Livsmedelverket och dess rekommendationer samt att en tveksamhet
och forvirring uppstar nar olika kallor ger skilda rdd om hur man bor ata halsosamt. Robert
beskriver bade for- och nackdelar med olika forskningsmetoder och kostrekommendationer
vilket mojligtvis kan bidra till utveckling och fortsatt forskning. Bade Robert och Therese
menar att man bor vara ifrdgasattande och att ett mer kritiskt forhallningssétt till den forsk-
ning som ligger till grund for de naringsrekommendationer som anvands i folkhalsoarbete i
Sverige, vore bra fran alla sidor. Robert dr engagerad, skapar debatt, vagar ifragasatta och star
upp emot myndigheter vilket kan inspirera andra till att ta mer ansvar for sin egen halsa. Ett
Okat ansvarstagande, nar det galler hélsa, hos individer skulle kunna bidra till 6kad folkhalsa.
Det &r dven viktigt att halsoinformatdrer kontinuerligt ifragasatter och letar upp fakta fran
trovardig forskning for att se till att korrekt information och kunskap sprids till befolkningen.

En viktig del av att sprida kunskap om kost, hélsa och fysisk aktivitet till allménheten kan
vara att fa Livsmedelverkets rekommendationer att bli mer lockande, dvertygande, tydliga
och latta att ta till sig. Jarlbro (2004) beskriver att manniskor vill ha konkreta och enkla rad,
vilket de ofta far i massmedia. Pa Internet finns det mycket information om kost, halsa och
fysisk aktivitet, dar bland annat bloggar bidrar med en del av informationsspridningen. Pa
bloggar ges oftast kortfattade, tydliga och enkla rad som ar utformade for att man latt ska
kunna ta till sig dem. Dessutom blir inte individen patvingad raden, vilket dven har betydelse
for hur mottaglig individen &r (Nardi m.fl., 2004). Nar det galler bloggar har lasaren mojlighet
att hitta en blogg som han/hon tycker &r relevant och intressant. Lasaren kan da vara mer mot-
taglig for bloggforfattarens budskap om kost och fysisk aktivitet pa grund av att lasaren har en
positiv attityd till bloggen och bloggforfattaren. Jarlbro (2004) menar att individer ar mer
mottagliga for halsorad om de har en positiv attityd till halsoinformatéren.

I en av bloggarna finns ett ljudklipp dar Robert pratar om kost och fysisk aktivitet. I ljudklip-

pet delar Robert med sig av de kunskaper han har pa ett satt som framstéller honom som
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expert pa omradet. Genom att framfora budskap pa det har sattet sa kan det forstarka det han
vill framfora och dessutom bidra till att 6vertyga mottagaren om att det han sager &r sant.
Dock kan det uppsta problem om sandaren av budskapet tar pa sig en expertroll, eftersom
mottagaren da kan kdnna att sindaren “talar 6ver huvudet” pa denne (Jarlbro, 2004). Det kan
da vara en nackdel att vara for professionell om man verkligen vill att budskapet ska na fram
och gora verkan. Om det blir en for stor kontrast mellan kunskapsnivaerna hos mottagaren
och sandaren sa kan det vara battre att sandaren anpassar sig till mottagaren och lagger sig pa
en liknande niva. | denna rapport om bloggar kan man se att andra bloggforfattare delar med
sig av sina kunskaper samtidigt som de ar 6dmjuka i sin expertroll, vilket enligt Jarlbro
(2004) kan vara en fordel om man vill fora ut ett halsobudskap. Troligtvis paverkar aven ljud-
klippet blogglasaren mer an vad endast en text gor, eftersom talsprak innefattar fler nyanser

an text. Exempelvis kan texten betonas pa ett annorlunda satt om den framfors via tal.

Pa bloggarna finns kommenteringsfunktioner dar lasarna kan stalla fragor till bloggforfattaren
eller kommentera inldggen (Hedengren, 2011). Genom kommenteringsfunktionen skapas en
tvavagskommunikation som mojliggor att bloggforfattaren och lasaren kan kommunicera
Oppet. | denna form av kommunikation kan l&saren vara anonym om denne onskar det, vilket
kan underlatta samtalet och gora det majligt for lasaren att stalla eventuella svara fragor. Om
en lasare kanner sig obekvam och osaker i att kontakta en radgivare for professionell hjalp sa
kan bloggar istéllet vara ett alternativ for detta. Det skulle kunna fungera som en forsta hjalp
for dem som tycker att det kdanns jobbigt att ga och tréffa till exempel en personlig tranare pa
ett gym eller liknande anlaggning. Istallet kan man fa professionell individuellt anpassad hjalp
och radgivning hemma som dessutom &r gratis. Dock géller det aven har att ta eget ansvar och
att sjalv avgdra vem man vill fa rad av och vad man bor ta till sig. Bloggar kan fungera som
en form av sjalvhjalp da lasare sjalvmant soker upp de bloggar de &r intresserade av. Lésaren
kan hamta kunskaper och verktyg som de kan ha nytta av vid livsstilsforandringar. Att ta
hjalp av en bloggforfattare istallet for att soka upp en professionell halsoinformator pa till
exempel ett gym kan bidra till att forhallandet mellan halsoinformat6ren och den som soker
hjélp blir mer likt den relation som finns mellan bekanta. De som laser bloggar som handlar
om kost, fysisk aktivitet och hélsa &r formodligen mer motiverade att gora livsstilsforand-
ringar hos sig sjalva da de sjalvmant har sokt upp bloggarna. De drivs formodligen av en inre
motivation till att gora livsstilsforandringar pa egen hand. Granbom (1998) menar att inre
motivation ar en form av stark motivation som &r en viktig drivkraft for att lyckas férdndra
beteenden hos sig sjélv.
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Bloggforfattare har olika syften och orsaker till varfér de bloggar (Nardi m.fl., 2004). Att
skriva en blogg handlar till viss del om att bloggfdrfattaren far bekraftelse och uppmark-
samhet fran andra (Lu & Hsiao, 2009). Man kan fraga sig om bloggforfattarna som skriver
om hélsorelaterade &mnen sprider budskap for sin egen skull, och/eller om de vill bidra till att
framja en halsosam livsstil hos andra. Oavsett vilket sa drivs anda bloggforfattarna av att de
sjalva far ut nagonting av att skriva bloggen. Detta tas upp i Lu och Hsiao’s (2009) artikel dar
de beskriver forvéantade konsekvenser av en handling i form av ”Personal outcome
expectations”. Till exempel att bloggforfattaren far bekréaftelse och uppskattning av lasarna
genom att dela med sig av kunskaper via bloggen. Analysen av Emmas blogg tyder pa att hon
anvander bloggen som en dagbok som hon kan prata av sig till, dar hon aven kan fa bekréf-
telse fran blogglasarna. Philip har delvis sin blogg i marknadsforingssyfte dér han visar upp
sig sjalv och sina yrkesfardigheter som personlig tranare. Hans blogg har aven ett underhall-
ningssyfte och han vill ha manga lasare. Roberts blogg vacker debatt och han ar tydlig med att
visa sina asikter, vad han tror pa och vad han star for. Han distanserar sig sjalv och sina pri-
vata angelagenheter fran bloggen. Han har nastan inga bilder pa sig sjalv och skriver séllan
om vad han gor pa fritiden. I analysen av Thereses blogg visade det sig att hon manga ganger
bloggar for att fa bekraftelse for det hon presterar. Hon vill visa upp en bild av sig sjalv som
en hart tranande tjej som ar noggrann med vad hon &ter och som har struktur pé sina levnads-

vanor.

Den syn pa hélsa som formedlas pa bloggarna ar ofta att det finns en klar koppling mellan
kroppens utseende och hur man mar. Att vara n6jd med sig sjalv och sitt utseende ar enligt
nagra av bloggforfattarna atravart och innebar for dem dven att man mar bra. Till exempel sa
lagger de upp bilder pa sig sjalva nar de utseendemassigt ar néjda med hur de ser ut och till
dessa bilder skriver de da om hur bra de mar nar de ser ut som de gor. Att sprida budskap pa
detta sétt och vad detta kan leda till for hdlsorelaterade beteenden kan diskuteras. Troligtvis
kan det finnas en risk med att jamfdra sig med bilder pa muskuldsa kroppar. Att koppla att ma
bra med att se ut pa ett visst satt kan leda till en ohédlsosam utseendefixering och komplex. Att
vara viltranad innebdr inte att man ar ohalsosam, men traning och kontrollerad kosthallning
kan latt ga till 6verdrift om man endast fokuserar pa utseende. Halsa innebér att ma bra och att
ha balans i livet mellan fysiska, psykiska och sociala aspekter (Winroth & Rydqvist, 2008).

Idag kan valmaende och balans latt gldmmas bort da man dagligen matas med utseende-
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fixerade ideal. Nar halsosamma budskap utformas bor de utga ifran ett holistiskt perspektiv pa

hélsa.

Att trana av estetiska skal eller for att prestera aterkommer pa alla bloggarna. Regelbunden
vardagsmotion, till exempel att ta trappan istéllet for hissen, & ndgot som namns pa vissa
bloggar, men det ar huvudsakligen tréning med prestationshdjande effekter som beskrivs.
Dérmed gjordes beddémningen att bloggforfattarnas syfte med sina bloggar handlar om att
sprida information och férmedla kunskap om fysisk aktivitet och kost, i syfte att 6ka prestat-
ionen och fa en valtranad kropp. SNR’s 2005 allménna rekommendationer om fysisk
aktivitet &r istallet mer anpassade till hela befolkningen (Abrahamsson, m.fl., 2006). Ur halso-
synpunkt ar, enligt dessa rekommendationer, 30 minuter fysisk aktivitet per dag den minsta
mangd fysisk aktivitet som krévs for att forbattra hdlsan och dra ner risken att drabbas av
metabola sjukdomar. De flesta rad som ges pa bloggarna om fysisk aktivitet handlar istéllet
om hur man kan utveckla och finjustera sin traning sa att den ger ytterligare effekter. Det
finns endast ett fatal rad till nyborjare for att hjalpa dessa att borja trana. Just dessa bloggar
som ingar i var undersokning riktar sig inte till fysiskt inaktiva personer, det vill siaga
personer som inte nar upp till rekommendationerna om fysisk aktivitet. Problemet ar da att na
de som kanske har det storsta behovet av att bli mer fysiskt aktiva, men som idag inte varken
har ett intresse for fysisk aktivitet eller ar medvetna om att en foérandring behdvs. Troligtvis
finns det andra bloggar som ar battre lampade for denna malgrupp att lasa. En jamforelse
mellan samtliga bloggar i var undersokning visar att Emmas blogg riktar sig mer till den ovan
namnda malgruppen da hon beskriver hur hon sjalv kommit igang med sin traning och hur det
kénns att vara otranad och omotiverad. De 6vriga bloggforfattarna tranar sjalva pa en relativt
hog niva och ger traningsrad som riktar sig till personer som ligger pa en liknande fysisk

aktivitetsniva.

Bloggar kan fungera som ett socialt stod for lasarna att halla motivationen uppe (Faskunger,
2008). Det kan aven vara en kélla till inspiration och kunskap for att leva halsosamt. Blogg-
forfattarna som visar for lasarna hur de har lyckats uppna nagot, till exempel gatt ner i vikt
och blivit mer halsosamma, kan ocksa fungera som forebilder. Det ar mojligt att lasare valjer
bloggar dér de pa nagot satt kan relatera till bloggforfattaren. Dessutom ar det mer troligt att
lasaren tar till sig rad fran en ’jamlike” som har liknande erfarenheter och bakgrund (Jarlbro,

2004). Om en bloggforfattare skriver om hur han/hon har lyckats med nagot kan det for
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lasaren verka som att bloggforfattaren har svaret pa hur man ska gora. Darmed ar det méjligt
att lasaren litar pa att bloggforfattaren har kunskap om hur man ska ga tillvaga. Dock bor man
vara forsiktig och ifragasatta de rad och fakta som sprids pa olika bloggar, eftersom blogg-
forfattarens kunskaper kan skilja sig mellan olika bloggar. Det hander att den information
som ges ut pa bloggarna inte éverrensstammer med vetenskapligt beprovad forskning. Ofta
finns det aven personliga varderingar i budskapen. Rad och rekommendationer som till storsta
delen grundar sig pa personliga erfarenheter kanske inte ar den kunskapskalla man ska lita pa
i forsta hand. | denna undersokning ger nagra av bloggforfattarna kostrad som skiljer sig fran
SNR 2005 och Livsmedelsverkets rekommendationer (Abrahamsson m.fl., 2006; Livs-
medelsverket, 2011b). De rekommenderar istéllet dels en variation av LCHF, paleolitisk kost
och isodieten men aven en kost med lagt GI. Det finns ocksa bloggfarfattare i denna under-
sokning som anser att de svenska néringsrekommendationerna bor tillampas. Resultatet visar
pa att bloggforfattarna vill sprida vad de sjélva anser ar den bésta kosthallningen utifran egna
erfarenheter och inhamtad kunskap. Bloggforfattarna ger inte kostrad endast utifran de kun-
skaper de inhamtat under sina studier, utan de har utvecklat sina kunskapsomraden ytterligare

genom beddmningar av aktuell forskning och egna reflektioner.

Bloggforfattarna skriver om att de sjalva anvander kosttillskott, bland annat proteinpulver och
omega-3-tillskott. Kreatin ndmns som ett prestationshéjande kosttillskott med vetenskapligt
bevisad effekt, vilket aven bekraftas av Jeukendrup och Gleeson (2010). Livsmedelsverket
och SOK menar att kosttillskott inte behdvs om man &ter en varierad blandkost (Livsmedels-
verket, 2011a; Andersson m.fl., 2009). Bloggforfattarna framstaller daremot kosttillskott som
nodvandigt i vissa fall, speciellt om man tranar hart. Att anvanda kosttillskott i form av prote-
inpulver anser bloggforfattarna ar ett smidigt, praktiskt och enkelt sétt att fa i sig energi i
samband med traning. Det later rimligt att det i praktiken kan vara latt att fa i sig protein och
kolhydrater snabbt efter trdning genom att ha med sig proteinpulver eller proteinbars som
mellanmal istéllet for mat. Det &r huvudsakligen detta som &r fordelaktigt med proteintill-
skott. Att det skulle ha nagra specifika prestationshojande effekter finns det inte nagra starka
vetenskapliga beldgg for (Jeukendrup & Gleeson, 2010; Andersson m.fl., 2009). Daremot
framstéller nagra bloggforfattare proteintillskott som bra for att fa 6kade traningseffekter. Att
de sjélva anvander och tycker att diverse kosttillskott fungerar samt att de aven gor reklam for
dessa pa bloggen kan majligtvis paverka lasaren till en mer positiv instéllning till anvéandning

av dessa preparat.
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Forskare och myndigheter har ett visst ansvar for att sprida korrekt kunskap och information
om kost och hélsa till befolkningen. Personer som utbildar sig och som arbetar inom folk-
halsoomradet bor formedla halsorad enligt vetenskapligt framtagna resultat, eftersom
professionellt halsoarbete ska framja hélsa och inte skada individen pa nagot sétt. De narings-
rekommendationer som myndigheter och statliga organisationer har arbetat fram, bade nat-
ionellt och internationellt, ar kontrollerade och grundar sig pa omfattande, longitudinella och
evidensbaserade studier. Daremot &r det viktigt att man aven stéller sig kritisk till det myn-
digheter rekommenderar och féresprakar da nya forskningsresultat och upptackter kommer
kontinuerligt. Om det &r bra eller daligt att bloggforfattarna i var rapport ger rad som foljer
vetenskapligt grundade rekommendationer som tillampas i Sverige, eller inte &r inget som be-
handlas djupare hér. Rapporten syftar inte heller till att diskutera om bloggférfattarnas egna
varderingar och asikter ar battre eller samre for hélsan an de allmanna rekommendationerna.
Det kan dock vara av stor vikt att ndmna att personligt ansvar bor tas och att det &ar viktigt att

sjalv reflektera Gver och vardera det man tar till sig fran dessa och liknande bloggar.

Genom att blogga kan en hélsoinformator marknadsfora sig sjalv pa ett enkelt sétt och samti-
digt na ut till manga. Nagot som man skulle kunna forska vidare pa ar hur man kan anvanda
bloggar som ett hjalpmedel inom folkhalsoarbete. Det a&r mojligt att som kost- och frisk-
vardspedagog marknadsfora sig genom att blogga. Pa detta sétt kan man visa upp sina kun-
skaper inom Kkost- och friskvardsomradet och eventuellt ka sin kundkrets inom den profess-
ion man arbetar. En idé som skulle kunna prévas ar att man som hélsoinformator startar ett
blogg-forum inom foretag och olika verksamheter. Pa bloggen skulle medarbetarna kunna ta
del av halsobudskap och radgivning som laggs ut. Dér skulle de kunna stalla personliga, ano-
nyma fragor och fa professionella och individanpassade svar. Bloggen skulle kunna vara ett
komplement till, och till viss del kunna ersatta traditionell radgivning i form av moten, fore-
lasningar och workshops. Detta sparar bade tid och pengar for foretag och dess anstéllda,
dessutom Okar man chansen att fler tar del av halsobudskapen. Fragan &r dock hur folk tar till
sig hélsobudskap genom bloggar och vad det leder till for att 6ka halsan. Att &ven se hur

blogglasare tar till sig halsobudskap ar ytterligare nagot som man skulle kunna forska vidare

o

pa.
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Bilaga 1

Svenska niringsrekommendationer 2005 och
Livsmedelverkets kostrad

Rekommendationer om det dagliga intaget av respektive energigivande
naringsamne (Abrahamsson m.fl. 2006):

Kolhydrater bér utgoéra 50-60 E%. Den dagliga kosten bér innehalla 25-35 gram kostfibrer
och intaget av renframstallda sockerarter bor begrénsas till 10 E%.

Det totala intaget av fett bor bidra med 25-35 E%.

Maéttat fett bor inte Overstiga 10 E%. Har inkluderas intaget av transfettsyror (som finns i del-
vis hardade fetter). Intaget av transfetter bor uteslutas sa gott det gar.

Enkelomattat fett bor ge 10-15 E%.

Fleromattat fett bor utgdra 5-10 E%, varav 1 E% av dessa bor komma fran n-3 fettsyror.
Essentiella fettsyror, det vill sdga fleroméattade n-3- och n-6-fettsyror, bor bidra med minst 3
E%. 0,5 E% av dessa bor komma fran n-3-fettsyror.

Protein bor bidra med 10-20 E%.

Rekommendationer om maltidsordning

Under dagen bor man &ta tre huvudmal med en god naringssammansattning. Utéver dessa mal
bor man é&ta ett till tre mindre mellanmal. Nar maltiderna intas anpassas efter individens dag-
liga sysselséttningar, det vill sdga arbete, skola, traning etc. Aven om tidpunkterna fér mal-
tiderna varierar rekommenderas att maltiderna intas regelbundet med en jamn férdelning Gver
dagen.

Forslag pa maltidernas storlek och férdelning 6ver dagen:
- Frukost (pd morgonen) 20-25 % av dagens totala energiintag
- Lunch (mitt pa dagen) 25-35 % av dagens totala energiintag
- Middag (pa kvallen) 25-35 % av dagens totala energiintag
- 1-3 mellanmal utspridda mellan frukost, lunch och middag. Varje mellanmal
kan utgora 5-10 % av dagens totala energiintag.

Rekommendationer om variation i kosten:
For att fa i sig alla viktiga naringsamnen och ratt mangd energi bor maltiderna vara vél kom-
ponerade med livsmedel fran olika livsmedelsgrupper som ger maltiden ett bra naringsinne-
hall (Livsmedelsverket, 2010c). For att se till att ata varierat kan man anvénda sig av matcir-
keln (se figur 1.). Varje dag bor man fa i sig livsmedel fran dessa olika livsmedelsgrupper
som ingar i matcirkeln:

- Gronsaker

- Frukt och bér

- Potatis och rotfrukter

- Mijolk och ost

- Kaott, fisk och &gg

- Brdod och andra spannmalsprodukter

- Matfett



Figur 1. Matcirkeln med de sju olika livsmedelsgrupperna (Livsmedelsverket, 2010c).

Livsmedelsverkets fem kostrad
- At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till ex-
empel tre frukter och tva rejala navar gronsaker.
- Valj i forsta hand fullkorn nér du ater brdd, flingor, gryn, pasta och ris.
- Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
- At fisk ofta, gérna tre ganger i veckan.
- Anvand géarna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Tallriksmodellen
Tallriksmodellen visar proportionerna for olika ingredienser i en lunch- eller middagsmaltid
(Livsmedelsverket, 2010e).

Figur 2. Tallriksmodellen med fordelningen av olika ingredienser i maltiden (Livsmedelsverket, 2010e).



Bilaga 2

Citat frin Emmas blogg. Exempel pa inligg.

Emmas presentation av sig sjalv:

Har far du veta lite mer om kvinnan bakom bloggen:

Emma heter jag och &r 20 ar gammal. Jag har tranat lite till och fran
under en lang tid. Borjade med fotboll pa lagstadiet, men slutade pa
mellanstadiet och borjade darefter med orientering. Styrketraning har
jag hallit pa med sen jag borjade gymnasiet 2007. Nu har jag tranat
regelbundet sen augusti 2010. Jag har dven pabdrijat en universitets-
utbildning pa ett halsovetenskapligt program pa distans hosten 2010.

Intressen Jag ogillar
Traning och halsa saklart och min hund Wilda. Spinning

Zumba (andra latar)
Jag gillar
Gruppasset Box med Sirpa Motto
Styrketréning Gor inget imorgon du
Zumba (vissa latar) kan gora idag

Inlagg: Dagens kost (hittills)
Kategori: Kost

Tankte visa vad jag atit idag for er som ar intresserade :) Har fatt lite nya idéer och tips fran
Paulinmetoden for viktminskning, han havdar att man ska anvénda sig av "tallriksmodellen
for viktminskning" vilket innebar: halva tallriken med gronsaker, en fjardedel proteinkélla
och en fjardedel kolhydrater. Idag har jag forsokt sa gott jag kan i alla fall och det gick nog
relativt bra i alla fall :) Har foljer dagens "meny":

Frukost: Lattfil med masli och en banan.

Lunch: Kycklingburgare (se bild)

Mellanmal: Ett paron

Middag: Emmas specialstroganoff med ris och gronsaker (se bild).
(Efter traning: Proteinshake och en frukt (har inte tranat &n))

Lunchen Middagen



Bilaga 3

Citat fran Philips blogg. Exempel p4 inldgg.

Inlagg: Min deff
Kategori: Motivation

Det &r manga som undrar over hur en deff ska se ut. Deff ar ett ord jag anvander for att
beskriva fettreducering med bibehallen eller 6kad muskelmassa. Alltsa ej att forvéxla
med bantning dar man i de flesta fall inte bryr sig ifall musklerna minskar i storlek.

Min deff bestar inte av en massa kalorirakanande hit och gi-listor dit. Jag ater det jag anser ar
nyttigt, rér pa mig s mycket jag kan genom att ta trappor istallet for rulltrappor och hiss. Jag
tranar minst sex pass per vecka inkluderat kondition och styrka. Med handen pa hjartat har jag
inte hunnit kora sa mycket kondition &n. Jag har fokuserat pa att kora tung styrketraning for
att ge min kropp en match varje dag och varje natt. Jag sover med 6mmande muskler som inte
vill annat an att starkas och bli storre. Detta kostar energi. Sa lange jag kanner mig pigg och
klarar av mina pass, att jobba och festa (ja, ni som laser min blogg vet att jag sysslar med sant
med) sa fortsatter jag i samma anda. Jag har mal, massor av mal uppsatta. Jag ska bli annu
grymmare pa chins, hanga rakt ut fran en lyktstolpe, springa asfort och kunna kanna mig &nnu
snyggare och mer fit. Man lever i den kropp man fatt och da far man gora det basta av situat-
ionen. Pressa sig till max och ta emot utedIningen med 6ppen famn. Att leva lange och ma val
ar tva saker som gor det vart att kampa. Precis som jag beskrev forut ater jag det jag anser ar
nyttigt. I mitt fall har jag koll pa allt i huvudet. Att rakna gor jag pa jobbet. | mitt privata liv
kor jag pa en hoft. Jag ska inte stalla mig pa en fitnesscen. Jag vill ma bra och fa en snygg
kropp, thats it. Jag har alltid fokus pa att fa i mig sa mycket protein jag kan. Jag valjer
fettsnalt och Iagt Gl fore det onyttiga. Om du inte har samma koll rekommenderar jag att du
fragar nagon kunnig eller laser pa sjalv. Ju mer du vet desto battre kommer det att ga och
framforallt ta mindre tid.

Har ar nagra enkla steg till toppformen:

- At halsosamt. F6lj en diet eller bara tallriksmodellen.
- Ror pa dig!

- Trana pa gym eller idrotta

- Dra ner pa sttsaker

- Drick alkohol med matta

- Sétt upp mal!

Eller sa kontaktar du bara mig, haha.



Bilaga 4

Citat fran Roberts blogg. Exempel p4 inligg.

Roberts presentation av sig sjalv:

Néringsfysiolog (fil. kand.), utbildad vid Stockholms Universitet och Ka-
rolinska Institutet. Har dven utbildning inom idrottsmedicin (Umea Uni-
versitet) och har arbetat som tranare och med kostradgivning. Inriktad pa
realistiska och hallbara metoder for viktminskning, prestation och livs-
lang hélsa. Har ett intresse for kraft- och kampsport, men &r ratt kass pa
bada sjalv. Bred kunskap inom framforallt styrketraning, men har ocksa
en god kunskapsniva inom konditions- och grenspecifik traning.

Inlagg: Ny studie om mjolkfett
Kategori: Kost

Det kom nyligen en ny studie (Mozaffarian et al 2010) dar man undersokt konsumtion av
mjolkfett hos narmare 4000 manniskor for att sedan jamféra denna konsumtion med olika
riskmarkorer for sjukdom samt insjuknandet i diabetes. Det som &r spannande med denna nya
studie ar att man istéllet for att bara fraga folk hur de ater (vilket ar extremt osakert eftersom
folk glommer bort eller faktiskt ljuger) sa har man matt nivaerna i blodet av en speciell typ av
fett som kallas for trans-palmitinsyra. Denna typ av fett aterfinns bara i mjolkfett och vi kan
inte tillverka den sjélva i vara kroppar varfor man med sakerhet kan séga att de som har hogre
nivaer av detta fett i blodet ocksa ater mer mjolkfett i form av mjolk, smor och liknande.
Denna metod ar alltsa mycket sakrare an att med hjalp av frageformulér eller intervjuer for-
soka ta reda pa vad folk éater.

Det visade sig att de som hade hdgre nivaer av trans-palmitinsyra i blodet hade battre blodfet-
ter, lagre nivaer c-reaktivt protein (ett sétt att mata inflammation) samt béttre insulinkanslig-
het &n de med lagre nivaer. De som at mycket mjolkfett insjuknade ocksa mer sallan i diabe-
tes. Intressant med tanke pa att det fran vissa hall som till exempel livsmedelsverket har pro-
pagerats mot mjdlkfett eftersom det skulle vara ohalsosamt. Nu kommer det alltsa en ny, na-
got battre, studie som visar pa motsatsen. Vi ska daremot inte 6vertolka detta resultat och
borja propagera for mjolkfett som det basta i véarlden for den sakens skull. Vi kan dock kon-
statera att detta ar annu en spik i kistan for den felaktiga och foraldrade hypotesen att kallor
till rikligt med mattat fett skulle vara daligt for halsan.



Bilaga 5

Citat fran Thereses blogg. Exempel pa inligg.

Thereses presentation av sig sjalv:

Kon: Kvinna, Bransch: Vetenskap, Yrke: Nutritionist, Plats: Géteborg :
Savedalen : Sverige, Om mig: Jag &r en traningstokig fore detta smastads-
tjej som numera bor i Géteborg. 25 ar, utbildad nutritionist med stort in-
tresse for mat och hélsa. Har vill jag ge tips for smartare traning och halso-
sam mat. Kommentera garna for jag blir sa glad da!

¥ Intressen: Tréning kost och halsa

Inlagg: Loépskolning barfota!
Etikett: Lopning, 16pskolning och traning

Igar var det I6pkurs och 16pskolning spanst. Det brukar inte bli s& manga kilometer under
dessa pass sa jag sprang till uppsamlingsplatsen och hem och samlade ihop 10 km. Vi korde
I6pskolningen i en svagt lutande grasbacke och nar var ledare foreslog att vi garna kunde
trana barfota nappade jag direkt! Harlig kénsla och det gjorde det mycket enklare att undvika
hélisattning och landa pa mellanfoten/framfoten i alla 6vningar. Jag fick inte heller ont i ben-
hinnorna, som jag alltid brukar fa nar jag kor ett helt pass l6pskolning. Nar 16pgruppen lamnat
mig passade jag pa att springa lite extra barfota runt pa grasmattan, tror jag kommer &lska bar-
fotal6pning!

Idag var manga avundsjuka pa min lunch pa jobbet, serverade denna frascha sallad till min
fisk (de andra hade handlat McDonalds...) Nyttigt &r gott och ser gott ut!

R Mumsig sallad med melon, drtskott, spenat och avokado

Slutade tidigt idag, var skont att vara pa gymmet utan att behova trangas.

Hér kan man valja och vraka bland maskinerna

Spén- “q nis! Far mer valformade armar for varje vecka som gar.
Fasci- nerande nér de "tar form" ndr man attackerar vikterna.
Jag drar till sommarstugan i Varmland over pask, I6pskorna pack-
as med sa klart. Ser fram emot det utlovade fina vadret! GLAD

PASK!



