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Sammanfattning

Vi gar mot ett hogteknologiskt och modernt samhille diir ny forskningsteknik och kunskap
leder till stor utveckling inom ménga omraden. Trots detta haller kampen mot fetma och
overvikt pé att ga forlorad. Det moderna samhillet har skapat en miljé som inte tillater oss att
vara lika fysiskt aktiva, en miljé som genererar fetma och dvervikt. F orskning har visat att en
viktnedgang hos overviktiga individer genom bittre kost- och motionshallning 4r svar men
genomforbar. Den storsta svarigheten verkar snarare vara att behélla den nedgangna vikten &n
att gé ner i vikt. Av forfattarnas resultat att déma ser de det som positivt om mer kvalitativ
forskning kunde ske inom detta omrade da det finns ett viktminskningsbehov hos stor del av
den svenska befolkningen. Vi ville med vart examensarbete undersoka vilka
framgangsfaktorer som fanns for bibehéllandet av 6nskad viktnedgéng. Detta gjordes genom
intervjuer med fore detta deltagare i ett viktminskningsprogram som bedrivs av Friskvarden i
Vérmland. Genom intervjuer kunde en ingdende bild ges av vad som varit viktigt for
deltagarna for att bibehalla den nedgdngna vikten. Av resultatet att déma framkom att
motivationen var en viktig faktor for att lyckas bibehalla den nedgangna vikten. Andra
faktorer som ocksa var viktiga for de intervjuade att bearbeta var bland annat kost och fysisk
aktivitet. Forfattarna har forhoppning om att resultat ger berérda individer, privatpersoner,
forskare samt aktiva arbetare inom omrédet en chans att se vilka faktorer som #r viktiga for att
upprétthdlla 6nskad vikt. Resultatet kan sedan appliceras i arbetet med bibehallandet av
kroppsvikten.

Nyckelord: bibehallandet av kroppsvikt, beteende, kost, fysisk aktivitet, motivation
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1. Inledning

World Health Organisation (2000) menar att vi gar mot ett hégteknologiskt och modernt
samhélle ddr ny forskningsteknik och kunskap leder till stor utveckling inom ménga omraden.
Trots detta héller kampen mot fetma och dvervikt pa att ga forlorad. Véar samhéllsutveckling
dr enastéende i manga fall men med alla bekvdmligheter som finns stlls inte lingre samma
fysiska krav pé oss individer. Rulltrappor, bilar, hissar och andra bekvimligheter bidrar och
uppmuntrar till fysisk inaktivitet. Andelen stillasittande jobb har 6kat och kroppsligt arbete
har vertagits av maskiner. Ny teknik och passiv fritidssysselsittning har blivit allt vanligare i
manga samhéllen. Det moderna samhéllet har skapat en miljé som inte gor det majligt for oss
att vara lika fysiskt aktiva som forr, vilket genererar fetma och Svervikt.

Trots att fattigdom och svilt fortfarande &r ett globalt problem, som tar manga ménniskoliv,
menar World Health Organisation (2000) att hjért- och kérlsjukdomar skordar fler. Dessa ar
var tids vélfirdssjukdomar och kan vara ett resultat av dagens levnadsforhallanden. Fetma och
overvikt &r ett véixande problem som breder ut sig vérlden &ver, inte bara i Visteuropa,
Sydamerika och Australien, utan &ven i Asien och Sydostasien. I sistnimnda geografiska
omraden &r dessutom underndring fortfarande ett stort problem. Fetma #r var tids globala
epidemi.

Socialstyrelsens (2009) folkhélsorapport visar pa att hilften av alla mén och en tredjedel av
alla kvinnor i dagsléget dr Gverviktiga eller feta. Hilften av den svenska vuxna befolkningen
vill, eller har forsokt ga ner i vikt men trots detta 6kar forekomsten av 6vervikt och fetma. Det
bedrivs mycket forskning inom &mnet. I studien gjord av Wing och Phelan (2005) visar
resultat av forskningen pa att det svdra inte #r att gd ner i vikt, utan att bibehalla den
nedgéngna vikten. Detta gor det viktigt att undersoka vilka framgéngsfaktorer det finns for att
upprétthalla 6nskad viktnedgang. Vilka faktorer &r av betydelse for att lyckas behélla en
reducerad kroppsvikt? Detta dr en friga vars svar &r mer eller mindre okénd. D4 det finns en
uppsjd av hélsoinformation i omlopp, som beskriver hur bista viktreduktionen erhalls, verkar
det inte vara kunskapen som sitter kéippar i hjulet for att lyckas (Socialstyrelsen, 2009). Det
tenderar att finnas ett behov av forskning kring de minskliga faktorerna som paverkar
huruvida bibehallandet av kroppsvikten blir framgangsrikt eller inte.

Intervjuer genomfordes med fore detta deltagare fran ett viktminskningsprogram som bedrivs
av Friskvédrden i Varmland. Genom intervjuer gavs en ingdende bild av vad som varit viktigt
for deltagarna for att bibehalla den nedgangna vikten. Forfattarna har en forhoppning om att
resultatet ger privatpersoner, forskare samt aktiva arbetare inom omréadet en méjlighet att ta
del av vilka faktorer som &r viktiga for att uppratthalla 6nskad vikt. Resultatet kan tinkas vara
anvéndbart i arbetet med bibehallandet av kroppsvikten. Avsikten med vért examensarbete &r
att undersoka vilka framgangsfaktorer som finns for bibehéllandet av dnskad viktnedgéng.

2. Bakgrund

2.1 Overvikt

Enligt Socialstyrelsens folkhilsorapport (2009) har 6vervikt (BMI >25") och fetma (BMI >30)
okat i Sverige. Andelen &verviktiga/feta barn och unga tenderar att 6ka i snabbare takt nu &n
forr. Barn som &r 6verviktiga har storre benzigenhet att vara fortsatt overviktiga dven i vuxen
élder. En studie gjord av Klem, Wing, McGuire, Seagle och Hill (1997) visade att de flesta

" BMI = (av engelska body mass index), ”kroppsmasseindex, metod for att med utgangspunkt i en persons vikt
och langd berdkna om personen &r éver- eller underviktig. BMI berdknas genom att kroppsvikten i kg divideras
med kvadraten pa kroppslangden uttryckt i meter (kg/m*)” (N ationalencyklopedin 2009a) .



deltagarna hade blivit ¢verviktiga nigon géng under barndomen. Ungefiir 46 % av dessa
rapporterade att startskottet till overvikt uppkom vid < 11 4ars &lder och 25,3 % blev
overviktiga mellan 12-18 ars dlder. Enbart 28,3 % av de registrerade blev verviktiga i vuxen
alder, alltsd >18. En stor del inrapporterade att §vervikt var ett sldktdrag. 46 % registrerade att
en av de biologiska fordldrarna var Gverviktiga och 26,8 % indikerade pa att bada de
biologiska fordldrarna var dverviktiga.

Overvikt och fetma okar risken for en rad olika sjukdomar vilka brukar klassas som
livsstilssjukdomar (Socialstyrelsen, 2009). Négra av dessa &r hjdrt- och kérlsjukdom, diabetes
typ II, olika former av cancer, gikt och sémnapné. Aven en rad olika symptom 6kar i samband
med Overvikt och fetma, som 4angest, forhdjda blodfetter, hogt blodtryck, minskad
insulinkénslighet och nedsatt fysisk funktionsformaga. 1 dagens Sverige, som nimndes
tidigare, 4r ungefdr drygt en tredjedel av alla kvinnor och hilften av alla mén i aldrarna 16-84
ar, Overviktiga eller feta. D& dessa siffror #r egenregistrerade befaras resultatet vara
underrapporterat.

Overvikt och fetma verkar, enligt Socialstyrelsen (2009) vara bade miljoméssigt och arftligt
betingat varfor det &r angeldget att arbeta forebyggande, sirskilt om o6vervikt/fetma ir
forekommande i slakten. Till exempelvis hogt blodtryck, som till viss del ir #rftligt, si har
livsstilsforéndring setts ge lika stor sdnkande effekt som medicinering. Detta dr positivt i
manga avseende, inte minst kostnadsméssigt d& sjukvérden utgér stora utgifter fr samhéllet.

Socialstyrelsen (2009) menar att en viktnedgéng hos dverviktiga individer genom bittre kost-
och motionshéllning 4r svdr men genomforbar. Den stérsta svarigheten verkar snarare vara att
behélla den nedgéngna vikten &n att gd ner i vikt. Av resultatet att doma ter det sig
betydelsefullt att forskning bedrivs kring de framgéngsfaktorer som ligger till grund for att
upprétthalla kroppsvikten da 6nskad viktnedgang 4gt rum.

2.2 Tidigare forskning

Forskarna Wing och Phelan (2005) menar att trots studier som gjorts inom omradet
viktminskning finns det ringa forskning och kunskap om framgangsrika tillvigagangssitt for
att langsiktigt behélla minskad kroppsvikt. Studien visar att 20 % av 6verviktiga som lyckats
g ner i vikt klarar att behalla den nya kroppsvikten, sett 6ver en lingre tid. Bibehallen
viktnedgédng forklaras i denna studie att personen avsiktligt minskat minst 10 % av
kroppsvikten samt uppritthallit den minst ett ar. Anledningen till att tio procents
viktminskning angavs som kriterier beror p4 att detta bidrar till positiva forindringar vad det
géller riskfaktorer som diabetes typ II och hjirt- och kirlsjukdomar. En tio procentig
viktminskning gor inte en “6verviktig person” till en “icke overviktig person” men den
positiva effekten gillande hélsostatusen &r vil dokumenterad.

2.2.1 Beteendefaktorer

Elthag och Rossner (2005) har i en litteraturdversikt angett en rad faktorer som spelar in vid
bibehéllandet av den nya vikten. Det har dér visat sig att om individen lyckades nd sin
dromvikt var det stérre chans att denne #ven lyckades uppritthalla kroppsvikten i
fortsdttningen. Detta tror Elfhag och Rdssner kan bero pa tron pa sig sjdlv och att kénslan av
inre kontroll okar. Uppritthallandet av den ligre vikten var associerat med ett ldgre
kaloriintag, mindre portioner och mindre andel fett i kosten. Friterad mat, godis och desserter
var mindre vanligt fsrekommande bland dem som lyckades behélla sin nedgéngna vikt. Dessa
individer hade mer regelbundna maltider och &t frukost varje dag. I en annan studie gjord av
Astrup och R&ssner (2000) har en initialt stor viktnedgéng setts vara en lyckad faktor for
fortsatt bibehallande av den nya kroppsvikten. Astrup och Réssner studerade en grupp



médnniskor som visade sig ha littare for att behédlla den nya kroppsvikten om deras forsta
viktnedgangsperiod varit lyckad.

Olika faktorer &r av betydelse nér det géller att lyckas behélla kroppsvikten (Craig, 2007). De
konkreta dtgirder Craig kom fram till for att lyckas uppritthélla 6nskad kroppsvikt var att dta
mindre energi, dta mindre fett och ett moderat intag av kolhydrater. Det sigs ocks4 positivt att
ita frukost, vara fysiskt aktiv minst 60-90 minuter per dag samt att skriva ner vad man iter
och véger.

2.2.2 Kostfaktorer

Sedan 1980-talet och fram till 2006 blev svenskarnas matvanor allt simre (Socialstyrelsen,
2009). Mellan dessa ar 6kade godiskonsumtionen frdn 10 till 15 kg per person och &r. Nu ses
dock en forbittring ddr fler har okat intaget av frukt och gronsaker samtidigt som en
minskning har setts gillande intaget av godis och ldsk. Dock &r det fortfarande en
overvidgande del av svenskarna som inte ndr upp till Livsmedelsverkets
nédringsrekommendationer. Mindre &n en av tio #ter frukt och gronsaker fem ginger om
dagen. Trots att matvanorna tenderar att bli béttre &r det fortfarande lang vig kvar till. Att
vilja gd ner i vikt &r ndgot som drygt hilften av de vuxna svenskarna vill eller har forsskt. Det
finns manga olika dieter och bantningskurer ute p4 marknaden som har olika budskap om
vilket det bésta tillvigagéngsséttet &r for att minska sin kroppsvikt. Anledningen till att
ménniskor okar i kroppsvikt &r att de dter mer energi 4n de forbrukar. Skilet till detta &r
déremot mer komplicerat och &nnu inte utrett men tillgdngen pa energirik mat och att det blir
allt léttare att vara fysisk inaktiv &r troligen stora faktorer.

En studie gjord av Klem, Wing, McGuire, Seagle och Hill (1997) visade att 89 % av de
tillfrdgade rapporterade att de for en framgéngsrik viktnedgang lagt fokus pé bade kost- och
fysisk aktivitetsreglering. Den mest forekommande strategin for att begrinsa kostintag under
viktbibehéllning var att begrinsa kostintaget av viss sorts mat, 92 % rapporterade detta, 49,2
% begrinsade méngden mat, 38,1 % begrénsade den procentuella delen av fett i kosten, 35.5
% réknade kalorier och 30 % ridknade méingden fett i gram.

Wing och Phelan (2005) menar dven dem att en faktor for att lyckas bibehalla énskad
kroppsvikt var kontrollerat kostintag. De som upplevde sig ha stor kontroll pa sitt kostintag
var mer troliga att lyckas uppritthélla sin kroppsvikt. De personer som upplevde 14g niva av
depression relaterade till kade odds gillande framgangsrik viktbibehéllning. Detta resultat
pekar pd betydelsen av bade emotionell stabilitet samt kontroll éver kostvanor nir det
kommer till att uppratthalla kroppsvikten pa att framgangsrikt sitt. Beteendeforéandringar som
uppkom Over dren kunde tydligt skilja pa de personer som framgangsrikt lyckats bibehalla
kroppsvikten frdn dem som o6kat i vikt. De som okat i kroppsvikt hade minskat sin
aktivitetsniva, okat deras procent av kalorier fran fett samt minskat deras dietrestriktioner.

En studie gjord av Rolls, Drewnowski och Ledikwe (2005) visar att de ménniskor som 4t mat
innehallande fi kalorier men stor volym gick ner och bibeholl sin kroppsvikt i storre
utstrdckning dn den grupp som &t mer energitét mat. I den grupp som i storre utstrickning
lyckades bibehélla sin kroppsvikt konsumerades mycket frukt, gronsaker och
fullkornsprodukter. Stor volym pa maten resulterade till att individerna blev miitta trots att
den inte innehdll mycket energi. Gruppen som &t mat med stor volym och lite energi fick i sig
mer och fler néringsdmnen 4n den grupp som &t mer energitit mat.

Kruger, Blanck och Gillespie (2006) fastslér att specifika atgdrder ar lampliga att vidta vid
viktnedgdng och ateruppritthdllande av kroppsvikten. Dessa #r; daglig vigning av
kroppsvikten, planera sina maltider, minska intaget av fett och kalorier, vara fysiskt aktiv
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minst 30 minuter varje dag och 6ka vardagsmotionen. Studiens resultat grundades pa en
enkdtundersdkning som avsags undersdka framgangsfaktorer for viktminskning och
bibehallande av kroppsvikten. Undersokningsgruppen var uppdelad i den “framgéngsrika
gruppen” och den “mindre framgangsrika gruppen”. I den grupp som lyckats g& ner i vikt
hade en betydligt mindre andel anvént sig av olika former av pulverdieter jamfdrt med den
grupp som misslyckats med sin viktnedgéng. Individer i den “lyckade gruppen” hade ocksa
som vana att véga sig kontinuerligt. Gang var den fysiska aktiviteten som var dominerande i
bada grupperna, dock trédnade den “lyckade gruppen” styrketréining i storre utstriickning.

2.2.3 Fysisk aktivitet

Socialstyrelsens (2009) folkhalsorapport visar att regelbunden fysisk aktivitet &r positivt for
kroppen och kan forebygga vissa folksjukdomar. Cirka tva tredjedelar av den vuxna
befolkningen foljer rekommendationen om att vara fysisk aktiv minst trettio minuter per dag
med mattlig anstrdngning.

Andersson (2002) menar att attityden till motion #r viktig. Fysisk aktivitetsniva okar
medvetenheten for kosthallningen och detta resulterar till positiva effekter gillande bade vikt
och hélsan. Fysiologiska effekter av fysisk aktivitet 4r bland annat minskat blodtryck,
minskade  blodfetter, forbittrad  insulinkénslighet, — sinkt kolesterolviarde, okad
syreupptagningsformaga samt minskad risk att drabbas av hjért- och kirlsjukdom (Nieman,
2006). Med syfte att reducera kroppsvikt rekommenderar American College of Sports
Medicine (ACSM) ett minimum av fysisk aktivitet som motsvarar 1000kcal/vecka
(4184kJ/vecka) (ACSM, 2005).

2.2.4 Andra framgangsfaktorer

En uppfoljningsstudie gjord av McGuire, Wing, Klem, Lang och Hill (1999) gillande
viktuppgang efter viktminskning visade p4 att efter ett &rs tid hade 35 % okat 2,3 kg eller mer,
59 % bibehdll sin kroppsvikt och 6 % fortsatte att minska i vikt. De deltagare som gatt upp
mindre &n 2,3 kg rdknades till dem som lyckades behélla kroppsvikten. Studien visade att det
bésta sttet att forutse risken for viktuppgéng var hur linge deltagaren framgéngsrikt hade
lyckats uppritthélla sin ldgre kroppsvikt. De individer som under tv4 eller fler &r behsll vikten
okade oddsen for att &ven i fortsdttningen goéra detta. Personer som lyckades bibehalla
kroppsvikten i minst tva ar minskade risken for viktuppgang med néstan 50 %.

Uppskattningsvis hade 55 % av de tillfrdgade i en studie gjord av Klem, Wing, McGuire,
Seagle och Hill (1997) anvint sig av ndgon form av assistans vid viktnedgéngen exempelvis
Vikt Véktarna, psykolog, dietist eller liknande. Resterade 45 % hade minskat i kroppsvikt pa
egen hand. Det var signifikant fler kvinnor &n mén som hade anvint sig av formella program
eller professionell assistans, 60 % jamfort med 37 %.

I viktnedgéngsprogram &r det vanligt att patienterna fir anvinda sig av sd kallad
sjélvrapportering (Foreyt & Goodrick, 1993). De far skriva ner vad, hur mycket de #ter och
dricker samt &ven hur mycket fysisk aktivitet de utdvar. Det har visat sig att
sjélvrapporteringen automatiskt gor att personen i fraga éter fiéirre kalorier. Detta tros bero pa
patientens vetskap om att nidgon utomstéende granskar dem. Samtidigt blir individen sjilv
medveten om vad han/hon &ter. Personer som for dagbok over kost och fysisk aktivitet
bibehéller i stérre utstrickning den nya kroppsvikten. Viktframgangen kan ocks& vara
beroende av en tredje motiverande faktor. Kognitiv beteendeterapi har ocksé visat sig vara
effektivt for att individen ska uppritthalla en ldgre kroppsvikt. Att genom detta fa patienten i
andra tankebanor och ldra denne hur han/hon ska finna nya rutiner i vardagen ir en viktig
faktor for att lyckas bibehalla kroppsvikten. En kombination av beteendefériandring och
medicinsk behandling har visat sig vara mer effektivt &n behandlingarna var for sig. I en
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jamforelse av dessa behandlingar var for sig dr dock beteendefordndring det béttre alternativet
da de patienter oftast lyckas behalla den nya kroppsvikten i storre utstrdckning dn de som
enbart fr medicin.

En annan variabel till framgangsrik viktminskning &r en utlésande faktor (Foreyt & Goodrick,
1993). Attiotre procent av deltagarna i en studie rapporterade att deras viktminskning berodde
p& ndgon form av triggande foreteelse. Viktminskning av medicinska skil var med 23 % mest
forekommande som utlosande faktor, 21,3 % uppgav att hogsta tinkbara vikt hade uppnatts
och 12,7 % hade som triggande foreteelse att de hade sett sig sjdlva i spegeln.

2.2.5 Sammanfattning av litteraturstudie

Socialstyrelsens (2009) folkhélsorapport visar att hilften av alla mén och en tredjedel av alla
kvinnor i dagsléget &r 6verviktiga eller feta och att hilften av den svenska vuxna befolkningen
vill, eller har f6rsokt ga ner i vikt. Trots att ménga har en 6nskan om att g8 ner i vikt tenderar
svenskarna att bli allt fetare. Svenskarnas matvanor har sedan 2006 blivit béttre med tanke pa
att frukt- och gronsakskonsumtionen 6kat och en minskning av fortéringen av godis och l4sk
har skett. Dock &r det lang vidg kvar till att dverviktsproblematiken #r 16st. Det tenderar att
vara bibehéllandet av den nedgéngna vikten som dr svérast att uppritthalla.

Enligt Wing och Phelan (2005) finns ringa forskning gjord pé vilka framgangsfaktorer som
finns for att lyckas bibehélla kroppsvikten. Enligt dessa forskare dr det 20 % av dem som
genomgar en viktminskning som sedan lyckas uppritthélla den 6ver en ldngre tid. Elfhag och
Rdssner (2005), Craig (2007), Drewnowski, Ledikwe (2005), Kruger, Blanck och Gillespie
(2006), Foreyt och Goodrick (1993) har i sina studier kommit fram till att nedanstdende
faktorer dr viktiga att ta i beaktande vid upprétthallande av viktminskning.

e Vara fysiskt aktiv minst 60-90 minuter om dagen néstan varje dag i veckan
e Skriva ner vad man éter och viger

e Na sin dromvikt (initialt)

Minskat energiintag

Regelbundna méltider

Ata frukost varje dag

Ata mindre fett och ha ett moderat intag av kolhydrater

e Ata frukt och grénsaker till méltiderna

e Ata fullkornsprodukter

McGuire, Wing, Klem, Lang och Hill (1999) har kommit fram till i en uppf6ljningsstudie att
ju léngre en person uppritthéller viktnedgangen desto stérre #r sannolikheten att denne dven i
fortséttningen lyckas.

2.3 Beskrivning av Friskvarden i Varmland

Intervjuer har genomf6rts med sex fore detta deltagare i viktminskningsprogrammet ”Finn din
form” som bedrivs av Friskvarden i Varmland. Nedan foljer en redogérelse av organisationen
samt ”Finn din form”.

Friskvarden i Varmland (FiV) &dr en ldnsgripande utforarorganisation med sitt huvudkontor
beldget 1 Karlstad (Friskvarden i Varmland, 2008). FiV har friskvardscentraler utplacerade i
samtliga kommuner i Vérmland.

Verksamhetsmél som FiV har r:



e Friskvirden i Véarmland ska arbeta for en forbéttrad/bibehdllen hilsan hos de
individer som kommer till verksamheten.

e Friskvarden i Varmland ska vara en vl fungerande mottagare av Fysisk aktivitet pa
recept (FaR?).

e Friskvarden i Vérmland ska vara en naturlig resurs och samverkanspartner i det
regionala och lokala folkhélsoarbetet i Virmland.

For att uppnd dessa mél bygger FiV alla sina rekommendationer och arbete pa vetenskaplig
grund, exempelvis & de kostrdd som ges baserade pd Statens Livsmedelsverks
ndringsrekommendationer. Detta kontrolleras vid utvérderingar och uppfoljningar samt att
personal och motionsledare far fortbildning inom sina aktuella omraden. En medicinsk
styrgrupp finns inom FiV, bestdende av dietist, sjukgymnast, likare och friskvardschef.
Styrgruppen arbetar for att planera och utveckla organisationen samt sikerstilla att de rad och
rekommendationer som ges vilar pa vetenskaplig grund.

FiV arbetar for Varmlands landsting och de 16 kommunerna som finns i Varmland. Det #r
gven fran Vérmlands landsting och dess kommuner som storst del av finansieringen kommer.
FiV:s arbete gir ut pa att motivera enskilda individer till ett forindringsarbete mot en
hélsofrdmjande livsstil. Detta arbete sker framforallt via FaR, dir FiV ar mottagare for dessa
recept. FiV tillhandahaller motivationskurser dir bland annat *Finn din form” #r en av dem.

2.3.1 "Finn din form”

Ar 2000 startade FiV ett atgdrdsprogram med mal att forebygga fetma (Friskvéarden i
Vérmland, 2008). Detta program heter “Finn din form” (Fdf) och #r dven idag ett pagiende
program. Programmet ses som ett alternativ/komplement till likemedelsbehandling mot
fetma. Fdf 4r ett motivationsprogram dir individen arbetar med fysisk tréning,
kostomléggning och beteendeforéndring. Syftet med programmet #r att deltagarna ska
genomfdra en viktnedgang samt fa dkad syreupptagningsférmaga. Programmet #r ettérigt och
kriterier for att fa delta i Fdf &r att deltagaren &r 6verviktig (BMI >26) samt har en metabol
riskbild, vilket till exempel kan vara hogt blodtryck. Deltagarna triiffas kontinuerligt under ett
ars tid pd bade gruppsamtal och fysisk aktivitet. Samtliga triffar #r obligatoriska och
deltagarna forbinder sig genom ett kontrakt att vara aktivt nirvarande under hela &ret. Som
arbetsmaterial anvinds boken “Obesitas®™ som ir framtagen av dietist Ingela Melin,
Overviktsenheten i Huddinge. Till varje teoretiskt tillfiille har deltagarna hemuppgifter vilka
dr framtagna ur arbetsboken. Den fysiska aktiviteten utgors av ldtt variant av aerobics och
stavgang. Deltagarna maste medverka pa minst ett pass i veckan och anstringningsnivén ir
rekommenderad till runt 13 pa Borgskalan®. Deltagarna ledsagas av friskvardskonsulent och
motionsledare.

—

*FaR=" innebir att man ordinerar fysisk aktivitet p4 motsvarande sitt som ett ldkemedel, d.v.s. tar upp anamnes,
ger ordination pd en receptblankett samt fljer upp behandlingsresultatet. FaR kan anvindas bade i forebyggande
och behandlande syfte. Receptet ska vara individuellt anpassat avseende dosering (intensitet,
behandlingsperiodens lingd och frekvens) och typ av aktivitet” (Friskvarden i Virmland, 2008, s. 16).

3 Melin, L. (2001). Obesitas Lund: Studentlitteratur

* Borgskala = ”Skattningsskala for upplevd anstréngning, konstruerad pa 1960-talet for att anvindas i samband
med arbetsprov. Skalan anger olika grader av anstrdngning, med en sifferméassig gradering frén 6 till 20. Skalan
anvénds diagnostiskt inom medicin och ergonomi samt vid trédning och rehabilitering.” (Nationalencyklopedin
2009b).



2.3.2 Resultat for "Finn din form” ar 2000

Ar 2000 paborjade 126 personer Fdf, som dé pagick under 1 % ar (Friskvarden i Vdrmland,
2000). Vid avslutad kurs hade 109 personer fullf6ljt programmet. Deltagarnas
genomsnittsélder var vid kursstart 54 ar. Den genomsnittliga vikten var vid pabérjad kurs 90,1
kg, midjeomféng 101,9 cm och BMI 33,2. Vid avslutad kurs hade deltagarna i genomsnitt gétt
ner 5,3 kg, minskat midjemattet med 5,6 c¢cm och minskat sitt BMI till 31,2.
Syreupptagningsforméagan (ml/kg/min) var vid start i genomsnitt 25,6 och vid avslutad kurs
29,0. Vid avslutad kurs hade inte ndgon av deltagarna en syreupptagningsférméaga under 20
till skillnad fran kursstart da sju procent ldg under detta. Den del av gruppen som hade en
syreupptagningsformaga under 26 hade minskat till hilften vid kursens avslut. Vid kursstart
uppmiittes HDL’ till i genomsnitt 1,33 mmol/l och vid kursslut till 1,48 mmol/l. Atta av tio
upplevde vid avslutad kurs programmet som bra och anvéndbart. Sextiofyra personer hade vid
kursstart >3 symptom for metabolt syndrom®. Vid avslutad kurs hade den gruppen minskat till
39 personer.

Sammanfattningsvis kunde Fdf uppritthélla en relativt hég motivationsgrad da 87 %
fullfoljde  hela  programmet. Resultatet visade pa viktminskning, forbittrad
syreupptagningsforméga, firre metabola markdrer, motivationsarbete i grupp, forbittrad
kosthdllning och organiserad fysisk aktivitet. Detta gor att Fdf kan vara ett
alternativ/komplement till sjukvardsbehandling.

3. Syfte

Att understka vilka framgéngsfaktorer som &r av betydelse for att forhindra viktuppgéng efter
att 6nskad viktnedgang gt rum.

Fragestaliningar

o Vilka framgéngsfaktorer géllande uppritthallandet av kroppsvikten omnimns i
tidigare forskning?

o Vilka faktorer har varit av betydelse for fore detta deltagare, som genomgatt “Finn din
form”, for att bibehélla kroppsvikten?

4. Metod

Forfattarna till detta examensarbete valde att anvénda ett kvalitativt tillvigagangssétt 1 form
av intervjuer i undersokningen. Detta beslut fattades genom dialog med ansvarig for Finn din
form”, d& diskussion férdes om mal, syfte och problemformulering. D4 Finn din form var ett
viktminskningsprogram som var léngsiktigt, baserat pad vetenskaplig grund och med
framgangsrikt resultat var fore detta deltagare intressant att intervjua.

4.1 Kvalitativt férhallningssatt

Malséttningen med den kvalitativa intervjun kan vara att identifiera &nnu ej upptickta
foreteelser, samband och egenskaper (Svensson & Starrin, 1996). Intervjun 4r en vigledd
konversation dar fragorna har lag grad av standardisering. Detta innebir att forskaren inte i
forvdg vet, utan forst under intervjun far reda pa den visentliga information som det bor
laggas fokus pa under samtalet. Det &r viktigt att forskaren foljer upp och stiller foljdfragor
som speglar syftet med studien. Denna typ av intervjuteknik brukar kallas vigledd

SHDL = High density lipoprotein, en lipoproteinpartikel som &r kolesterolrik och har som uppgift att
transportera kolesterol frén perifer vavnad till levern. Kallas populirt for “det goda kolesterolet” (Abrahamsson
2006).

¢ Metabola syndromet = Finns olika definitioner for detta syndrom. Personer med detta syndrom har/kan ha flera
metabola rubbningar sdsom bukfetma, insulinresistens, blodfettsrubbning, rubbad glukosomséttning och hogt
blodtryck (Abrahamsson 2006).



konversation. Den intervjuade fér prata fritt inom omrédet som behandlas, vilket kan leda till
Overraskningar som intervjuaren fran borjan inte hade riknat med. Trots att den intervjuade
far prata fritt har forskaren ett ansvar att styra intervjun &t det hall som besvarar syftet och
fragestdllningarna. Forskaren har en viktig roll att hjdlpa den intervjuade att fora ett
resonemang inom ramen f6r forskningen.

4.2 Tillvagagangssatt vid kvalitativ intervju

Svensson och Starrin (1996) menar att dé innehallet i en kvalitativ intervju inte foljer ndgon
specifik metod, &r dokumentation viktig. Samtalet bor dirfor spelas in, men det #r dven
viktigt att anteckna det som finns “mellan orden”. Detta kan exempelvis vara tonldge,
ansiktsuttryck och gester. Det dr alltsd inte bara svaren i sig som 4r viktiga utan ocksd hur
intervjupersonen utrycker sig. I en kvalitativ intervju fungerar intervjuaren som medskapare i
processen. Varje forskare har tidigare erfarenheter och forutfattade meningar som kan
genomsyra det kvalitativa arbetet. For att minska risken for detta 4r det viktigt att som
forskare stilla si Oppna fragor och att intervjupersonen far tala fritt frin sina egna
erfarenheter. Eftersom intervjuaren soker efter 4nnu ej upptickta foreteelser dr det av vikt att
ha &ppna fragor och inte ligga egna virderingar i dem. En av fordelarna med att intervjuaren
dr medskapande i forskningsprocessen ér att denne kan hjélpa intervjupersonen att bygga upp
ett sammanhéngande och forstdeligt resonemang. Ett problem som kan intrdffa under en
kvalitativ intervju 4r att intervjuaren och intervjupersonen inte “pratar samma sprak” och
missfOrstar varandra. Darfor dr det viktigt att som intervjuare upprepa det intervjupersonen
sagt och forsikra sig om att han/hon uppfattat saken ritt. Enligt den kvalitativa
intervjutekniken, sdsom Starrin och Svensson (1996) beskriver den, uppstdr individers
attityder och vérderingar i en komplex vdv med andra ménniskor. P4 grund av detta har
intervjupersonen en viktig roll i arbetsprocessen for att fi fram relevant information fran den
intervjuade. Det forskaren bér gora innan en kvalitativ intervju sker 4r att skaffa sig kunskap
om &mnet i1 frdga. Detta bland annat for att underséka vad som redan #r forskat pa, si att
“hjulet inte uppfinns tvad ganger” samt for att inte missa viktiga infallsvinklar som kan
uppkomma under intervjun. Dock &r det viktigt att forkunskaperna inte firgar forskningen i
for hog grad, utan att intervjuaren kan ha ett ppet sinne. Detta for att motverka forutfattade
meningar vid sjélva intervjun samt vid sammanstéllningen av forskningen.

4.3 Motivering till val av metod

Stallningstagande fér engangsintervju

Det finns béde for- och nackdelar att vilja engéngsintervjuer istéllet for flergangsinterviuer
(Svensson & Starrin, 1996). Forfattarna valde att géra engingsintervjuer d& dmnet som
behandlas kan vara kénsligt for de intervjuade. Att engéngsintervjuer genomfordes medfsrde
att den intervjuade och intervjuaren sannolikt bara méttes en géng. Enligt Svensson och
Starrin (1996) kan detta vara positivt d4 ménniskan har en férméaga att kéinna sig mer fri och
Oppen att prata om mer intima saker ndr hon &r med ménniskor hon inte kinner alls eller
ménniskor hon kdnner vildigt vdl. P& det viset kan engingsintervijuer ge mer intim
information 4n det skulle ha gett om parterna varit bekanta med varandra. Till
engangsintervjuers nackdel &r att kvalittn 1 datan inte blir lika hog som vid
flergdngsintervjuer, da forskaren under intervjuns gang kan relatera tillbaka pa den foregaende
sessionen.

Induktivt férhallningssatt

I denna undersckning har forfattarna haft ett induktivt forhallningssitt, de har foljt
upptéckandets vig (Patel & Davidson, 2003). Detta betyder att ingen modell eller teori
anvénts vid undersokningen. Dock har arbetet inte varit helt forutséttningslost da forfattarna
hade egna erfarenheter och forestéllningar, vilket kan ha firgat det resultat som uppkommit.



Innan intervjuerna genomfordes ldstes litteratur inom &mnet. Detta for att fa kunskap om vilka
faktorer som genom forskning redan var kénda.

Att studera verkligheten inifran

Innan intervjuer genomfordes deltog forfattarna pa tre Fdf-moten. Detta for att se hur
respondenternas verklighet sett ut. Att vara delaktig i den miljo som intervjupersonerna hade
vistats i gav forfattarna en viss forforstéelse infér de kommande intervjuerna. Dock var
forfattarna medvetna om att deras nirvaro kunde paverka hur deltagarna betedde sig just vid
det tillféllet. De individer som var med under de Fdf-méten som forskarna var med pa var inte
samma personer som sedan blev intervjuade.

4.4 Etiska stallningstaganden

For att komma fram till svaren pé fragestillningarna har forfattarna gjort en undersékning
baserad pad kvalitativa intervjuer med personer som genomgatt ett specifikt
viktnedgdngsprogram. Vid genomftrandet av intervjuer, dir en individs tankar och kinslor
kommer fram, &r det viktigt att ta hinsyn till de “forskningsetiska principerna”
(Vetenskapsrédet, 2009). Samtidigt som sambhillet har ett beréttigat krav att det forskas pa
vdsentliga omréden, har varje enskild individ réttigheter. Vid medverkan i undersokning stills
krav péd att den intervjuade inte utsitt for krénkning eller utlimnande av personlig
information. Detta individskyddskrav &r viktiga att ta hénsyn till nir en undersékning ska
genomforas. Forskningskravet och individskyddskravet méaste vigas mot varandra nir en
undersdkning ska genomf6ras. I den hir undersdkningen gjorde forfattarna gjort en avvigning
mellan risken for att en enskild individ skulle utséttas for negativa konsekvenser genom
deltagandet i studien och mot den forvintade kunskap som undersokningen kunde ge.

All information som erhélls fran intervjuerna behandlades konfidentiellt, alltsd kunde ingen
forutom forfattarna ta del av informationen och vem som sagt vad under intervjuerna. Infor
varje intervju informerades individen om sina réttigheter vid forskningen. Ett brev limnades
ut innan intervjun genomfordes (se bilaga 1). I brevet var foljande fyra huvudkrav delgivna
till respondenterna: informationskravet, samityckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet.

4.5 Metod fér urval av respondenter och intervjuer

Urval av respondenter

Uppdraget att undersdka framgéangsfaktorer bland individer som bibehallit en minskad
kroppsvikt togs fram tillsammans med “Friskvarden i Vérmland” (FiV). Fér att fi svar pa
syfte och fragestillningen med uppsatsen valdes litteraturstudie och kvalitativa intervjuer som
metod. De intervjuade hade gemensamt att de genomgatt viktminskningsprogrammet “Finn
din form” (Fdf). D4 Fdf funnits sedan &r 2000 har ménga hunnit genomgé detta program.
Dessa fanns inte registrerade i nagon deltagarlista varfor urvalet inte kunde goras pa nagot
standardiserat sétt. P4 grund av detta har forfattarna intervjuat en tillginglig grupp (Patel &
Davidson 2003). For att vérna om intervjupersonernas integritet tog ledarna forst kontakt med
intervjupersonerna for att forsikra sig om att de ville delta i undersékningen. Detta skedde i
alla fall utom ett, dér det blev ett missforstand mellan ledare och forfattare. I det specifika
fallet var forfattarna de som tog forsta kontakten. Det visade sig dven att denna person heller
¢j deltagit i viktminskningsprogrammet Fdf. Forfattarna hade ingen delaktighet i vilka
personer som valdes ut till undersokningen utan stéllde sig helt opartiska. Ledarna for Fdf
meddelade sedan forfattarna om namn och telefonnummer till de personer som godkant att de
ville vara med i studien. Dérefter tog forfattarna kontakt med de sex intervjupersoner som
skulle delta och berdttade om studiens syfte och p& vilket vis en intervju skulle vara
betydelsefull for resultatet. Vid forsta samtalet fick forfattarna dven tillgdng till respektive
intervjupersons mail for att kunna skicka ut ett “forskningsetiskt brev”, dir deltagarna i
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studien &n en gang fick information om sina réttigheter vid undersokningen (se bilaga 1).
Forfattarna har valt att inte redovisa respondenterna ingdende d4 det finns risk for att dessa
skulle kunna bli identifierade. D4 vissa intervjuer skedde pa sma orter dir endast ett fatal
genomgitt Fdf anser forfattarna att det av forskningsetiska skél inte dr lampligt att ge nigon
vidare beskrivning av respondenterna. Detta beslut fattades eftersom forfattarna ville
garantera deltagarna total anonymitet som 4r en av grundstenarna i de forskningsetiska
principerna.

Intervjuernas tillvagagangssatt

Intervjuerna gjordes pd respektive friskvardscentral i Vdrmland som de intervjuade haft
kontakt med, forutom en person som triffades pa dennes arbete. Innan intervjuerna
pabdrjades forsikrade sig forfattarna én en gdng om att ljudupptagning inte var till problem
for de intervjuade. Eftersom forfattarna var tva ansigs det bist att den ena var mer aktiv och
holl i intervjun, medan den andra héll sig mer passiv och antecknade viktiga detaljer som
exempelvis tonfall, gester, ansiktsuttryck med mera som kunde vara av betydelse for
resultatet. Denne agerade séaledes “tredje 6ra” som Svensson och Starrin (1996) beskriver &r
viktigt i den kvalitativa intervjun. I slutet av intervjuerna fyllde den passiva intervjuaren i med
eventuella fradgor. Varje intervju tog mellan 30 till 45 minuter.

Intervjun hade 1ag grad av standardisering, alltsd var frigorna 6ppna och stilldes i den
ordning som de kom naturligt. Eftersom malsdttningen var att uppticka individuella
framgangsfaktorer vid bibehallandet av kroppsvikten ansdgs standardiserade frigor kunna
bidra till att vissa faktorer missades. Intervjupersonerna fick sdledes prata fritt kring de #mnen
forfattarna tog upp under intervjun, en sa kallad vigledd konversation. Forfattarna visste inte i
forvig vad som var det visentliga for de individuella intervjupersonerna och detta motiverade
till fragor med l4g grad av standardisering. Frégorna som stilldes vid intervjuerna hade inte i
forvég arbetats fram utan stilldes allt eftersom samtalet dgde rum, detta for att respondenterna
skulle f sd stort utrymme som mdgjligt att prata om det denne ansig viktigt. Under
intervjuerna foljde forfattarna upp vésentliga spar av framgéngsfaktorer med foljdfragor.
Detta for att fi fram sd mycket information inom &mnet som méjligt. Intervjuerna kom att
individanpassas, dé varje enskild person hade egna anledningar till en livsstilsforandring och
viktnedgéng. Fragorna hade ocksd lag grad av strukturering, vilket gjorde att
intervjupersonerna fritt fick tolka dem och beritta utifrén egna erfarenheter och instillningar
till @mnet. Forfattarna forsokte i storsta mdjliga mén att halla frigorna &ppna och lata
intervjun bli mer som ett samtal. Svarsutrymmet for den intervjuade var stort och intervjun
upplevdes av forfattarna mer som ett samtal. Fragorna som stilldes under intervjuerna var,
som nédmndes tidigare, inte planerade i forvidg utan framkom under intervjuernas gang. Av
den anledningen finns inget dokument med intervjufrigor att presenterade.

Fragorna som stilldes var i borjan av intervjun neutrala, for att sedan komma att bli mer
personliga. En frdga som stélldes under intervjun var att de intervjuade fritt skulle beritta om
sin “resa”. Denna fraga tolkades olika av deltagaren och pé& det vis kom olika sorters
information fram som var avgérande for de enskilda individerna. D4 intervjuaren uppfattade
att den tillfrigade hade berittat klart stilldes foljdfragor som var sammankopplade med
tidigare dmne. Detta for att f4 en fordjupad forstielse for den enskilda individens
framgéngsfaktorer. I manga fall foljdes detta av en bekriftande fraga, exempelvis: ”Har jag
Jorstart dig rdtt ndr... . Intervjuerna avslutades ocksa neutralt d& respondenten fick fylla i om
det var ndgra fakta som denne inte tyckt kommit fram under intervjun, men som #nda
upplevdes visentliga. Under intervjuerna anvéindes sa kallad tratt-teknik, dér forsta frigan var
oppen och bred och fragorna dérefter blev mer specifika och individanpassade. Detta for att
komma fram till vilka framgangsfaktorer som varit specifika for varje enskild individ.
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4.6 Analys av radata

For att ha mojlighet att analysera det som sagts under intervjuerna transkriberades de ord for
ord av forfattarna, dagarna efter att de genomforts. Vid transkriberingen fanns vissa enstaka
ord och meningar som e¢j kunde tydas pa ljudupptagningen. Meningar dir enbart ord var
ohdrbara skrevs ned, om meningen inte forlorade sitt sammanhang och sin betydelse. De
meningar som for forfattarna var oforstaeliga skrevs ej med i texten. For att garantera total
anonymitet togs de namn som ndmndes vid intervjuerna bort vid transkriberingen. Efter
transkriberingen lédstes texterna igenom flertalet ganger for att tyda monster av
framgéngsfaktorer som funnits hos de intervjuade. Betydelsefulla citat som besvarade syftet
och fragestdllningen markerades och flyttades till ett annat word-dokument. Ingen hinsyn togs
till vem som sagt citaten, utan alla flyttades till samma dokument. De utklippta citaten l4stes
fler gdnger och forfattarna kunde dé urskilja huvudfaktorer som spelat roll f6r bibehallandet
av kroppsvikten. Citaten delades in i kategorierna: beteendefaktorer, kostfaktorer, fysisk
aktivitet och andra framgangsfaktorer. For att sérskilja de olika faktorerna i dokumentet
delades de in i olika firger.

e Beteendefaktor — bl

e Kostfaktor — r6d

e Fysisk aktivitet — gron

e Andra framgéngsfaktorer — gul

Varje enskilt citat markerades med respektive firg, beroende pé vilken kategori forfattarna
ansdg dem tillhora. Citaten klipptes ut och placerades direfter in i enskilda dokument,
beroende pd firg. De citat som inneholl fler framgéngsfaktorer placerades i den grupp som
forfattarna ansdg vara den mest vésentliga for dess betydelse. Citaten har under arbetets géng
analyserats och bearbetats ytterligare for att f& fram citat som besvarade arbetets syfte och
fragestéllning. Néagra citat som till en bérjan var tilltdnka togs bort for att endast de av stor
betydelse skulle utgora resultatet. Anvindbara filtanteckningar anvindes for att aterspegla
omgivningsdetaljer som varit av betydelse for analysen.

5. Resultat

Forfattarna har genomfort sex intervjuer som utgdr studiens resultat. Av respondenterna var
tvd mén och fyra kvinnor, dir samtliga gjort en livsstilsforindring som resulterat i en
viktreduktion. Intervjuerna har transkriberats, bearbetats och analyserats. Det resultat som
framkommit presenteras i form av citat under kategorierna beteendefaktorer, kostfaktorer,
fysisk aktivitet och andra framgéngsfaktorer.

5.1 Beteendefaktorer

Under de intervjuer som genomfordes framkom det att den avgérande faktorn for att lyckas
bibehélla kroppsvikten berodde till storst del p& personens motivation och vilja till att lyckas.
Det framgick dven att samtliga intervjupersoner ansdg att om inte motivationen fanns
forsvérades processen betydligt. Motivationen var grunden for att den sunda livsstilen skulle
upprétthéllas. En 6vervdgande del av respondenterna anség att det var den viktigaste biten i
arbetet med livsstilen. Motivation var nagot de skulle rekommendera andra minniskor, i
samma situation, att finna. Med motivation kom ocksd viljan. Det var viljan som var
drivkraften for samtliga intervjuade. Viljan var viktig i sdvil viktnedgingsprocessen som
bibehéllandet av kroppsvikten. Detta var ndgot ménga arbetade med kontinuerligt i vardagen.
Det fanns en medvetenhet hos individerna att det inte fanns ndgra litta viigar att gi for att
behélla sin kroppsvikt utan det var viktigt att den egna viljan alltid fanns med. Detta medfsrde
att individerna var tvungna att genomfora en tanke- och beteendeprocess. Att bli medveten
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om hur tankarna styr beteendet var viktigt. Vikten av att ha lédrt sig nya beteenden och
tankesétt som varit avgérande for lyckat resultat, framkom som en faktor.

Allt handlar ju om motivation i alla fall.

Man kan inte passivt sitta ddr och vdnta pa att vitt tid ska komma utan jag tror att man
verkligen far leta efter sin motivation for att g ner, man mdste ju vilja det.

Det var ju jag sjdlv som skulle gora det hdr arbetet, ingen kan ju gora det for mig.

Man maste ju stdlla om sig i huvudet. Och tinka annorlunda, det gdr ju liksom inte att tro att nu
har jag gatt ner fem kilo nu kan jag borja dta som vanligt igen.

Mycket dr att skilja pd hunger och sug

Att pdminna sig om hur det kdndes att vara Overviktig var en framgangsfaktor for
bibehéllandet av den nya vikten. Detta for att hela tiden behalla motivationen s att &terfall
kunde forhindras. Konstant medvetenhet var en gemensam nidmnare hos intervjupersonerna.
Om inte sund kost och fysisk aktivitet prioriterades och upprétthslls upplevdes det svarare att
bevara den nya vikten. Bilden av hur de upplevde sig sjélva innan viktnedgéngen fanns
fortfarande kvar i méngas tankar som en motiverande faktor till att uppritthalla sitt nya
beteende.

Jag kan ju aldrig mer aterga till mitt gamla liv for dd sitter jag ju dar igen.

Jag har den dar bilden kvar och det fir man aldrig glomma liksom for annars sq sitter jag dir
igen och det, det dr ndstan som en alkoholist.

For att fa ett 1dngvarigt resultat ansigs det att viktminskningen var nigot som fick ta tid. Aven
fast en snabb viktminskning sdgs som en kick i sig var den inte lika viktig d4 individerna
efterstrdvade ett langvarigt resultat. Det fanns en medvetenhet att det viktigaste inte var att fa
snabb viktminskning utan att resultatet blev langvarigt. Det faktum att det tagit manga ar att
bli 6verviktigt bidrog till att det d4 maste fa ta lang tid att aterfa sin onskade vikt.

Man far tinka att det ska vara langsiktigt

Jag skulle sdaga att, att det gar upp och ner och liksom att man, ja att det dr léngsiktigt och att
man dnda ldr sig pa vigen och att det ska ta lang tid

Planering visade sig vara av betydande roll for upprétthéllandet av kroppsvikten. Planeringen
hade underlittat for vissa av respondenterna att gora klokare val i vissa situationer som
tidigare upplevdes svara och utmanande. Planering bidrog till att en viss kinsla av struktur
infunnits sig, detta hade underlittat for de personer som upplevde att tid var en avgdrande
faktor. Kénslan av tidsbrist kunde leda till felaktiga beslut och i manga fall handlade det om
att prioritera for att fa tiden att récka till. Planering var en avgorande del i det vardagliga livet
och som forst efter lang tid blivit ldttare. Saknades planeringen upplevde ménga att det var
l4tt att slarva, framf6rallt med kosten.

Ja, planeringen dr gorviktig annars blir det, det ddr slarviga.

Tiden till att kunna gora rdtt, som jag da oftast gor, gor en sallad ndr jag kommer hem for att
ha till dagen ddr pa.

Da det giéllde fysisk aktivitet ansags det var en fordel att vara bunden till en viss aktivitet.
Detta gjorde att de gick ivdg och motionerade dven da de egentligen inte ville. Det fanns
nagra som forvéntade sig att personen i friga skulle delta i aktiviteten. Att vara bunden till en
aktivitet ansdgs vara en drivkraft i sig ndr viss motivation saknades. Hir himtades
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motivationen frdn externa faktorer, ddr betydelsen av socialt stdd var viktigt for att
upprétthélla motivationen. Att vara anmaild till en aktivitet gjorde att man gick i vig trots
bristande motivation.

Sa da kan det vara liksom att “'nej, men har jag anmdlt mig och betalt dé ska jag ocksd”, och
ndr jag val dr ddr sa dr det ju jdtteskont.

5.2 Kostfaktorer

Ett antal kostfaktorer for att minska och bibehdlla sin kroppsvikt har framkommit i
intervjuerna. Ett dvergripande tankesitt som fanns hos de intervjuade var att de inte gick pa
nagon strikt diet utan at “vanlig” mat. Den vanliga maten hade samma innehall som den deras
anhdriga dt och som personen innan livsstilsforandringen é&tit. Det var ocksa viktigt att kosten
inte blev ett stort projekt som tog mycket tid. I stillet for att utesluta ndgon mat hade man
istillet lagt till mer sallad till sin kost. Aven om ménga uppgav att de dragit ner pa exempelvis
sota produkter var det ingen som uteslét livsmedelsgrupper helt utan at bara mindre av vissa.
Att &ta vanlig mat och komplettera med sallad gjorde att mindre tid och energi behovde
léggas pd denna del. De upplevde att det genom detta blev ett bittre flyt i vardagen. Detta
gjorde ocksa att de slapp kénna sig annorlunda och som en bantare i andras 6gon.

Man kan dta allt med inte alltid

Jag har ju pojkar hemma och jag mdste géra mat till dem och jag har ingen lust att stilla mig
och gora en sak till dem och en annan till mig sjdlv utan vi it samma mat

Det dr ju det har att leva i vardagen, samtidigt att en inte ska gora for stor apparat av det
liksom, typ borja med bara sant ddir pulver och lite sant utan det, det ska flyta pa i vardagen

Man kunde unna sig mindre nyttig mat, men att det skedde med métta. Personerna betonade
vikten av att kunna 4ta vanlig mat, speciellt for det sociala livets skull. Det var viktigt att inte
sticka ut genom att avstd fran all festmat utan framhéll att det var betydelsefullt att #ta det
som serverades, men med eftertanke. Den méngd mat de tidigare at, fore viktnedgéngen, var
inte langre aktuell. Nu fortdrdes det mindre mingder eller vissa valda delar av det som
serverades. Det pdpekades att ett felsteg, genom att 4ta mindre nyttig mat, inte var avgorande
utan detta sldppte man bara ur tankarna och &tergick sedan till sina nya kostvanor. Det
resonerades att om de fallit for frestelsen var det bara att ta nya tag igen och inte lata detta
felsteg hindra motivationen.

Allt ar inte forstort bara for att du dter ndgot gott pa fredagskvdllen eller en lérdag kvdll eller
dar hos nagra vinner och tar ndgra glas vin

Godis kan jag inte sluta med och det dter jag alltid varje helg och sd, men det dr mitt nije
liksom och det ser jag fram emot varje helg det dr ju jittegott, men nér man dter det varje dag
da dar det inte mycket att se fram emot

Att ha struktur och planering nér det géllde kosten angavs som viktigt. Saknades planering var
det latt héint att bara slanga ihop ndgon mat som inte var nyttig. Vid planering var det storre
chans att exempelvis frukt och gronsaker fanns med pd middagsbordet. Planeringen
upplevdes dven underlitta att 4ta pa regelbundna tider med frukost, lunch, middag och tva till
tre mellanmdl. For att klara av att planera sin kost angavs tid och motivation som nigot
viktigt.

Och dta en ordentlig frukost och lunch och middag och sa tre mellanmdl déremellan. Sa pé det
viset att det dr valdigt mycket planering

Det handlar om att jag ska veta hur jag ska ligga upp mina mdltider.
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Att &ta enligt tallriksmodellen och att fortdra mycket sallad hade varit bidragande faktorer till
att upprétthdlla den nedgangna vikten. Tallriksmodellen uppfattades som hilsosam och ett bra
hjalpmedel for att f4 en bra uppdelning av energi- och niringsimnen. Sallad gav béde
variation till maten samtidigt som det bidrog till mindre energi till maltiden. I stort sett alla
upplevde frukt och grénsaker som nagot positivt, gott och nyttigt. Frukt fick i manga fall
utgdra mellanmaélet istdllet f6r bullar och kakor som hade varit mer forekommande innan
viktminskningen. Att minska fettintaget, fortdrandet av halvfabrikat och vilja mer energisnala
livsmedel sdgs ocksd som en framgangsfaktor hos de intervjuade. Aven da vissa tvekade infor
om det var ritt, valde de 4ndé lattare produkter. De som tvekade framholl den pagéende
debatten om fett som gjort en del fundersamma om vilka produkter som #r hélsosammast.

Och da dter jag enligt tallriksmodellen med att fylla halva tallriken med grénsaker och sen
potaltis, ris eller pasta, lite kitt och sé, sa det dr helt enkelt vanlig mat di

Koper aldrig fardigrdtter

Pizza, hamburgare allt sadant dér snabbmat, det har jag ju slutat med

5.3 Fysisk aktivitet

Under intervjuerna framgick det att fysisk aktivitet var av betydande roll for uppritthallandet
av vikten. Intervjupersonerna beskrev att de forsokte gora fysisk aktivitet till en del av det
vardagliga livet. Bade planerad motion och motion i vardagen, si kallad vardagsmotion, var
viktig. Motionen var inget som négon av respondenterna uppfattade som jobbigt dven om det
ibland varit svart att finna motivationen vissa tillfillen.

Sa fort som det blir den hdr drstiden sa forscker jag cykla s mycket som jag kan nér jag jobbar
dagtid och ja, ga till affdren och fi in motion i vardagen och tdanka pé det att man kanske inte
behover aka bil.

Jag motionerar ju mycket mer nu och det vet jag ju att jag méste gora, for annars sitter jag ddr
igen, jag maste liksom hdlla fast vid detta.

Under intervjuernas gang framgick det &ven att det fanns en stor variation och spridning
géllande typ av fysisk aktivitet. Vérdet 1ag inte i vilken typ av aktivitet som utfordes utan att
finna en aktivitet som passade varje individ och att entusiasm till den aktiviteten fanns. Det
viktiga var inte vilken typ av rérelse som utférdes utan att den dagliga fysiska aktiviteten
verkligen blev av. Forhallningssittet till fysisk aktivitet hade #ndrats. Innan
livsstilsfordndringen var motion inte s prioriterat till att bli en inspirerande faktor i vardagen.
Téavlingar genom arbetet, exempelvis stegtdvlingar, var ndgot som lockade och bidrog till att
man rérde pa sig mer.

Ja, motionerar det gor jag ju, jag kir tre-fyra dagar i veckan, bade med styrka och sedan
kondition.

Bade stavgdng och overviktsgympan som jag var med pa och det dar liksom hela paketet gjorde,
Ja att en det var sa roligt att man bara drogs med och sen fick jag ganska snabbt resultat ocksd

Att jag tycker det dr fruktansvdrt roligt, dr min relation till det nu, och det dr inget jag kan leva
utan kdnner jag.

5.4 Andra framgangsfaktorer

Forfattarna har 4ven identifierat yttre faktorer som har spelat en stor roll for de intervjuade.
Bland annat har socialt stdd urskiljts som en viktig del i den lyckade viktnedgangsprocessen
och for uppritthéllandet av den nya vikten. Det sociala stddet har varit viktigt pa s& vis att
respondenterna upplevde stéttning och uppmuntran genom detta. De intervjupersonerna som
gétt Fdf upplevde dven att gruppen varit med och stottat varandra bade i framgéng och i
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motgéng. Det som upplevdes positivt med Fdf-gruppen var att alla var dér av i stort sett
samma anledning. De f6ljdes 4t och kunde glddjas &t varandras framgangar, dela med sig av
tips och idéer till varandra. Att &ven anhoriga gav stottning var viktigt d& dessa var
betydelsefulla personer for respondenterna.

Ja och att vi var likasinnade ddr kinde jag liksom med gruppen som var dar av samma orsak
eller av samma anledning var vi ju ddr, si att man liksom kunde prata och hade det gatt fel
ndagon gang sa kande vi att "jaja sa var det for mig forra gangen”, “jo men nu du, nu fixar du
detta”

Ja det skulle val kanske vara det att man trots allt fick hjdlp hemma ocksd, alltsé att folk inte
Jortsatte och dta som grisar ndr jag skulle forsoka ga ner i vikt

Man blir ju mer motiverad till att gé ner i vikt ndr man har ett stéd ocksé

Ytterligare yttre faktorer kunde identifieras. Dessa faktorer var i viss man kommentarer fran
betydelsefulla personer men dven vissa tillfdllen, hindelser och moment som gjort att
motivationen till att upprétthélla sin livsstilsforandring bibeholls. Dessa faktorer fanns ofta
med 1 bakhuvudet och bidrog till att motivationen bevarades. Till sin hjilp for att bibehalla
kroppsvikten skrevs matdagbok. Denna anvéndes sedan for att svart pa vitt fi svar pa vilken
forandring som genomforts.

Det var vil vissa ord fran arvingarna som gjorde vdldigt mycket ocksd
Sen hade jag mitt eget brollop ocksa framfor mig vilket ocksé gjorde att jag, det gick vildigt bra

Och sa vigde vi ju oss hdr under lite press och det var ju lite pinsamt

5.5 Sammanfattning av resultat

Motivation var nagot som samtliga intervjuade framholl som den viktigaste faktorn for att
lyckas bibehdlla den nedgéngna vikten. Eftersom det upplevdes att det stilldes krav pa
individen for att genomfora en livsstilsforéndring av detta slag, framholls att den egna
drivkraften varit mycket betydelsefull. Utan inre motivation och styrka som drivkraft bakom
viktminskningen upplevdes det som néstan omdjligt att fa ett lyckat resultat. De intervjuade
var medvetna om att om dé en fordndring skulle ske var det de sjdlva som skulle genomféra
den. Det var viktigt att gora éndringar i sitt handlande, beteende och att f3 ett annat tankesétt.
Det nya tankesittet anvindes sedan i de dagliga rutinerna for att géra val som frimjade
vikten. Till sin hjdlp och for att finna nya tankebanor anvinde man sig av exempelvis
matdagbok, for att pa sa vis fa svart pa vitt vilken foréindring i handlandet som genomforts.

Tid var en faktor manga papekade var avgorande for hur lyckad bibehéllandet av
kroppsvikten blev. For att fa tiden att récka till var planering ngot som var viktigt att ta fasta
pa i vardagen. I synnerhet uppgavs att planering av matinkdp och matlagning var viktig.
Fattades den biten slarvades det med resultat att kostintaget blev lidande. Planering gjorde att
man at pa regelbundna tider med frukost, lunch, middag och eventuellt ett par mellanmal. Att
dta vanlig mat understroks som viktigt, att dé inte sticka ut genom att ita en speciell diet. Det
framkom att detta var av vikt bade i hemmet och pa fest. Att inte behova laga tva olika
middagar i familjen utan i stillet kunna dta samma mat som 6vriga var betydelsefullt, bland
annat med tanke pé tiden. Vid festliga tillfillen hade ménga planerat in dtandet genom att
fortdra mindre energi tidigare under dagen for att sedan kunna unna sig maten som serverades.
En del papekade &ven att det var okej att unna sig festligare mat utan att ha daligt samvete, det
resulterade trots allt inte i att de gick upp all vikt igen. Frukt, gronsaker och att #ta enligt
tallriksmodellen understroks som faktorer for att upprétthalla viktminskningen. Att minska
fettintaget och fortirningen av snabbmat framkom som faktorer i den fortlépande processen.
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Att vara fysiskt aktiv var viktigt for att upprétthalla sin viktnedgang. Intervjupersonerna
beskrev att de forsokte gora fysisk aktivitet till en del av det vardagliga livet. Det spelade
mindre roll vilken typ av rérelse som utfordes utan att den faktiskt blev av. Dérfor var det av
vikt att hitta en form av fysisk aktivitet som var rolig och lustfylld. Flera framhdll den glidje
de upplevde av att vara fysiskt aktiv och att detta var ndgot som prioriterades. Stodet de fatt
av viktnedgéngsgruppen och av ndra och kdra var av betydelse. Att bli motiverad och
uppmuntrad av nérstdende var viktigt for att lyckas uppritthélla sin vikt.

6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Att vélja ett kvalitativt angreppssétt for att besvara syftet och frigestillningen anser
forfattarna varit positivt. I intervjuerna som genomforts framkom férmodligen mer
individuella faktorer &n det hade gjort om exempelvis enkéter anvints som metod. Intervjuer
verkar i detta fall varit en bra metod da forfattarna anser att det saknas forskning och
vetenskap om beteendefaktorerna for att bibehalla nedgéngen kroppsvikt. D4 en interviu av
detta slag ter sig mer som ett samtal kommer de personliga tankarna fram och kan analyseras.
Deltagarna i studien var mycket spraksamma och villiga att beritta om sina erfarenheter vilket
har varit en stor killa till resultatet for denna studie. Att anvinda ljudupptagning under
intervjuerna och sedan transkribera dem har gett forfattarna stort underlag att analysera da
viktiga kommentarer och citat inte missades. Aven rostliget hos intervjupersonen kunde
analyseras. Det var en fordel att en av forfattarna samtidigt antecknade specifika detaljer
under intervjun som sedan kunde ligga till grund for analysen. En svérighet med ppna
intervjuer &r att formulera frégorna rétt. D4 detta var forsta gingen forfattarna anvinde sig av
denna typ av intervju blev frigorna pé vissa stillen mer slutna 4n de fran borjan var &mnat.
Slutna frégor kan ha bidragit till ett simre flyt i samtalet samt att intervjupersonerna inte fitt
samma mdjlighet att bertta fritt. Vid transkriberingen var det i vissa fall svart att hora vad
personerna sa, vilket har lett till att vissa meningar inte blivit fullstdndiga. Detta tror dock
forskarna inte har haft betydelse for resultatet d& det till storst del var enstaka ord som inte
hordes. Transkriberingen gjordes snart efter att intervjun genomfdrdes och samtalet var firskt
i minnet. De meningar som inte gick att héra ssmmanhanget i togs bort.

Platserna som intervjuerna skedde pa var bekanta for samtliga intervjuade da de varit dir
tidigare pd konsultationer och gruppméten. Denna plats valdes for att bade intervjuarna och
intervjupersonerna létt skulle hitta dit och for att det uppfattades som centralt och praktiskt.
Detta kan dock ha paverkat att svaren blivit speglade av den kunskap de di erhallit. Det &r
mdjligt att svaren blivit ndgot annorlunda om en mer neutral plats valts och om ingen fraga
var kopplad till Fdf. Detta anser dock inte forfattarna ha péverkat resultatet i stdrre
utstrckning dé de upplevde att intervjupersonerna beréttade ppenhjirtigt om sin vardag och
hur de hade olika strategier for att upprétthalla sin kroppsvikt. I vissa fall har mycket kénslig
information uppkommit fran samtalen och forfattarna dr mycket tacksamma for att fatt tagit
del av denna. Att ta intervjupersoner fran ett viktminskningsprogram har varit positivt i den
bemirkelsen att de var ldtta att komma i kontakt med. Det underlittade dven att de lokaler
intervjuerna skedde i var bekanta for respondenterna. Forfattarna tror att personerna hade
reflekterat mer 6ver sina framgéngsfaktorer &n vad de kanske skulle ha gjort om de inte gatt i
nagon viktminskningsgrupp. Nackdelar kan vara att svaren blivit vinklade till det
intervjupersonerna tror att forfattarna vill hora. Forfattarna har dock forhoppning om att s&
inte var fallet.

Resultatet beskriver framgangsfaktorer som enskilda individer haft géllande bibehallandet av
kroppsvikten. D4 det bara var enstaka personer som resultatet baserats pa kan inte slutsatsen
dras att det kan appliceras pa andra individer. Det ger dock en fingervisning om vilka faktorer
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kan som vara anvindbara for enskild individ att ta fasta p& for att lyckas att uppritthilla
nedgéngen kroppsvikt. D& detta kan hjélpa personer med behov av viktreduktion anser
forfattarna det vara betydelsefullt att denna typ av underskning gjorts. Forfattarna anser att
det finns behov av kunskap kring faktorerna runt viktnedgangsproblematiken. De anser vidare
att det inte enbart &r kunskap och information som krévs for att en individ ska lyckas. Om s&
vore fallet tror forfattarna att fler skulle lyckas dé det finns méngder med information att tillga
som behandlar viktnedgang. Forfattarna ville veta faktorer som gér att nedgingen kroppsvikt
bibehalls pa sikt.

Da engéngsintervjuer genomf6rdes var forfattarna och respondenterna okénda for varandra.
Detta har forhoppningsvis bidragit till att intervjupersonerna ként sig mer fria att tala
Oppenhjértigt. Forfattarna uppfattade de intervjuade avslappnade vilket torde ha bidragit till
att dktheten blivit stor. D& de intervjuade endast var sex stycken till antalet &r det dock svéart
att séga ndgot om studiens generalitet. Det kan tédnkas att resultatet blivit mer péalitligt om fler
personer ingdtt i studien. Resultatet for denna studie kan tinkas vara mest applicerbart for
viktminskningsprogram som liknar Fdf men forfattarna tror #ven att det dr anvéndbart for
enskilda individer som har ambitionen att bibehalla nedgéngen kroppsvikt. Att forfattarna
studerat den milj6 de intervjuade vistas i under sin viktminskningsprocess har varit
betydelsefullt. Den forforstaelse som da erhélls var av vikt, bdde vid intervjuerna samt vid
tolkningar av resultatet. Om denna forforstéelse hade saknats &r det mojligt att forfattarna inte
uppfattat all information korrekt dé en del kom att handla om Fdf.

Under arbetets gang och utformning har flertalet metodbocker anvints for att underlitta for
strukturering. Backman (2008) har anvénts flitigt och har brukats som stéd da frigor om
formulering och strukturering uppkommit. Patel och Davidson (2003) har varit till hjilp da
den anvénts som manual for att séka svar pd eventuella frigor som uppkommit under
processen. Vid valet av metod och metodgenomforandet har Svensson och Starrin (1996)
varit av betydelse dd boken underléttade nér planering, tillvigagéngssitt och databearbetning
dgde rum.

Forfattarnas forhoppning &r att undersékningen kan bidra till kinnedom inom omradet och att
den kommer till praktisk nytta f6r ménniskor som &r i behov av denna kunskap. D4 forfattarna
i sin kommande profession kommer arbeta med att vigleda ménniskor som ir i behov av
viktreduktion &r detta arbete en vil gjord investering att ha med i verktygsladan. Att kunna
applicera resultatet pa verkligheten ser forfattarna som ndgot positivt eftersom fler da far ta
del av kunskaperna.

6.1.1 Motivering till val av Friskvarden i Varmland som arena fér intervjuer

Fdf &r ett viktminskningsprogram som bedrivs av FiV och grundas pad vetenskaplig
information fran Statens livsmedelsverk (Friskvérden i Varmland, 2008). Programmet utlovar
inte storslagen viktminskning utan det #r l&ngsiktighet och en livsstilsforandring som
efterstrdvas. Kosten som rekommenderas &r inte ndgon extremdiet utan utgdr frén de svenska
ndringsrekommendationerna. Under programmets gang sker végning av deltagarna samt
kontinuerlig motion. Efter programmets slut har deltagarna chans att fi en uppf6ljning. Detta
sammantaget motiverade forfattarna till att vilja FiV och Fdf som bra arena att utfora
intervjuer pa. Forfattarna tror att individer som genomgatt Fdf under lang tid kunnat reflektera
over sin livsstilsfordndring och ddrmed vilka faktorer som varit fordelaktiga for att bibehalla
sin nedgéngna vikt. Detta kan ha bidragit till att intervjuerna blivit mer detaljerade &n om
intervjuer gjorts med individer som gjort en livsstilsforandring sjélv.
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6.2 Resultat diskussion

6.2.1 Beteendefaktorer

Da livsstilsforiandring med 6verviktiga bedrivs &r det viktigt att arbetet sker utifran de faktorer
som &r av betydelse for att individen ska lyckas. Resultatet frin de intervjuer som
genomfordes visade att det gemensamma for alla var att motivationen var den viktigaste
faktorn nér det kom till att bibehélla den ldgre kroppsvikten. Detta tycker forfattarna har varit
ett fynd dé mycket av tidigare forskning, som presenteras i arbetets bakgrund, har lagt storre
fokus pd kosten och den fysiska aktiviteten, som understryks i exempelvis forskning gjord av
Klem, Wing, McGuire, Seagle och Hill (1997). Att motivation #r den frimsta faktorn till att
individen lyckas bibehalla den nedgdngna kroppsvikten stiller krav p& kost- och
friskvardspedagoger och andra som ska arbeta inom det aktuella dmnet. Det giller att berérda
stdndigt jobbar med att utveckla och bearbeta sin pedagogik for att finna végar att hela tiden
motivera sin klient. Da alla motiveras av olika saker #r ett individuellt arbete viktigt. For att
gora detta krévs en nira kontakt med klienten s4 att fortroende och tillit finns. Det giller att
kost- och friskvardspedagogen hjélper individen att #ndra sina beteende- och tankeménster
for att kunna behélla sin ldgre kroppsvikt. Att finna motivation for ett 4ndrat beteende under
en begrédnsad tid kan vara nog s svart men att finna drivkraft for att uppritthalla detta
beteende resten av livet dr formodligen #nnu svérare.

Genom att uppritthdlla motivationen under arbetets gang tror forfattarna att risken for bakslag
kan minimeras. Forfattarna anser dock att detta r en del av processen och nigot som kan
frambringa lérdom. Viktigt &r dock att reflektera och analysera 6ver om det finns nigot
personen 1 friga kan gora for att motverka att detta sker i framtiden samt g3 till grunden med
vad som orsakade det. Forfattarna anser dock att det 4r viktigt att skilja pa “aterfall” och att
“unna sig négot gott ibland”. Det ér viktigt att hitta balansen i sin vardag, detta for att det nya
hélsobeteendet ska vara varaktigt. Att genomgé en viktnedgéng omfattar stora forindringar
nér det géller beteende och tinkande. For att sedan bibehalla sin nedgangna kroppsvikt giller
det att halla fast i nya vanor. De foréndringar som gors bor inte vara for stora di detta kan
uppfattas som ogenomforbart fér individen.

Forfattarna anser att det dr viktigt att finna en vig som 6verrensstimmer med mal, dnskad
livsstil och personens ambitioner. Viljan att fordndras méste komma fran individen sjilv. Det
finns ingen som kan foréndra en annan individ utan dess medverkan och godkénnande. Det
gédller att finna personen dér den &r och utga och arbeta utifran det. Resultatet av intervjuerna
visade pd att den inre styrkan maéste finnas for att lyckas. Manga uppgav att den inre styrkan
varit en bidragande orsak till att de funnit sin motivation under uppritthallandet av
kroppsvikten. Forfattarna tror att detta &r nigot som i stérsta man utgar frin individen sjilv
men anser dock att det finns mycket utomstiende kan gora for att paverka den inre styrkan
hos individen. Uppmuntran och stod dr ndgot som kan tinkas bidra till 6kad sjilvkinsla.

Att planera och strukturera upp sin vardag kan vara till stor hjilp for individerna d& detta
underléttar i svéra situationer och bidrar till klokare val i vardagen. Det handlar om att tinka
om och &ndra vissa av sina tidigare vanor och detta kan planering hjélpa till med. Bara en
sadan sak att inte vara hungrig nér personen i fréga gér och handlar kan motverka att onddiga
frestelser inte hamnar i kundkorgen. Att kdpa hem god och nyttig mat si att det alltid finns
négot hemma att dta bidrar till béttre kost- och beteendemonster. Genom planering kan
maltidsuppdelningen bli bittre och dven fordelningen av mat 6ver en hel dag. Detta &r
faktorer som respondenterna angivit som viktiga for att bibehélla den nedgéngna vikten.
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6.2.2 kostfaktorer

Da det var manga som framhéll vikten av att kunna 4ta den mat som andra i deras nirhet at
dras slutsatsen att denna faktor bér finnas i atanke for att uppritthalla en viktnedgang. Detta
anser forfattarna vara realistiskt da mat &r en stor del av livet och nigot som ofta fortérs i
sociala sammanhang. Det far inte bli for omstindligt att dta hilsosamt, vilket resultatet i
denna forskning tyder pa. Att #ta varierat med olika smaker, konsistenser och firger tror
forfattarna kan vara viktigt d& mat bor vara nagot lustfyllt och ingen medicin. Det ansags
ocksa vara viktigt att kunna unna sig mindre nyttig mat men att detta skedde med eftertanke
och inte for ofta. Detta tror forfattarna kan bidra till att motivationen hélls uppe hos individen
som vill uppritthélla en viktnedgang. Eftersom mat 4r en sadan stor del av livet och en killa
till njutning kan det vara viktigt for ménga att f4 olika former av beldning utan att kéinna
daligt samvete, om det sker med eftertinksamhet.

Att planera sina méltider var viktigt och ménga av de intervjuade strivade efter att #ta
regelbundet under dagen. De at frukost, lunch, middag och ett par mellanmal varje dag for att
bibehalla sin kroppsvikt. Vissa betonade dven betydelsen av att #ta mycket frukt och
gronsaker samt att 4ta enligt tallriksmodellen. Att 4ta mindre andel fet mat sigs i manga fall
ocksa som en viktig faktor. Dessa faktorer aterspeglas &ven i tidigare forskning genomford av
bland annat Elfhag och Réssner (2005) som é&terfinns i denna kandidatuppsats bakgrund.
Dessa faktorer &r betydelsefulla att ha i atanke bade for enskild individ som vill bibehalla en
viktminskning men &ven for ménniskor som fungerar som inspiratérer och informatdrer inom
viktnedgéng. Det &r positivt att kunna ge eller f4 konkreta tips som #r beprovade. De faktorer
som inte framkommit i bakgrundslitteraturen &r bland annat “att unna sig mindre nyttig mat
ibland’. Detta kan bero pa att de artiklar som ligger till underlag for bakgrunden 4r baserade
pé kvantitativa studier. Det &r i kvantitativa studier svérare att uppticka de personliga
faktorerna som é&r viktiga for enskild individ (Patel & Davidson, 2003). Eftersom “mindre
nyttig mat” med stor sannolikhet inte bidrar till bibehéllandet av vikten, teoretiskt sett, #r det
heller inte troligt att den tas upp i en sadan forskning. Aven dé denna typ av mat troligen inte
gynnar vikten fysiskt sett sd kan den &nda psykiskt ha betydelse for individen att 1angsiktigt
orka med &vriga livsstilsforandringar som genomfdrs. Att ha nigot gott som en beloning att se
fram emot ndgon géng ibland kan pa det viset vara en motiverande faktor till att uppritthalla
den nedgéngna vikten.

Sammanfattningsvis har forfattarna sett nedanstdende komponenter gillande kosthéllning som
varit av betydelse for att bibehalla kroppsvikten:

e Planering av maltider

e Ata ”vanlig” mat

e Unna sig mindre nyttig mat ibland

e Ataregelbundet, med tre stora huvudmal och eventuellt ett par mindre mellanmal

e Ata frukt och gronsaker ’

e Ataenligt tallriksmodellen

e Ata mindre fet mat

Ménga av dessa faktorer har &ven identifierats i tidigare forskning vilket stirker #ktheten i
vért resultat. Liknande resultat kan presenteras i forskning genomford av Elfhag och Rossner
(2005), Craig (2007), Ledikwe (2005), Foreyt och Goodrick (1993). Detta bidrar till att
studiens resultat kan uppfattas som generaliserbar, dven i liknande viktminskningsgrupper
som Fdf, di det 6verrensstimmer med tidigare vetenskaplig forskning.
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6.2.3 Fysisk aktivitet

Den fysiska aktiviteten har visat sig vara av betydelse for individer som vill uppritthélla sin
viktnedging. Forfattarna anser att det 4r viktigt att finna den typ av aktivitet som varje enskild
individ finner rolig och givande. Det &r viktigt att f4 individen forstiende att fysisk aktivitet
kan bestd av mdnga saker med stor variationsbredd och att det oftast finns nigon typ som
passar alla. Det kan ta langt tid innan rétt aktivitetsform upptéicks och forfattarna anser att
detta 4r ndgot som fér ta sin tid. Kan personen ifrdga finna en lustfylld motionsform &kar detta
chanserna att fysisk aktivitet kommer te sig naturligt i dennes vardag och bidrar dérmed till att
vikten bibehdlls. Att forsoka gora den fysiska aktiviteten till en del av vardagen var en asikt
manga av de intervjuade delade och som #ven &r ett av Socialstyrelsens rad (Socialstyrelsen,
2009). Forfattarna tycker vikten bor ligga pé att fa in ett nytt tankesitt nir det giller fysisk
aktivitet, att pa ett naturligt sitt gora den till en del av vardagen. Det #r viktigt att forsta att
fysisk aktivitet avser all form av rorelse och kan ske planerad liksom oplanerad. Forfattarna
anser inte att det 4r ett madste att varje gdng man motionerar springa sig svettig. Fysisk
aktivitet kan vara en sadan sak som att hoppa av bussen en eller tva héllplatser innan det var
tédnkt eller att ta cykeln istdllet for bilen om detta &r mdjligt. Vad som #r gemensamt mellan
dessa tva exempel 4r att medvetenheten av att vara mer fysiskt aktiv finns dér. Ett medvetet
val gors, vilket leder till att personen i fraga blir med fysiskt aktiv #n tidigare och detta anser
forfattarna vara viktigt. Det kan ténkas vara svart att f4 en tidigare inaktiv person fysiskt aktiv
utan en knuff i ryggen. Detta stéller kost- och friskvérdspedagoger infor en utmaning. Det &r
viktigt att denne hjélper individen p4 rétt spar genom stéttning och uppmuntran som verkar
motiverande. Forfattarna anser att vikten inte behover ligga pa vilken form av aktivitet eller
intensitet, utan att individen finner den lustfylld. Detta tror forfattarna Skar sannolikheten att
aktiviteten upprétthélls och ddrmed kroppsvikten.

Manga av de intervjuade ndmnde vid flertalet tillfillen att de var tvungna att vara fysiskt
aktiva for att bibehdlla sin nedgangna kroppsvikt. Detta tycker forfattarna visar pa stor
medvetenhet nér det kom till energiintag och energiférbrukning. Att vara medveten om detta
verkar underlitta arbetet att behélla sin viktnedgéng. Genom okad fysisk aktivitet behdvde
personerna inte vara lika restriktiva i sin kosthéllning. Detta kan tolkas som att det upplevs
svérare att dra ner pa intagen energi och att da fysisk aktivitet prioriteras mer istillet.

6.2.4 Diskussion av andra framgangsfaktorer

Andra framgangsfaktorer som identifierats har varit socialt st6d. Aven denna faktor dr svar att
finna i den vetenskapliga forskningen som presenterats i bakgrunden av detta arbete. D&
forskningen till storst del undersdkt konkreta handlingar/tips for uppritthallandet av
kroppsvikten, &terfinns faktorn socialt stéd i ringa grad. Forfattarnas resultat visar dock att
ménniskor i en individs omgivning &r av betydelse for bibehallandet av kroppsvikten och #r
darfor en faktor virdefull att utforska mer.

Det verkar vara positivt att ha nigon extern péverkande faktor som motiverar till att
upprétthalla den nedgéngna kroppsvikten. I denna studie var det dock manga moment av
avgdrande karaktdr som gjorde att individerna bibehdll motivationen, dessa var exempelvis
att véga sig i grupp eller ett kommande brollop. Forfattarna tror dock att det dven kan vara
héndelser av mindre karaktir som kan paverka individen som exempelvis en kommentar fran
betydande person eller att ¢j kunna f4 plats i sina kléder.

Av detta resultat att doma &r upprétthéllandet av vikten mer komplext 4n att bara “4ta mindre

och réra pé sig mer”. Det krdvs mycket mer runt en individ for att lyckas med vad denne
foretar sig. Méanga faktorer ska stimma Gverens for att 3 ett lyckat resultat som dr héllbart i
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ldngden. Dock &r dessa yttre faktorer svérare att ge konkreta rekommendationer om, eftersom
de &r beroende av andra ménniskor och inget individen sjilv kan paverka i storre utstrickning.

6.3 Slutsats

Ménga framgéngsfaktorer for uppritthallandet av kroppsvikten &r kinda, dir exempelvis
konsumtionen av frukt och grénsaker samt vara fysiskt aktiv dr ndgra av dem. Det som i
storre utstrdckning saknas i forskningen, enligt forfattarna, 4r de faktorerna som inte #r av
konkret natur som &r av betydelse for individen. Av forfattarnas resultat att déma ser de det
som positivt om mer kvalitativ forskning kunde ske inom detta omrade da det finns ett
viktminskningsbehov hos stor del av den svenska befolkningen. Bibehallandet av vikt dr ett
komplicerat och omfattande problem som krdver mer djupgiende forskning. Med hjilp av
kvalitativ forskning kan identifiering av #nnu ej upptickta foreteelser, samband och
egenskaper upptickas.

Forfattarna anser att det standigt méste ske en utveckling nir det kommer till arbetet géllande
bibehéllandet av kroppsvikt. Arbetet méste vara individanpassat da varje individ och situation
ar unik. Detta gor resultatet av forfattarnas studie viktig, det ger ett underlag for fortsatt
forskning och arbete da resultatet visar p4 vad som varit viktigt for uppritthallandet av den
nedgéngna kroppsvikten.

Motiveringen till att intervjua ménniskor som genomgatt viktminskningsprogrammet Fdf var
att detta upplevdes langsiktigt och beprovat. Programmet bearbetar till stor del motivation
vilket har visat sig varit av betydelse for att bibehélla nedgingen kroppsvikt hos de
intervjuade. D& denna framgangsfaktor till viss del saknades i tidigare forskning ansag
forfattarna det &nnu mer motiverande att understka hur viktig denna upplevdes. Resultatet av
intervjuerna dverresstimmer i ménga fall med tidigare forskning. Det som forfattarna dock
ansdg skilja sig resultatet och tidigare forskning emellan var foreteelsen motivation. Detta var
den faktor som samtliga i intervjuerna anség som viktigast for att uppritthalla kroppsvikten.
Om tolkning av forfattarnas resultat gors, anser de sjélva att det borde vara en sjélvklarhet att
mer forskning méste genomfdras inom detta &mne.

Att fordndra livsstilen hos en individ dr en mycket omfattande process. Ett hdlsosamt leverne
dr inget som gar att stressa eller tvinga fram. Ewles och Simnett (2008) menar att det &r
viktigt att acceptera att manniskor inte alltid 4r av samma uppfattning géllande sin livsstil.
Personen 1 friga kanske inte alls uppfattar sina beteenden som ohilsosamma och #r d& inte
heller bendgen att géra nagon storre fordndring. Viljan till forandring maste komma frén
individen sjdlv och detta kan ta olika lang tid for olika individer. Forfattarna anser att detta #r
en process som fér ta sin tid. Det tar lang tid att etablera nya beteende- och tankemonster och
négot individen ibland far arbeta hart for att gora. Dérfor tycker forfattarna det ar viktigt att
till en borjan genomfdra mindre fordndringar som trots det kan ge stora resultat. Detta gor att
personen i frdga inser att resultat kan uppnés utan négra drastiska forandringar. Detta kan
resultera i att individen kénner sig motiverad till att géra ytterligare #ndringar i sin livsstil.
Smé steg i ritt riktning bidrar till en mer stabil forindring som personen i friga med storre
sannolikhet kommer lyckas uppritthéalla.

Niér forskning om bibehallandet av kroppsvikt sker 4r det viktigt att se till individen d& denna
process visat sig vara mycket individuell. Sjélvklart dr det viktigt med konkreta tips, som att
rekommendera att &ta mycket frukt och gronsaker, da dessa kan vara litta for individen att ta
till sig. Det dr dock betydelsefullt att forstd att det &r tidigare tanke- och beteendeménster som
en gang gjort en person dverviktig och dr ndgot som maste justeras for att sndra pa detta.
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