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Sammanfattning

Overvikt och fetma ar idag ett av vara storsta folkhalsoproblem, vilket skapar bade behov och
intresse av kostrad for viktminskning. Internet &r en vaxande mediearena dar kostfragan
standigt debatteras och dar raden ar manga och ofta motstridiga. Manga Gverviktiga ger sig
sjalva in i denna djungel av kostrad, dar enkla lésningar och mirakelkurer ofta gar fore
vetenskaplighet.

Som yrkesverksam inom kostradgivning ar det viktigt att kanna till vilka kostrad som
cirkulerar i media, for att veta vad som nar vara klienter. Denna studies syfte var darfor att
skapa en okad insikt och kunskap om vilka kostrad for viktminskning som presenteras pa
Aftonbladets webbplats Vikt, en del av Sveriges storsta halsotidning, Kropp & hélsa. En
textanalys genomfordes pa ett urval av artiklar, for att besvara fragorna vad, hur och av vem
kostraden formedIlades.

Resultatet visade att kostraden for viktminskning ofta var motstridiga. Det radde stora
meningsskiljaktigheter kring framforallt fett och kolhydrater, vilket skulle kunna forklaras av
de senaste arens ifragasattande av Livsmedelsverkets géllande kostrekommendationer. Det
var oftast personer som sjélva gatt ned i vikt som delade med sig av sina kostrad, varfor
vetenskapligheten bakom raden kan anses bristfallig.

En slutsats av denna studie &r att kostraden for viktminskning pa webbplatsen Vikt inte &r
entydiga, utan snarare bidrar till att spada pa den forvirring som rader kring vilken kost man
bor valja for att uppna viktminskning.



Innehallsforteckning

INLEDINING ....cceeveremmmmeeeeeemeeeeeeeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 2
BAKGRUND .....ccoveiiiiieiieeeiieeeeeeeeeeeeeeeeeeessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 3
ETT PROBLEM AV VIKT ..ttttettteeestteeesueeeessuteeesssseeesasssessssseeessssessssssesssssessssssessssnsssessnssssessnssesssssseessssseeesnsnseesssseeenns

DE MAKTIGA MEDIERNA
Media som arena for NGISOINFOrMOEION. ...........coccueeeueiiiiieieeeeeeee ettt 4
LG g o [ £ 1= [ 1o OSSR 5
HALSOBUDSKAP. ...ceeteeeeiuetttteeeeeeesuittteeeeeeseaaateteeeeesesa s bebeeeeeaesaauseeteeeeeesaaas b e aeeeeeseaasbeteeeeesesnnbebeeeeesesannsnbaeaeeeesannnrees 6
Yo [ 1o Lo -2 SR 7
KROPP & HALSA — SVERIGES STORSTA HALSOTIDNING ...uuuetetieeeeeeseiiitteeeeessanuunrteeeeessesausseaeeeeesesaunseneeeeesesannsesaeesesssannnsees 8
o] o] o) Lo Y= ¢ A7 USSR 9
VAD SAGS OCH AV VEM? ...tieteiieeeeeiteeeesteeessuseeessataeessssteeessasaeessssaeesassseeesaasseessasseesenssaeesansseessnsseesssssenesnssseeesnsees 10
1 S I =Y 11
FRAGESTALLNINGAR ....uvtteeeutteeestteeeesuuteeesnuaeesssseeessssseeesssaeesassseeessnssesssssssesssssesssnsssessssseesessssessnsseessssseessnsseeesnsseens 11
1YL 10 0 N 12
URVAL c1ttttteiuttee e ettt e ettt e e suteeeeetteeesauateeeassaeeeessteeeeasseeeeaaseeeeesstaee e aseeeesassaeeansteeesansseee s saeeeesteeesenseeesennseeeennseeenannns 12
AVGIGNSNINGAL ccccoeeeeeeeeeeieeeeeeee ettt 12
DATAINSAMLING +.vveteeuuteeeesurueessssesessuseesessseesassseesssssseessssssessnssesssnsssessssssesssssesssssseessssseesesssseesssssesssssseessnsseessnsseees 12
AINALYS. ettt ettt e ettt e e ettt e e sttt e s ube e e e ettt e e eaab e e e e aa b e e e e e a e et e e ab e e e e eah et e e e h bt e e e eaha e e e s bb e e e eaabeeeeentee e e hbeeeeanbeeeeeateeesnnaeas 14
Yo 11T [o =2 USSR 15
STUDIENS TILLFORLITLIGHET 1ttt euutteeeeuuteeeesurteessuuteeeesuseeesasseeesauseeessaseeesasseeesanseeessaseeesasssesesansseessseeesansseeesansseessaseeeenns 16
RESULT AT cceeiiiiiiiieieeiteeteetteeeeeteeeteteeteeteeeeeseteseteeestesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 17
FOREKOMST OCH FRAMSTALLNING ...eeeeuuvteeeruteeesasreeesausreessuseeessssseeesauseeessuseeesssusssesansseesssenesssssseesaseeessnseeessnnseeessnsees 17
Topp 5: Positivt framstdllda livsmedel/NnGringSGMNEN .............cccveveeveeesesieeieieiesesiesese s eieeiesesie e 17
Topp 5: Negativt framstéllda livsmedel/NGriNGSAMNEN ............ccveeeveeeeieeeeieeeeireeeieeeireeeieeeireeeireeeiseeesseeesens 18
o] =] 1 PRSPPSO 18
=2 PP PPPPPPPPPPPPPPRE 18
L0013 Lo =T USSR 19
ULTYIMIMESINQL .ottt ettt ettt ettt e et e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaeaaaes 20
[0 ol S SR 20
(01 [ | ST PP PPPPPPPPPPPPPPRE 21
SANDARE ...ceiiittteeetteee ettt e e st e e ettt e e s abe e e s aaba e e s s sb e e e s e be et e s Re e e e e aa R et e e e R e et e e R e e e e e e R et e e e R E et e senne e e e e Reeeeeanreeesennnee e s reneeeas 21
SAMMANFATTNING .. tttteeeeeeaauuttteeeeeeeaaiuuereteeeessaaasrereeeesaaaaansaeeeeeeaesansseseeeeesesanssaseeeeeeesaaansseeeteessasnnsaneeeessesannsnnneeeens 22
IVIETODDISKUSSION ... uetteeeitteesasteeesnseeessuseeesenreeesmsseessaseeesennreeesmnaeesamseeesenneeesnneeessaneeesenneeesansneesannenesenrneesannneas 23
RESULTATDISKUSSION ....tttteeeeeeeuitetteeeeeeaeuusseeeeeessaumsseteeeeeaaamnseeeeeeeaaaansbeaeeeeesaaansbaeeeeeesesanssaseeeeesesannsnneneeesssannnnnnne 24
Vem fOrmediade KOSEIGAEN? ............ccueecueeeeeeecteeeee et st e et e et e et e et e et e s taeeeseesetaasasessseasasessassasaseaans 27
AVSLUTANDE REFLEKTIONER ..teuitttttteeeeesauueteteeeessaaaunteeeeeaesesansssseeeeesssannnseeeeesssaaannbaeeseeesaaannbeneeeeesesannseneeesesesannnnnee 29
REFERENSER .....ccovviiiiiiiiiiiiiiiieeeeieieeeieeeeeeeseseessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 31
BILAGOR

BILAGA 1: KODSCHEMA
BILAGA 2: FORTECKNING OVER ANALYSERADE ARTIKLAR



Inledning

Overvikt och fetma ar idag ett utbrett folkhalsoproblem, saval i Sverige som i resten av
vérlden. De framsta orsakerna till denna epidemi ar inaktivitet i kombination med en
Overkonsumtion av energi. Darmed ar en forandring i kosten en av de viktigaste faktorerna for

att uppna viktminskning (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006).

I samhallet cirkulerar en mangd olika kostrad om hur vi bor &ta for att uppna viktminskning.
Manga soker information om viktminskning pa egen hand och hér spelar media en nyckelroll
for spridning av kostinformation. En allt stérre del av medieutrymmet upptas av Internet, dar
vem som helst kan séga sin mening om hur vi bor ata for att ga ned i vikt. Alltifran lakare,
vetenskapsman och professionella kostradgivare till sjalvutnamnda experter, kandisar och
grannen tvarséver gatan kan sta bakom kostraden. Halsa ar ett av de allra populéraste &mnena
pa natet, och kostfragan debatteras standigt. Raden ar manga och ofta motstridiga, vilket kan
skapa forvirring och osakerhet. Som kost- och friskvardspedagog ar det viktigt att kanna till
vilka kostrad som cirkulerar i media, for att veta vad som nar vara klienter. Dock har fa
studier undersokt innehallet pa halsosajter med fokus pa kost och viktminskning. Vikt som &r
en del av Sveriges storsta halsotidning Kropp & hélsa, en bilaga till Aftonbladet, star for en
betydande del av kostinformationen till det svenska folket. Vilka kostrad for viktminskning

formedlar de till sina lasare?



Bakgrund

Ett problem av vikt

Forekomsten av dvervikt och fetma® har ékat kraftigt de senaste 20 &ren och ar idag ett globalt
utbrett folkhalsoproblem (World Health Organisation, WHO, 2011; Abrahamsson m.fl.,
2006). | Sverige lever halften av alla mén, drygt var tredje kvinna och vart femte barn med
overvikt eller fetma (Livsmedelsverket, 2010a). Av de 6verviktiga mannen har cirka en
fjardedel fetma och for kvinnorna ar motsvarande siffra nastan en tredjedel (Statens
folkhé&lsoinstitut, 2010). Trots att dvervikt och fetma inte langre okar i Sverige, ar
utbredningen historiskt hog och kostar samhallet cirka 18 miljarder kronor varje ar. Férutom
de samhalleliga kostnaderna orsakar évervikt och fetma manskligt lidande i form av bland
annat hjart- och karlsjukdomar, cancer, diabetes och for tidig dod (WHO, 2011,
Livsmedelsverket, 2010b; Statens folkhalsoinstitut, 2010). Livsstilssjukdomar som hjart-

karlsjukdomar och cancer &r idag den storsta dodsorsaken i vastvérlden (Faskunger, 2008).

Varfor har da 6vervikt och fetma blivit ett sa stort folkhalsoproblem? De tva framsta
anledningarna anses vara en kombination av 6kad inaktivitet samt en 6verkonsumtion av
energi (Abrahamsson m.fl., 2006). Enligt den senaste Folkh&lsorapporten (2010) &ter vi
alltmer energitat och naringsfattig mat, vilket tyder pa ett stort behov av tydliga och enhetliga
kostrad. | vart samhalle finns idag en uppsjo med forslag pa hur vi ska ata halsosamt och
uppna viktminskning. Enligt Jarlbro (2010) & massmedierna en avgérande aktér for spridning
av kostrad, samtidigt som raden for viktminskning i media kort och gott kan sammanfattas i

ett ord: forvirring.

De maktiga medierna
Nast arbete och somn, ar det massmediekonsumtion som den vuxne svensken agnar sig at.

(Jarlbro, 2010, 5.107)

! Overvikt= Body Mass Index (BMI) > 25, fetma= BMI > 30. BMI= kg/m”.



Vi svenskar agnar i snitt sex timmar om dagen at mediekonsumtion (Géteborgs Universitet &
Nordicom, 2009). Framférallt ar det tv:n, dagstidningar, radion och Internet som far var
uppmarksamhet. Under de senaste artiondena har fordelningen av konsumtionen mellan olika
medier forandrats radikalt, da det har tillkommit flera nya medier (Findahl, 2010). Den mest
betydande forandringen ar Internetanvandningen som under de senaste aren dkat
explosionsartat. Drygt atta av tio svenskar anvander Internet, varav nastan alla dagligen. De
dagliga internetanvandarna har tredubblats sedan ar 2003 och internationellt sett &r
internetanvandningen per capita i topp i Sverige. Ar 2010 tillbringade den genomsnittlige
svensken 11,3 timmar i veckan pa Internet, en 6kning med 15 procent fran ar 2009.
Mattnadspunkten for anvandandet spas annu inte vara nadd, varfor fortsatta 6kningar kan
forvantas. Forskning visar att de budskap vi nas av via media har en stor paverkan pa vara
tankar, kénslor och beteenden (Sandberg, 2005; Strombéack, 2009). Mediekonsumtion upptar
en stor del av vara liv och dven om vi inte tanker pa det matas vi alltsa standigt med budskap

som troligtvis paverkar oss mer an vi kanske tror.

Media som arena for hélsoinformation

Media har visat sig ha en nyckelposition gallande vara kunskaper och var installning till olika
hélsofragor (de Almeida m.fl., 1997; Jarlbro, 2010). | jamférelse med annan
hélsoinformation, fran exempelvis myndigheter och professionella hélsoarbetare, har media
ocksa lattare att na ut till befolkningen och ger pa sa satt storre effekt pa folkhalsan (Jarlbro,
2010). De amnen som media uppmarksammar far ocksa stort utrymme hos varje enskild
individ. Detta kallas agenda-setting, vilket innebar att media till stor del paverkar vilka amnen
vi har asikter om. | och med denna makt att rikta manniskors uppméarksamhet ar medias roll i
samhallet mycket betydelsefull, och som yrkesverksam inom héalsoomradet ar det darmed

viktigt att ha kunskap om vilken information som cirkulerar.

Kost och hélsa &r standigt aktuella @mnen som berdér alla och skapar stort intresse (Eide &
Hernes, 1987; Hagstrom, 2002). Halsa &r det fjarde mest populdra amnet att soka efter pa
Internet, nast efter nyheter, resor och vader (Chang, Jung, McClung & Youn, 2007). Internet
erbjuder ofantliga méangder halsoinformation tillgangligt for alilmanheten och manga ser det
som ett snabbt och enkelt satt att ta del av halsoinformation. S& manga som tva av tre
internetanvandare soker efter information om hélsa och medicinska fragor pa natet, en typ av

anvandning som 6kat med fem procent varje ar under de senaste tio aren (Findahl, 2010).



Sarskilt 6verviktiga manniskor tvekar ofta att soka radgivning personligen for viktminskning,
och anvander istéllet Internet for att soka rad om bra metoder (Chang m.fl., 2007).

Eftersom kost och halsa & amnen som fangar allménhetens intresse ar de darmed tacksamma
amnen for media att skriva om (Berg & Magnusson, 2009). Halsa som innehallskategori far
allt stérre medialt utrymme, inte minst innehall kopplat till kroppsvikt, kost och motion
(Bishop, 2000; Ostberg, 2003). Det har ocksa blivit allt vanligare att dagstidningar har

halsospalter eller sarskilda hélsobilagor.

Jarlbro (2010) forklarar att det idag finns ett Overskott av information tillsammans med ett
underskott av uppméarksamhet fran allmanheten. Da media &r i behov av att sélja for att
overleva kravs det att de standigt levererar nya rubriker for att fanga vart intresse. Sedan
grunden till dagens kostrekommendationer lades for drygt 30 ar sedan har inga dramatiska
forandringar skett pa omradet (Bruce, 2004). Kostrekommendationerna har darfor endast
reviderats tre ganger. Att skriva om de kostrekommendationer som finns &r med andra ord
inte vidare tacksamt for medierna eftersom @mnet inte inbringar nagon form av nyhetsvarde.
Det stora trycket och intresset fran lasarna pressar media att skapa nyheter trots denna stiltje
inom kostomradet, vilket lamnar utrymme for rapportering av extrema och férenklade kostrad
(Berg & Magnusson, 2009).

Kostrad i media

Trots att det som tidigare namnts inte skett nagra storre forandringar géllande
kostrekommendationerna &r kost dnda ett amne som standigt far stort utrymme i media. Det
finns en mangd olika dieter och mirakelkurer att testa, som samtliga utlovar viktnedgang. En
diet som fatt stort medialt utrymme de senaste aren ar LCHF, Low Carb High Fat, med
lakaren Annika Dahlqvist som framsta foresprakare (Forskare varnar for omstridd fettdiet,
2009). LCHF, som gar ut pa att minska andelen kolhydrater och 6ka andelen fett ar mycket
kontroversiell genom att den starkt ifragasatter dagens kostrekommendationer som
Livsmedelsverket star bakom. Annika Dahlqgvist har uttalat sig om att Livsmedelsverket inte
borde ha tillstand att ge kostrad, vilket har lett till en stor debatt dem emellan
(Livsmedelsverket sagar lakarens varningar om fetter, 2008). Detta ar nagot som media flitigt
har uppmarksammat och som fortfarande skapar rubriker. Livsmedelsverket star dock fast vid

sina kostrekommendationer, som sammanfattas i fem rad:



e At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejala navar gronsaker.

e Valj i forsta hand fullkorn nér du ater brdd, flingor, gryn, pasta och ris.

e Vilj garna nyckelhalsmarkta livsmedel. Nyckelhalsmarkningen innebér att livsmedlet
har begransat socker- och saltinnehall, hogt fiberinnehall och/eller 1ag andel mattat
fett.

e At fisk ofta, garna tre ganger i veckan.

e Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

(Livsmedelsverket, 2011b)

Livsmedelsverket foresprakar en varierad kost med proportioner enligt tallriksmodellen.
Tallriksmodellen skiljer sig avsevart fran LCHF-dieten, genom att forevisa en fordelning av
naringsdmnena som innebdr att den storsta andelen av energin i kosten bér komma fran

kolhydrater och en mindre andel fran protein och fett.

Varfor finns det da sa manga olika dieter att folja? Vad ar det som skapar detta stora intresse
for kost? Sandberg (2004) beskriver en 6kande oro for hélsorisker i samhallet. Ett satt att
dampa var oro ar att folja nyhetsrapporteringen pa halsoomradet. For 6verviktiga kan en
strategi for att minska oron vara att kontrollera naringsintaget. Har spelar media en stor roll,
eftersom de avgor hur kostinformationen utformas. Mediernas framstallning av kostrad
riskerar dock att bli snedvridna, forenklade och felaktiga eftersom kost &r ett mycket
komplext &mne, dar det dessutom rader meningsskiljaktigheter och osakerhet (Jarlbro, 2010).
Denna brist pa klara besked spader pa oron och radslan kring den personliga halsan.
Massmedias utbud av kostinformation ar enormt och resulterar ofta i motstridiga och
forvirrande tankar hos individen, som har svart att skapa en uppfattning om vad som

egentligen stimmer (Sandberg, 2004).

Halsobudskap

Nar amnen &r komplexa och skapar forvirring hos mottagarna, ar enkla, entydiga budskap
med konkreta besked tilltalande eftersom de ger l&saren en kénsla av personlig kontroll
(Jarlbro, 2010). Motstridiga budskap kan skapa en forvirring hos lasaren som gor att



budskapet inte nar fram. Enkla, otvetydiga budskap ar darmed effektivast for att formedla ett
budskap. Om budskapet dessutom &r positivt utformat minskar oron ytterligare, och bidrar
med en kansla av hopp och majlighet till forandring. Beroende pa vem som formedlar det,
skiljer sig tonen i budskapet at. Myndigheter och andra icke-kommersiella aktdrer, anvander
sig oftast av antingen rationella, sakliga presentationer av kostrad, eller skramselargument.
Kommersiella aktérer undviker oftast saval rationella som negativa budskap, och fokuserar

istallet pa att skapa en positiv kansla hos mottagaren.

Om ett budskap ar negativt framstéllt, finns risken att lasaren fornekar det (Jarlbro, 2010).
Negativa budskap kan dock vara effektiva, om lasaren samtidigt erbjuds en méjlig I16sning pa
problemet. Exempel pa detta ar om en artikel varnar for hélsorisken med ett livsmedel, och

samtidigt ger forslag pa andra livsmedel att &ta istéllet.

Sdndare

Den som sprider budskap kallas for sandare (Jarlbro, 2010). Séandaren kan vara bade den som
star for tankeinnehallet i budskapet och den som férmedlar det. Sandaren sander ett budskap
via ett medium, exempelvis en halsosajt (se Figur 1). Budskapet tas emot av en eller flera
mottagare, exempelvis hélsosajtens lasare, och far nagon form av effekt pa lasaren. Feed
forward handlar om sandarens kdnnedom om mottagaren, medan feed back star for den

aterkoppling sandaren far om mottagarens reaktion pa budskapet.

Feed forward

‘ Sandare H Budskap H Medium H MottagareH Effekt ‘

1 |

Feed back

Figur 1. En modell éver kommunikationsprocessen (Jarlbro, 2010, s.14).

Ju kénsligare ett &mne &r for l&saren, desto viktigare ar valet av séndare (Jarlbro, 2010). En
vanlig metod for att na ut med ett budskap ar att anvanda sig av peer education, vilket innebar
att den som férmedlar budskapet tillhor den tdnka mottagargruppen. Peer education ar ett
effektivt satt att na ut med budskap, eftersom sandaren da kan kommunicera med mottagaren



pa dennes niva. Det har visat sig att peer education i form av personliga exempel fran

verkligheten kan 6ka saval lasarens intresse som dennes forstaelse for amnet.

En typ av sdndare som ofta kommer till tals i media ar forskare. Denna typ av séndare
forekommer bland annat da nya forskningsron presenteras eller da budskapet behovs
underbyggas vetenskapligt. Enligt Vetenskapsradet (2009) har forskare dock tappat i
fortroende under de senaste aren, och idag uppger endast knappt sex av tio svenskar att de har

fortroende for forskare.

En annan vanlig sandare inom halsa i media ar s& kallade “’kéndisar”? (Jarlbro, 2010). Att
anvanda sig av kandisar som séndare &r effektivt eftersom lasaren ser upp till dem och
efterstravar att likna dem. Nar amnet &r komplicerat eller nar mottagaren saknar relevant
kunskap, anses sa kallade “experter” vara ett ytterst bra val av sandare, eftersom de inger

fortroende.

Kropp & hdlsa — Sveriges storsta hdlsotidning

Aftonbladet finns i tva huvudutgavor: som papperstidning och nyhetssajt. Dessa utgavor har
tillsammans 2,49 miljoner l&sare varje dag, vilket gor Aftonbladet till Sveriges storsta tidning
(Aftonbladet, 2011). Under februari 2011 besokte dver halva Sveriges befolkning
Aftonbladets nyhetssajt, aftonbladet.se (TNS SIFO, 2011).

Aftonbladet ger ut bilagor med fokus pa olika &mnesomraden. En av dessa ar bilagan Kropp
& halsa som utkommer tillsammans med Aftonbladets tidningsupplaga en gang i manaden.
Bilagan finns aven i webbupplaga pa Aftonbladets nyhetssajt, dar dven tidigare utgavor finns
att tillga. Vissa artiklar kraver medlemskap i Aftonbladet Plus, vilket kostar 29 kronor i
manaden. Kropp & hélsa har totalt 386 000 lasare per nummer, vilket gor den till Sveriges

storsta halsotidning (TNS SIFO, 2011). Tva tredjedelar av lasarna ar kvinnor.

Kropp & hélsa har i april 2011 bytt profil. Istallet for Kropp & halsa finns numera tva
amnessidor: Halsa och Wellness pa Aftonbladets hemsida. Aven tidningsbilagan har bytt

profil och heter nu Wellness. Enligt Wellness redaktor Sofia Carlberg kommer den nya

2 ”Kindis” definieras i denna studie som en person som ir kéind for allminheten.



bilagan att fokusera mer pa betydelsen av inre halsa och vélbefinnande®. Denna forandring
skedde efter perioden for datainsamling till denna studie. Temasidorna om Vikt finns

fortfarande kvar, numera under Hélsa istallet for Kropp & hélsa pa Aftonbladets hemsida.

Webbplatsen Vikt

Kropp & hdélsa har olika &mnessidor, bland annat en webbplats med namnet Vikt.
Webbplatsen Vikt finns for att samla artiklar i &mnet viktminskning och for att ge inspiration
till 1&sare som behover en knuff i ratt riktning” (ibid). Artiklarna lagger stor vikt vid
identifikation, det vill sdga "kan hon sa kan jag". Webbplatsen Vikt ar ocksa till for att hjalpa
lasare som letar efter en vikttjanst att hitta till Aftonbladets egen viktminskningstjanst
Viktklubb.

Viktklubb ar utformad av Stephan Réssner, 6verlakare pa dverviktsenheten pd Karolinska
institutet. | och med samarbetet med Viktklubb &r en stor del av artiklarna pa webbplatsen
Vikt kopplade till Viktklubb pa olika sétt. Exempelvis finns artiklar om lyckade
viktminskningsresor fran Viktklubbs medlemmar, tips och rad fran Viktklubbs experter, samt
lankar och hanvisningar till Viktklubbs hemsida. Med denna viktminskningstjanst far
medlemmar tillgang till program dar de kan féra dagbok 6ver kost och motion och pa sa satt
fa koll pa sin energibalans. Viktklubbs motto ar it allt men inte alltid”, och det som avgor
resultatet for viktminskningen &r kaloriintaget. Pa Viktklubbs hemsida finns tillgang till
kaloriberaknade recept och férutom kosten hjalper Viktklubb sina medlemmar med att
komma igang med ett personligt traningsprogram. Genom chatforum och bloggar kan

medlemmarna folja och st6tta varandra under viktminskningen.

Forutom att medlemmarna kan ta stod fran varandra finns Viktkubbs egna “experter”
tillgangliga. “Experterna” ger tips och rad pa Viktklubbs hemsida via mail, chatt och bloggar.
Artiklarna under Vikt-sidorna ar ocksa ofta skrivna av eller innehaller utlatanden fran
“experterna” som bestar av ett team av bland annat en dietist, en hdlsocoach och en personlig

tranare. Viktklubbs malgrupp representeras av en kvinna, 39 ar.

® personlig kommunikation Sofia Carlberg, Redaktor for Kropp & hélsas Viktsidor samt for Viktklubb,
mailkorrespondens den 20 april 2011.



Vad sags och avvem?

Internet erbjuder mangder av mojliga l6sningar for att uppna viktnedgang. Aven om
kostraden genom Internets utbredning blivit mer lattillgangliga, stalls individen infor ansvaret
att sjalv avgora vilka rad som &r béast. Det stora intresset och behovet av kostinformation ar
nagot som medierna ar val medvetna om och kan utnyttja. Halsa och kost &r &mnen som
saljer, och har skapas en risk att informationen lasarna nas av ar felaktig eller snedvriden.
Vem som helst kan uttala sig om vad vi bor ata, och manga sandare saknar kompetens eller
har kommersiella syften med sina kostrad for viktminskning. Denna uppsjo av motstridiga
forslag skapar forvirring och osékerhet. Vilka kostrad ar det egentligen manniskor méts av

och vilka ar det som star bakom dessa?
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Syfte

Syftet med denna studie &r att skapa en 6kad insikt och kunskap om vilka kostrad for

viktminskning som presenteras pa Aftonbladets webbplats Vikt.

Fragestallningar

- Vilka naringsdmnen* och specifika livsmedel presenteras i artikeltexterna?
- Hur framstalls olika naringsdmnen och specifika livsmedel ur
viktminskningssynpunkt?

- Vilka sandare anvands i artiklarna?

* Med néringsdmnen menas i denna studie kolhydrater, fett och protein. Darmed har en avgransning gjorts som
uteslutit vitaminer och mineraler.
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Metod

Urval

For att erhalla ett analysmaterial som pa basta sétt besvarar syftet anvandes ett effektorienterat
urval. Detta innebdr att det medium som valjs ar det med flest lasare och storst potential att
paverka flest manniskor (Ekstrom & Larsson, 2010). Aftonbladets bilaga Kropp & hélsa &r
Sveriges mest lasta halsotidning och har darfor troligen storst genomslagskraft. Kropp &

halsa har ocksé en bred lasarkrets med bade kvinnor och mén.

For att uppna ett mangdmassigt tillfredsstallande analysmaterial valdes Kropp & halsas
internetupplaga. Webbplatsen uppdateras kontinuerligt samtidigt som artiklar fran tidigare
utgavor finns tillgangliga. Pa webbplatsen Vikt ar temat viktminskning och for att fa ett
relevant material analyserades endast artiklar under denna webbplats. For att sortera ur de
artiklar som lattast nar lasarna anvéandes en lagerprincip med tva lager (Ekstrom & Larsson,
2010). Det forsta lagret representerades av artiklar under Vikts forstasida, och det andra lagret
bestod av artiklar under rubriken Mest lasta pa webbplatsen, som nas ett klick bort fran
forstasidan. Totalt analyserades 38 artiklar (se bilaga 2). Analysmaterialet inhdmtades mellan
2011-03-25 och 2011-04-08, vilket betyder att de artiklar som var tillgangliga i de aktuella

lagren under denna tidsperiod inkluderades i studien.

Avgrdnsningar

Syftet med studien var att analysera kostrad for viktminskning. Da temat for webbplatsen Vikt
var just viktminskning, var samtliga artiklar som handlade om kost relevanta for att besvara
syftet. Kriterierna for att en artikel skulle inkluderas i analysmaterialet var ddrmed att texten
handlade om kost. De artiklar som ej behandlade kost uteslots alltsa, exempelvis artiklar om
traning eller motivation. Bilder och annonser analyserades inte, utan enbart artiklarnas text.

Analysen inkluderade inte recept, fragespalter, chattar, eller lasarkommentarer.

Datainsamling

Syftet med studien var bland annat att underséka hur artiklarna framstallde olika
naringsdmnen och livsmedel ur viktminskningssynpunkt. Genom att anvanda valenskodning

och dela upp framstallningen i positivt och negativt, karakteriserades textinnehallet knutet till
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det specifika temat viktminskning, och om textinnehall var for eller emot olika livsmedel i

samband med viktminskning.

Kvantitativ innehallsanalys ar en systematisk metod for att beskriva textinnehall genom att
exempelvis rakna ord eller nagot annat som kan kvantifieras (Bergstrom & Boréus, 2005). |
denna studie har analysen koncentrerats enbart till textmaterial, sa kallad textanalys. Som
redskap for textanalysen utformades ett kodschema (se bilaga 1). Ett kodschema anger vad
som ska noteras i materialet och &r ett vanligt instrument vid textanalys (Bergstrom & Boréus,
2005). Kodschemat och dess kategorier utformades under arbetets gang, en metod som &r bra
att anvanda sig av da ingen forhandskunskap fanns om det exakta innehallet (Ekstrom &
Larsson, 2010). Detta tillvagagangssatt testades forst pa nagra fa artiklar, for att se om det var
en relevant metod. Bedomningen gjordes att det var en fungerande metod, varpa analysen

paborjades och kodschemat utvecklades och anpassades sedan under analysens gang.

Artiklarnas text granskades och de livsmedel och naringsdmnen som namndes i texten fordes
in i kodschemat. Varje artikel kodades med en siffra. Artikelns siffra fordes in under samtliga
livsmedelskategorier som forekom i artikelns text. Harmed kartlades i hur manga av artiklarna
en viss livsmedelskategori forekom. Om ett livsmedel forekom flera ganger i samma artikel
fordes det dock endast in en gang i kodschemat. Varje livsmedel och naringsamne

kategoriserades under amnesrubrikerna:

e Protein

o Fett

o Kolhydrater

e Utrymmesmat
e Dryck

e Ovrigt

Amnesrubriken protein rymde alla proteinrika livsmedel, exempelvis kyckling och fisk (se
bilaga 1). Pa samma satt kategoriserades livsmedel under rubrikerna fett och kolhydrater.
Ibland ndmndes inget specifikt livsmedel, utan naringsdmnet togs upp rent generellt,
exempelvis “undvik kolhydrater”. Detta kodades under livsmedelskategorierna protein
generellt, fett generellt samt kolhydrater generellt. Under &mnesrubriken utrymmesmat

samlades livsmedel med hdg energitathet och Iag néringstathet, exempelvis godis, bakverk
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och sotsaker. Drycker lades under amnesrubriken dryck och de livsmedel som ej passade in

under ovanstaende amnesrubriker lades under &mnesrubriken 6vrigt.

| de fall dar flera livsmedel eller naringsdmnen benamndes i samma begrepp, exempelvis
fullkornsbrod, kodades detta under samtliga relevanta kategorier, i detta fall bade fullkorn och
brod.

Analys

Forutom att rent kvantitativt rdkna forekomsten av olika livsmedel och naringsdmnen i
texterna, gjordes &ven en analys av framstéllningen av dessa. Som metod for detta anvandes
valenskodning, vilket &r ett satt att karakterisera delar av ett innehall knutet till ett specifikt
tema (Ekstrom & Larsson, 2010). Detta ar en metod undersoka om innehallet ar for eller emot
nagot, i denna studie viktminskning. Varje livsmedel och naringsamne sorterades i de tva
kategorierna positivt och negativt beroende pa om de framstélldes som positiva eller negativa
ur viktminskningssynpunkt. Ett exempel ur en artikel (artikel 24):

Vad galler kolhydraterna kan de vara bade bra och déliga. Socker ar kolhydrater som inte ger
nagra nyttigheter och ingen storre méttnad, medan fullkorn och surdeg ocksa ar kolhydrater, som

ger massor av nyttigheter och bra méttnad.

I utdraget ovan ndmns livsmedlen och naringsémnena kolhydrater, socker, fullkorn och
surdeg. Kolhydrater framstalls som bade positivt och negativt ur viktminskningssynpunkt.
Socker framstalls negativt medan fullkorn och surdeg anses positivt for viktminskning. I vissa
fall benamndes en livsmedelskategori bade positivt och negativt i samma artikel. | dessa fall
fordes artikelsiffran in under bade positivt och negativt i kodschemat.

Genom kodschemat framkom en kartlaggning av forekomsten av respektive kategori, bade
avseende frekvens och framstéllning, det vill sdga positivt eller negativt ur
viktminskningssynpunkt. Datamaterialet bearbetades genom att rakna samman antalet
bendmningar for varje kategori och pa sa sitt ’podngsitta” kategorierna. Om en kategori
bendmnts positivt gav detta pluspoédng medan en negativ framstallning gav minuspoéng. For

att fortydliga detta foljer ett utdrag ur kodschemat:
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Tabell 1. Utdrag ur kodschema.

Livsmedelsgrupp [Positivt Negativt Summa
Notter & mandlar [11,12,5,6,20,36 17,20,36 3
n=6 n=3 n=3

Livsmedelskategorin Notter & mandlar bendmns positivt i sex artiklar samt negativt i tre (se
tabell 1). Summan av detta blir darfor tre (6-3=3). Syftet med detta var att kunna jamféra och
rangordna de olika ndringsémnena och livsmedlen som positiva och negativa ur
viktminskningssynpunkt. En summa 6ver noll innebér en tolkning att naringsamnet eller
livsmedlet framstélls som generellt positivt ur viktminskningssynpunkt, medan en summa

under noll tolkas som en generellt negativ framstéllning.

En summa raknades ocksa fram avseende totalt antal positiva respektive negativa
bendmningar under varje rubrik (protein, fett, kolhydrater, utrymmesmat, dryck och 6vrigt).
Detta gjordes for att fa en dverblick éver vilka rubriker som fick mest plats i artiklarna samt

for att upptacka eventuella motstridigheter i kostraden.

Valenskodning innebar en tolkning av textinnehallet, varfor en tydlig systematik i kodschemat
ar avgorande for att erhalla ett relevant resultat. Dock fargas resultatet oundvikligen av
forfattarnas egna forkunskaper och tidigare erfarenheter. For att uppna samstammighet i
bedémningen av textmaterialet genomférdes kodningen av bada forfattarna tillsammans.
Risken dr annars att intersubjektiviteten inte blir tillfredsstallande och att kodarreabiliteten

darmed paverkas (Ekstrom & Larsson, 2010).

Sdndare

Forutom att granska forekomst och framstélining av livsmedel och néringsdmnen, studerades
aven sandarna i artiklarna. Sandaren kan, som tidigare namnts, vara bade den som star for
tankeinnehallet i budskapet och den som formedlar det. Aven har utformades ett kodschema,
dar artiklarna enligt ovan ndmnda sifferprincip. Rubrikerna for de olika typerna av sandare

utformades efterhand och resulterade i kategorierna:
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e ”Kandis”- en person kénd av allménheten

e ”Expert”- en person som uppger sig ha expertkunskaper

o Referens till forskning

e Personligt exempel- exempelvis framgéngshistorier fran verkligheten” dér vanliga

manniskor beskriver sin viktminskning

Studiens tillforlitlighet

Som alltid nér det galler tolkning av texter ar ett visst matt av subjektivitet oundvikligt (Patel
& Davidsson, 2003). Darfor &r studiens resultat mer eller mindre fargat av oss forfattare och
vara férkunskaper och erfarenheter. Tack vare kunskaper inom omradet kost, viktminskning
och halsokommunikation, finns & andra sidan fordjupad forstaelse for texterna och darigenom
en mojlighet att fora en vetenskaplig diskussion kring resultatet. Detta ger &ven en
medvetenhet kring svarigheten med att slutsatser och att leverera definitiva svar. Denna studie
kan darfor inte svara pa hur kostrad for viktminskning ser ut generellt i media, utan endast

enligt forfattarnas tolkning av de valda artiklarna pa Aftonbladets webbplats Vikt.

I denna studie har endast textmassan i artiklarna analyserats. Givetvis finns en medvetenhet
om att det finns manga andra faktorer som kan paverka lasarnas uppfattningar om kost for
viktminskning, sdsom bilder, lasarkommentarer, annonser, med mera. Det finns ocksa andra
sétt att analysera textmassa, och vid tolkning av resultatet bor en medvetenhet finnas om att
andra metoder skulle kunna ge andra resultat. Hansyn bor &ven tas till att denna studie endast
omfattar en begransad mangd artiklar fran Aftonbladets webbplats Vikt. Darmed ar resultatet
inte generaliserbart for samtliga artiklar publicerade under Vikt, utan endast for de utvalda

artiklarna under den aktuella tidsperioden (Stukat, 2005).
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Resultat

Resultatet redovisas nedan utifran studiens fragestéllningar: Forekomst och framstallning av

naringsamnen och livsmedel presenteras forst, varefter sandare i artiklarna redovisas.

Forekomst och framstallning

Har nedan presenteras hur ofta och pa vilket sétt de olika livsmedlen och naringsdamnena

framstalls i de analyserade artiklarna.

Detta redovisas forst i tva topplistor beroende pa positiv eller negativ framstallning ur
viktminskningssynpunkt. Efter detta foljer beskrivningar av samtliga @mnesrubriker samt de
livsmedelskategorier som finns under dessa. Aven det totala antalet benamningar bade

positivt och negativt presenteras for varje enskild &mnesrubrik

Topp 5: Positivt framstdillda livsmedel/néringséimnen

Dessa livsmedel och néringsdmnen presenterades som positiva for viktminskning i flest antal

artiklar.
1. Gronsaker och Frukt & Bar
2. Protein generellt
3. Vatten
4. Kyckling/Fagel

Livsmedelskategorierna Gronsaker och Frukt & Bar delade forstaplatsen avseende flest
positiva framstallningar for viktminskning. Aven protein generellt samt kyckling/fagel

namndes i ett flertal artiklar. Vatten var den dryck som ansags bast for viktminskning.
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Topp 5: Negativt framstidillda livsmedel/néringséimnen

Dessa livsmedel och néringsamnen presenterades som negativa for viktminskning i flest antal

artiklar.
1. Socker
2. Lask
3. Godis
4. Sotsaker och Fett generellt

Sotsaker och Fett generellt delar har fjardeplatsen. 1 samtliga livsmedelskategorier utom fett

generellt, &r socker en aterkommande negativ faktor for viktminskning.

Protein

Protein generellt aterfanns i nio artiklar och framstalldes uteslutande positivt. En metod som
foreslas for en lyckad viktminskning &r att ”frossa i protein” (artikel 5). Sarskilt
kyckling/fagel men ocksa fisk och skaldjur ansags bra for viktminskning. Overlag
framstélldes proteinrika livsmedel som positiva. Fet fisk ndmndes i en artikel som negativt
och ndgot man bor begransa intaget av med tanke pa energiinnehallet. Rott kott fanns bade
negativa och positiva meningar om medan korv/salami ansags uteslutande negativt, och

aterfanns i tva artiklar.

Totalt sett framstalldes protein som positivt 38 ganger. Endast sex benamningar var negativt

installda till protein eller proteinrika livsmedel.

Fett

Fett generellt namndes i atta artiklar och ansags negativt ur viktminskningssynpunkt i sex av
dessa. Det kan dérfor konstateras att fett generellt totalt sett anses negativt ur

viktminskningssynpunkt.

Livsmedel rika pa omattat fett ansags generellt som positiva. Exempel pa livsmedel under

denna kategori var olivolja och omega-3. Ett undantag var notter och mandlar dér det trots
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den hoga halten omattat fett papekades att man bor vara forsiktig med mangden eftersom
denna livsmedelsgrupp &r valdigt energirik. Fron déaremot, framstalldes uteslutande som

positivt.

Det radde delade meningar om det mattade fettet. Ett exempel &r ost som framstalldes bade

positivt och negativt, i en respektive tva artiklar.

Totalt sett framstélldes fett eller fettrika livsmedel positivt ur viktminskningssynpunkt 22

ganger. Antal negativa benamningar var 15.

Kolhydrater

Kolhydrater generellt ndmns i sex artiklar, varav i fyra av dessa i negativa ordalag. Detta

resulterar i en framstéllning av kolhydrater som negativ.

Endast i en av dessa sex artiklar (artikel 24) ges en bild av komplexiteten kring kolhydrater

och att det bade kan vara bra och daligt for viktminskning:

Vad galler kolhydraterna kan de vara bade bra och daliga. Socker ar kolhydrater som inte
ger nagra nyttigheter och ingen stérre mattnad, medan fullkorn och surdeg ocksa ar

kolhydrater, som ger massor av nyttigheter och bra méttnad.

Gronsaker samt Frukt & bar framstélldes nastan uteslutande positivt férutom i en artikel dar

sota frukter ansags negativt.

Framtoningen hos fullkorn och fibrer var daremot nastan bara positiv, da det framstélldes som

positivt i sex av sju artiklar. Endast en artikel uttalade sig negativt om fullkorn.

Socker var det livsmedel under kolhydrater som var mest negativt framstallt (13 artiklar).
Socker var ocksa det livsmedel som forekom i flest artiklar i hela studien.

Framstallningen av brod var splittrad och omtalades bade negativt och positivt medan
sotningsmedel och vitt mjol ndmndes endast i negativa ordalag. Potatis, ris och pasta namndes
i relativt fa av artiklarna, endast i sju av de 38 artiklarna. | dessa fall var framtoningen
Overvéagande negativ, framforallt for potatis som endast framstalldes som negativt. | en av
artiklarna (artikel 6) foreslas att man istallet for att planera sin maltid efter ris, pasta eller
potatis, ska ta bort kolhydraterna och utga fran proteinet. Exempelvis:

19



Ska du ata lax? Vilket fett vill du ata till?

Samma artikel tipsar lasarna om att utesluta kolhydrater i form av allt bréd, ris, pasta, potatis,
socker och sétningsmedel samt sota frukter. De enda kolhydrater som hér anses bra for

viktminskning ar gronsaker, bar samt syrliga frukter.

Annu ett exempel (artikel 4) som belyser synen pa kolhydrater som negativt ur

viktminskningssynpunkt &r:
Jag ater inga kolhydrater till lunch, men &ter till exempel graddsaser eller dressing.

Kolhydrater namndes totalt sett lika manga ganger negativt som positivt ur

viktminskningssynpunkt, 37 positiva bendmningar och 37 negativa.

Utrymmesmat

Utrymmesmaten benamndes uteslutande negativt férutom i en artikel dar choklad framstélldes
som positivt for viktminskning. Godis, sotsaker och bakverk var de livsmedel som var mest
forekommande i artiklarna. Samtliga dessa livsmedelskategorier framstélldes uteslutande

negativt ur viktminskningssynpunkt.

Utrymmesmat namndes totalt 18 ganger som negativt ur viktminskningssynpunkt, medan

endast en artikel namnde det som positivt.

Dryck

Vatten framstalldes uteslutande positivt ur viktminskningssynpunkt, och togs upp i sju av de
38 artiklarna. Aven mjolk var dvervigande positivt framstallt, med fyra positiva artiklar och
en negativ. | en av artiklarna (artikel 5) benamns mjolk som “’det vita guldet” och
”superdryck” pa grund av dess positiva effekter pa viktminskning. Lask ndmndes i sex artiklar
och enbart som negativt. Alkoholhaltiga drycker radde det delade meningar om, men de
namndes dock inte ofta, totalt i fyra artiklar. Aven kaffe fanns det meningsskiljaktigheter
kring, da en artikel var positiv och en negativ. Juice ansags enbart negativt och namndes i tva

artiklar.
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Ovrigt

Mackor var en livsmedelskategori som ansags bade positiv och negativ ur
viktminskningssynpunkt. | tre av de fem artiklar dar mackor férekom, benamndes det som
negativt. Lightprodukter framstod som uteslutande negativt i de tva artiklar dar det togs upp. |
en artikel presenteras en lista 6ver vad som bor uteslutas ur kosten for att ga ner i vikt. Har ar
lightprodukter ett av de livsmedlen som anses hindra viktminskning. Aven mejeriprodukter

ansags till storsta del negativt da det endast ansags positivt i en av tre artiklar.

Sandare

Den vanligast forekommande sandaren i artiklarna pa webbplatsen Vikt var personliga
exempel (se tabell 2). Denna typ av sandare representerades i ver en tredjedel av artiklarna.
Det var néstan lika vanligt att lata en “expert” agera siandare, och i de allra flesta fall var
experten Viktklubbs dietist Josefine Jonasson. Att referera till forskning var mer ovanligt och
endast 5 av 38 artiklar hade nagon form av anknytning till forskning. Den mest ovanliga

formen av sidndare var ”kéndis”, som endast forekom i en av artiklarna.

Tabell 2: Sandare.

Sandare ”Kéndis” [’Expert” Ref. forskning [Personligt exempel
Nummer pa |3 1,3,6,12,15,17,18,19,/1,3,5,15,29 2,4,7,8,10,16,23,25,26,28,31,
artikel 21,24,20,35,36 32,33,38

n=1 n=13 n=>5 n=14

Anrtiklarna med de personliga exemplen var oftast upplagda som en berattelse. Forst beskrevs
personens bakgrund med 6vervikt, och sedan hur han eller hon gjort for att ga ned i vikt. Livet
som dverviktig beskrevs alltid i negativa ordalag och stor vikt lades vid allt positivt som

viktminskningen lett till. Ett exempel ur en artikel:

— Tidigare at jag massor med fet mat. Jag &t kopidsa mangder godis, kaffebrod och glass.

Det var sé allvarligt att hon trodde att hon skulle &ta ihjal sig. (Artikel 33)

Senare i samma artikel:
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— Jag kanner mig enormt stark. Det &r ju en klyscha att saga att man blir lyckligare av att ga

ner i vikt men visst har det paverkat mig.

Eftersom de personliga exemplen ar hamtade fran Viktklubb, betonas ofta Viktklubbs
betydelse for den lyckade viktminskningen. Exempelvis:

Genom Viktklubb har Peter fatt insikt i vad som ar bra att ata och vad han borde akta sig
for. (Artikel 28)

Da “experter” agerade sandare, var artiklarna mer informativa och innehdll rad och

tips om kost. Exempel ur en artikel:

Josefine Jonasson tycker att naturell yoghurt ar ett bra livsmedel da yoghurten innehaller

bade kalcium och protein, men inget tillsatt socker. (Artikel 34)

Analysmaterialet inneholl darmed en blandning av artiklar med konkreta rad fran
“experter” pd omradet och personliga beréttelser av mer kdnsloméssig karaktir och
med hog identifikationsfaktor. I nagra fall fanns referens till forskning, medan en

“kéndis” endast agerade séndare i ett enstaka fall.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis var artiklarna entydiga kring vissa livsmedel och naringsamnen, medan
motstridigheter aterfanns inom flera kategorier. Asikterna om naringsémnena fett och
kolhydrater var delade, da vissa artiklar foresprakade en minskad andel av respektive
naringsamne, medan andra artiklar sade tvartemot. Gallande protein var budskapet
samstammigt, detta naringsamne ansags positivt for viktminskning. For att ga ned i vikt
rekommenderades oftast ett Okat intag av gronsaker, frukt, bar och proteinrika livsmedel, samt
vatten som dryck. De livsmedel som artiklarna oftast ndmnde som negativt ur
viktminskningssynpunkt var socker, lask, godis sotsaker samt fett generellt. Sandarna i

artiklarna var oftast antingen ett personligt exempel eller en “expert” av ndgot slag.
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Diskussion

Metoddiskussion

Overlag var kodschemat en lamplig metod for att samla in relevant data till studien. Det gav
en god Overblick av de olika livsmedlen och ndringsdmnen som presenterades i artiklarna,
samt hur de framstélldes. | och med att kodschemat utformades efterhand anpassades
utformningen efter analysmaterialets innehall, vilket innebar att samtliga livsmedelskategorier
som forekom i artiklarna kunde inkluderas i studien. Dock innebar denna metod en del
overvaganden gallande tolkning av texten. Vissa naringsamnen och livsmedel var svara att
kategorisera under en specifik livsmedelskategori. Ett exempel pa detta ar nar artiklarna
namnde brod. Da en artikel exempelvis namnde brdod, var det ofta oklart vilket sorts brod det
géllde. Brod kunde benamnas som vitt, grovt, morkt, fullkorn eller enbart brod. Samtliga
dessa varianter hamnade under kategorin brod. Saledes ger inte studien en fullstandig bild av
framstéllningen av brod. Ett alternativ hade varit att dela in brod i underkategorier. Dock var
detta en medveten avvagning, da ett storre antal livsmedelkategorier hade forsvarat analysen,
pa grund av studiens begransade omfattning. Ibland kunde det dven diskuteras hur tydlig
framstallningen var med avseende pa effekt ur viktminskningssynpunkt. Alla artiklar
uttryckte inte explicit att ett visst livsmedel medférde viktuppgang eller viktminskning. Dock
kunde artiklarna vara formulerade enligt principen: ”forr at jag mackor och var fet, nu éter jag
gronsaker och dr smal”. H&r tolkades mackor som negativt ur viktminskningssynpunkt,
medan gronsaker tolkades positivt. | tolkningen av analysmaterialet efterstrdvades konsekvens

och vaga antydningar gallande eventuella effekter pa viktminskning uteslots.

Denna studie har analyserat 38 artiklar. Ett storre urval hade bidragit till 6kad tillforlitlighet.
Dock var urvalet medvetet, da de artiklar som inkluderades i analysen ocksa var de som nadde
flest lasare. Dessutom kan dessa artiklar ses som tillrackliga for att besvara syfte, eftersom en

mattnad kunde ses da ett tydligt monster kunde urskiljas ur kodschemat under analysens gang.

Ett alternativ till den valda metoden hade varit att intervjua webbplatsen Vikts l&sare. En
studie av detta slag hade antagit en mer kvalitativ ansats genom att utforska lasarnas tolkning
av texten. Dock hade det troligtvis varit svart for lasarna att ge en objektiv bild av artiklarna,

vilket en mer kvantitativ undersokningsmetod underlattar.
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En annan variant av denna studie hade varit att analysera nagonting annat an just artikeltexten,
exempelvis recept, reklam, bilder, lasarkommentarer, eller chattar pa webbplatsen. Alla dessa
faktorer paverkar lasarens uppfattning om vad som ar en bra kost for viktminskning, och
skulle darfor vara intressant att studera. Att analysera just artikeltexterna var en avgransning
for denna studie, samtidigt som det fanns en medvetenhet om de andra faktorerna som

paverkar lasaren.

Resultatdiskussion

Precis som Jarlbro (2010) beskriver halsobudskap i media, finns saval tydliga som motstridiga
budskap i de analyserade artiklarna. Vikt uppvisar en tydlig tendens till att utforma budskapen
pa ett lockande sétt, for att skapa intresse. Kost framstélls som nagonting enkelt, och
viktminskning verkar uppnas latt med ratt metod. Dock skiljer sig raden avsevart fran artikel
till artikel, da en artikel kan framstélla ett livsmedel som tydligt positivt fér viktminskning,

medan samma livsmedel i nésta artikel anses vara en bidragande orsak till dvervikt.

Framstallningen av de olika néringsamnena tycks vara fargad av den aktuella debatten kring
framforallt fett och kolhydrater. Det enda naringsamne som framstalls som entydigt positivt
for viktminskning &r protein. Till viss del kan detta forstas, eftersom det kan verka mer
komplicerat med kolhydrater och fett. Protein generellt och samtliga proteinrika livsmedel
framstalls som positiva for viktminskning. Endast korv och salami framstélls negativt, dock
kan det bero pa att dessa livsmedel till stor del bestar av fett. En artikel papekar aven att man

bor begransa konsumtionen av fet fisk, pa grund av att fetthalten gor den kaloririk.

De analyserade artiklarna ar alltsd eniga om att protein &r positivt for viktminskning. Dock
beskrivs inte varfor proteinrika livsmedel &r att foredra framfor andra. Fragan ar om lasaren
egentligen vill veta varfor. Kanske vill allménheten bara ha enkla riktlinjer utan att behdva
blanda in anledningen till kostraden. Enligt Jarlbro (2010) ar enkelhet en av de viktigaste
faktorerna for att mottagaren ska ta till sig budskapet. Detta skulle i sa fall innebéra att Vikts
lasare tar till sig budskapet om att protein som ndringsdmne samt proteinrika livsmedel &r bra

kostval ur viktminskningssynpunkt.

Medan kostraden ar samstammiga géllande protein, finns en stor oklarhet kring kostraden for

fett och kolhydrater. Fett generellt anses som negativt ur viktminskningssynpunkt. Dock finns
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en skillnad i framstallningen av de olika typerna av fett. Omattat fett och livsmedel rika pa
detta, omtalas som positivt for viktminskning. Det mattade fettet och livsmedel innehallande
detta anses Overvagande negativt, aven om asikterna har ar splittrade. Totalt sett namns fett
positivt for viktminskning fler ganger an det namndes som negativt. Da fett generellt
framstalldes som negativt, samtidigt som ingen livsmedelskategori ndmndes som sarskilt
negativ, skapas en stor otydlighet om vilken roll fettet egentligen har vid viktminskning.
Lasaren riskerar har att bli forvirrad, vilket i sin tur kan leda till att inget av budskapen riktigt
nar fram. Denna forvirring kan dven leda till att lasaren helt utesluter fett eller inte orkar ta

stallning till om fett &r bra eller daligt och darfor inte gér nagonting.

For att na fram med ett budskap, som exempelvis kostrad, &r det viktigt att budskapet &r
enkelt och entydigt. Motstridiga budskap innebar komplexitet, och om mottagaren har
begransade kunskaper inom omradet riskerar budskapet att helt ga forlorat. Den polariserade
framstallningen av fett kan tdnkas bero pa medias behov av att skapa enkla, séljande nyheter.
Da kost ar ett komplext omrade, skapas en problematik eftersom dmnet inte &r sa enkelt som
media kanske dnskar. En saljande nyhet ar tydlig och klar, inte full av motséagelsefulla
budskap. Detta leder ofta till de férenklingar och snedvridningar av kostrad som Berg och
Magnusson (2009) tar upp i sin debattartikel i &mnet. De senaste arens uppmarksammade
debatt kring fett har formodligen influerat medieinnehallet. Troligen har debatten ocksa fatt
allmanheten att ifragasatta myndigheternas kostrad, vilket aven visat sig i befolkningens
sjunkande fortroende for forskare (Vetenskapsradet, 2009). Kost har i och med debatten
blivit ett hett diskussionsamne och darmed fatt okat uppmarksamhetsvarde. Komplexiteten i
fett som ndringsdmne, tillsammans med det “fettkrig” som fors, kan vara en del av
forklaringen till den splittrade stallning som synts i de analyserade artiklarna. Om fett den ena
veckan anses vara bra for viktminskning lockar det formodligen fler lasare om det nésta vecka
helt plotsligt framgar att fett &r negativt. Denna forandring fangar lasarens intresse eftersom
denne forsoker ga ner i vikt och darfor har ett behov av att veta hur detta gors pa basta satt.
Detta &r troligtvis d&nnu en anledning till att det & mycket “antingen eller” i artiklarna, ndgot
ar antingen bra eller daligt att &ta vid viktminskning, sallan bade och. Denna enkelhet och
motstridighet kan kopplas till att det aterigen handlar om att sélja en nyhet till lasaren, som &r
véldigt krasen géllande vilka nyheter som denne bestdmmer sig for att ta del av.

| och med att fettet fatt battre rykte med bland annat LCHF-trenden, har kolhydrater blivit
alltmer ifragasatt som en sjalvklar och huvudsaklig del av kosten. Detta &r nagot som troligen
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speglas i denna studies resultat. Aven om en motstridighet finns i huruvida kolhydrater
generellt anses positivt eller negativt for viktminskning, ar beskeden mestadels tydliga om
vilken typ av kolhydrater som ar positiva respektive negativa. Gronsaker, frukt och bar
beskrivs som positivt for viktminskning, medan socker framstalls som uteslutande negativt.
Gallande pasta, ris, potatis och brod ar budskapet inte lika klart, har ar artiklarna 6vervégande
negativt installda. Aven har kan dieter som LCHF ha péaverkat artiklarnas innehall. Samtidigt
som vissa artiklar foresprakar en uteslutning av kolhydrater, kan man i andra artiklar lasa att
kolhydrater ar helt okej att ata och att det ar typen av kolhydrater som spelar roll.
Utrymmesmat sasom sétsaker, godis och bakverk, beskrivs nastan uteslutande som negativt
for viktminskning, vilket ger ett tydligt besked till 1&saren. 1 en artikel som tipsar ldsaren om
att komponera sin maltid utifran proteinkallan istallet for ris, pasta eller potatis, ifragasatts
kolhydraterna som sjalvklar bas pa tallriken starkt. Att pa detta satt framstélla kolhydrater
som nagot som bor undvikas kan resultera i att lasaren gor exakt detta, och darfor gar miste
om ett viktigt naringsamne, vilket pa Iang sikt kan géra mer skada an nytta.

Sammanfattningsvis rader det delade meningar om bade fett och kolhydrater, medan protein
beskrivs som entydigt positivt for viktminskning. En faktor som kan bidra till forvirringen ar
bristen pa forklaringar bakom kostraden. Ett bra exempel pa detta ar de delade raden kring
”mackor”. Flera artiklar tar upp mackor, antingen som nagonting man bor eller inte bor &ta for
att ga ned i vikt. Vad dr da en ”macka” och vad gor mackan nyttig respektive onyttig? En
macka kan for det forsta besta av olika sorters bréd, med vitt skilda effekter pa viktminskning.
Dessutom kan valet av palagg vara avgorande for en lyckad viktminskning. Att tala generellt
om mackor gor darfor att kostraden blir mycket svartolkade, och gor troligen lasaren
forvirrad. Det rader inte bara delade meningar om huruvida man bor ata mackor eller inte,
utan ocksa vad en macka egentligen ar, det vill saga vilket livsmedel eller naringsamne som
kostradet géller. Samma otydlighet aterfinns &ven kring fett och kolhydrater, som &ven dessa
ar breda samlingsnamn for manga olika typer av livsmedel. Om denna generalisering och
forenkling av kostraden fran medias sida medfdr att manniskor i hopp om att ga ned i vikt

borjar utesluta viktiga naringsamnen, kan det fa allvarliga konsekvenser for deras halsa.

Grunden for viktminskning &r att energiintaget &r mindre &n energiforbrukningen. Viktklubbs
budskap &r att du kan &ta vad du vill, sa lange du raknar kalorierna. Detta motto stammer vl
dverens med grunden for viktminskning, men tar inte hansyn naringsinnehall eller

mattnadskansla. Dessutom motsager artiklarnas samlade budskap detta motto, da det tydligt
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framgar i dessa att det till stor del &r just vad du ater som avgér om du lyckas med
viktminskningen, inte endast mangden. Detta ar ytterligare ett exempel pa ett forvirrande och
motstridigt budskap som Vikt formedlar i frdga om viktminskning. Lasaren lamnas med
otydliga svar och tvingas att sjalv forsoka reda ut vad som egentligen stammer. Detta
forutsatter att lasaren har tillracklig kunskap inom omradet for att kunna komma fram till ett
avgorande.

Vem férmedlade kostraden?

Sandaren av ett budskap &r av stor betydelse for hur budskapet gar hem hos lasaren, och pa
Vikts webbplats finns flera olika typer av sandare. De tva vanligaste typerna av sandare ar
enligt denna studie personliga exempel samt ”experter”. I de fall dér personliga exempel
anvands som sandare, blir deras framgangshistorier en garanti for att kostraden faktiskt
fungerar i verkligheten. Eftersom de personliga exemplen ar Viktklubbs egna medlemmar ges
endast plats for lyckade viktminskningsberattelser. Lasaren far darmed enbart lasa om att
kostraden pa Vikt uteslutande leder till framgang. Detta 6kar givetvis fortroendet for de
kostrad som formedlas och den positiva framtoningen i budskapen forstarker
framgangskanslan ytterligare. Artiklarna framstéller Viktklubb som “rdddaren i ndden” och
har blir det kommersiella syftet uppenbart. Det kan diskuteras huruvida de personliga
exemplen ar lampliga att agera kostradgivare da de formodligen inte besitter ndgon kunskap
om kost, férutom det de l&rt sig genom sin egen viktminskning. | en artikel med ett personligt
exempel som séndare beréttar en kvinna om att hon &tit endast banan och ananas under
perioder, och att detta verkligen fungerat for henne. Lasarna har forstas ett eget ansvar att
forsta att detta kanske inte ar det basta att ata for att ga ner i vikt, och att det till och med kan
vara farligt att ata sa pass ensidigt under en langre period. Samtidigt skulle det kanske vara
bra att vid sadana extrema tips fran de lyckade viktminskningsexemplen lata dietisten fa uttala
sig om att detta satt att ata for att ga ner i vikt inte ar helt ofarligt. Personliga exempel &r, som
Jarlbro (2010) understryker, valdigt effektiva som sédndare och darfor bor det finnas en
medvetenhet om att budskapet ofta gar fram. Darmed bor man ocksa fundera pa vilket det
sanda budskapet faktiskt ar och vilka konsekvenser det kan fa att manniskor tar det till sig.
Risken ar annars att Vikts lasare tar del av och tillampar kostrad som ar extrema och pa lang

sikt aven kan medfdra halsorisker.
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Forutom de personliga exemplen, &r “expert” ett vanligt val av sandare i de studerade
artiklarna. Experten, i de flesta fall Viktklubbs egen dietist Josefine Jonasson, skriver bade
egna artiklar och uttalar sig i andras. Genom att lata en expert komma till tals inges ett
fortroende och en vetenskaplig grund till kostraden. | de studerade artiklarna ar experten i
fraga oftast en utbildad dietist, men det finns nagra fall dar det & mer oklart vilka kunskaper
experten egentligen hade. Exempel pa detta ar “triningsexpert” och “matspanare”. I brist p&
egen kunskap hos lasaren och i jakt pa enkla losningar for att ga ned i vikt, kanske det kan
vara en trygghet att folja rad fran experter och darmed kunna lita pa att raden ar korrekta och
professionella. Fragan ar bara om méanniskor ifragasatter vem som kallar sig expert och
darmed vem som star bakom raden man foljer. Pa Internet figurerar manga sjalvutnamnda
experter som garna ger enkla och valformulerade rad, utan att egentligen veta vad de pratar
om. Denna okunskap kan till stor del bidra till att, i och med tvivelaktiga kostrad, dven spada
pa den forvirring som rader inom amnet kost som Berg och Magnusson (2009)
problematiserar. Att Internetanvandningen okar tyder ocksa pa att kostraden som cirkulerar

dar kommer att na fler och fler, ndgot som kan ses som oroande.

Det &r relativt ovanligt att artiklarna innehaller referenser till forskning, trots att detta styrker
vetenskapligheten och fértroendet for textinnehallet. En forklaring till att forskningsreferenser
inte forekommer sa ofta i artiklarna kan vara de senaste arens minskade fortroende for
forskare. Da kostraden pa senare tid har ifrdgasatts starkt, bland annat i samband med LCHF-
debatten, kanske fortroendet for forskare inom just kostomradet ar extra utsatta for kritik och
ifrdgasattande. Svarigheten med att formedla kostrad i samband med vetenskapliga ron ar att
hélsoeffekterna till stor del ar langsiktiga. Darfor blir kopplingen mellan mat och hélsa inte
tillrackligt konkret for att tas pa allvar och leda till en beteendeforandring. Forskning kan
darfor ses som svarare att relatera till for individen jamfort med exempelvis personliga
framgangsberattelser dar konkreta handlingar leder till effekter pa kort sikt. Dessutom ger

personliga exempel en identifikationsfaktor: kan han/hon, sé kan jag ocksa”.

Vad ger detta minskade fortroende for forskare for konsekvenser pa individniva? Vad hander
om manniskor inte lyssnar pa forskare samtidigt som de vill ha enkla budskap? Kan risken da
vara att det ar den som skriker hogst som folk ocksa lyssnar pa? De flesta medier styrs av
utbud och efterfragan och maste skapa nyheter som lasarna betalar for. Det ar alltsa till stor
del lasarna som avgor vad som séljer och darmed vad som skrivs. Som Sandberg (2004)

tydligt uttrycker finns en allmén oro hos méanniskor éver halsolaget: vi vill ma bra och se bra
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ut. Manga ar idag 6verviktiga och detta medfor en enorm efterfragan pa just kostrad for
viktminskning. Vi vill ha enkla I6sningar pa vara problem och media ar bra pa att ge oss det
vi vill ha. Risken med att f6lja kostrad dar kommersiella intressen star bakom ar att syftet med
raden forst och framst inte &r att hjalpa manniskor ur 6vervikt och fetma, utan att tjana pengar.
Darmed finns en risk for en snedvriden syn pa kost med inkorrekta kostrad, i och med att
maéanniskans bésta inte ar forsta prioritet. Det allvarliga folkhalsoproblem som i grunden &r
anledningen till att dessa kostrad existerar, far i artiklarna en forenklad, glattig och skamtsam

ton.

En intressant aspekt i Aftonbladets nya profil Wellness, &r att ordet Kropp i Kropp & hélsa
utelamnats, da webbplatsen nu delats upp i Halsa respektive Wellness. Den nya profilens
fokus pa inre halsa och vélbefinnande, tyder pa att sjalva kroppen forlorat i betydelse. Detta
skulle kunna inneb&ra minskad uppmarksamhet kring den yttre, fysiska hélsan, och darmed

eventuellt ett svalnat intresse for de fysiska effekterna av viktminskning.

Avslutande reflektioner

Hur kan vi som kost- och friskvardspedagoger ha nytta av denna studies resultat? Hur
bemoter vi den forvirring som finns kring olika naringsamnen och livsmedel? | métet med
manniskor ar det viktigt att ha en forforstaelse for vilka kunskaper och erfarenheter individen
har. Jarlbro (2010) betonar vikten av att skapa en fortroendegivande relation till klienter for
att pa basta satt kunna hjalpa klienten ur dennes forutsattningar. Genom att ha kunskap om
vilka kostrad som cirkulerar i samhéllet, 6kar forstaelsen for vara kommande klienters
kunskaper, installningar och attityder till kost. En 6kad forstaelse ger en bra grund for ett
professionellt och fortroendeingivande mote pa klientens niva. Genom att kunna
kommunicera med klienter utifran dessa premisser dkar chanserna for att en lyckad

formedling av kostrad.

Det ar dven viktigt att veta vilka sandare som star bakom kostraden i media, da det hogst
sannolikt ar dessa kunskaper som klienterna har med sig i motet med oss kostradgivare. Det ar
bra att vara medveten om att vi i vart yrke inte ar ensamma om att ge kostrad. Att ha kunskap
om detta baddar for en storre forstaelse fran var sida om att klienterna redan har en bild av

vad som &r positivt eller negativt ur viktminskningssynpunkt. Effektiva séndare, som
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exempelvis personliga exempel kan mycket vél ha 6vertygat klienter om att just deras kostrad
fungerar. Aven personer med utbildning inom kost, exempelvis Viktklubbs dietist, sprider
kostrad som formodligen inger stort fortroende. Fragan &r da kanske inte vilka kostrad
klienterna valjer att lyssna pa, utan vems. Att formedla kostrad och fa dem att na ut till
mottagaren handlar saledes inte bara om kunskaper om kost, utan dven om formedlandet av
dessa. Har har vi som akademiker kanske nagonting att lara av medierna gallande

budskapsformulering, ndgot som forhoppningsvis belysts i denna studie.

Som denna studie visar ar det inte alltid l&tt att veta hur man ska &ta ratt for att branna fett.
Vissa naringsamnen och livsmedel kan den ena dagen vara raddningen for att ga ner i vikt
medan budskapet nasta dag ar raka motsatsen. Kostraden pa webbplatsen Vikt tycks fargas
bade av den aktuella kostdebatten och radande trender vilket leder till att motstridigheterna
duggar tatt. Att saval utbildade dietister som lyckliga amatorer star bakom kostraden gor det
annu svarare for individen att sjalv ta beslut om vad som ar bast att ata for att ga ner i vikt.
Studien har bidragit till en 6kad insikt och en kunskap om vad méanniskor mots av i det egna
sokandet efter kostrad och en forstaelse for hur komplicerat omradet pa manga sétt ar. Detta
ar bara en tolkning av en liten del av det enorma utbud av kostrad fér viktminskning som
finns i samhallet, ett omrade som skulle kunna utforskas pa en mangd olika satt och som alla
kan vara intressanta for var kommande profession. For vidare forskning och studier inom
detta omrade vore det exempelvis intressant att utforska lasarnas uppfattningar om artiklarnas
kostbudskap. Andra forslag pa vidare forskning &r att studera andra medier som sprider
kostrad, exempelvis fragespalter, recept, bloggar eller reklam, da samtliga budskap som nar

lasaren paverkar dennes installning till kost.
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Bilagor

Bilaga 1: Kodschema

Livsmedel/ Positivt (artikeln Negativt (artikeln Summa (antal positiva
naringsamne [framstéller livsmedlet framstéller livsmedlet artiklar minus antal
uppdelade eller ndringsamnet som [eller naringsémnet som  |negativa artiklar)
efter positivt ur positivt ur
amnesrubrik |[viktminskningssynpunkt) viktminskningssynpunkt)
PROTEIN
Protein 1,2,5,6,9,13,17,24,34 9
generellt
Proteintillskott |2 1
Baljvaxter 1,6,17 6 2
Linser 12 1
Fisk 1,12,13,6,20 20 (fet fisk) 4
Skaldjur 12,6,18,20 4
Kyckling/fagel |1,12,4,6,18,20 6
Agg 11,5 2
ROtt kott 4,6,18 12,20 1
Keso 11,18 2
Skinka 18,36 2
Korv/salami 20,36 -2
(mindre &n 80
%)
FETT
Fett generellt 16,9 10,5,18,26,20,33 -4
Omega-3- 3 1
tillskott
Olivolja 1,6,12 3
Omattat fett |2 1
Mattat fett 6,4 1,4,20 -1
Transfetter 6 -1
Notter & 11,12,5,6,20,36 17,20,36 3
mandlar
Fron 12,6,24,34 4
Avokado 6 1
Oliver 6 1
Ost 6 20,32 -1
KOLHYDRATER
Kolhydrater 9,24 2,4,5,6,24 -3
generellt
Socker 2,3,5,6,9,10,11,12,14,18,24|-13
,32,34
Sotningsmedel 6,15 -2
\itt mjol 2,6,24 -3




Rotfrukter 18,36 6 1
Gronsaker 3,6,12,17,18,26,28,20,33,3 10
5
Frukt & bér 3,4,5,6,9,12,17,20,22,29,34|6(s6ta frukter) 10
Juice 19,35 -2
Fullkorn 4,5,6,24,30 15 4
Fibrer 18,24 2
Potatis 4,5,6 -3
Pasta 5 6,16 -1
Ris 20 6,12,30 -2
Brod 5,18,20 6,12,32 0
UTRYMMESMAT
Sotsaker 28,32,33,38 -4
Godis 16,19,32,33,36 -5
Bakverk 19,32,33 -3
Choklad 5 3,36 -1
Chips 4,32 -2
Glass 4,33 -2
DRYCK
Lask 12,4,19,20,21,35 -6
\/in 27 12,35 -1
Sprit 27 12 0
Ol 27 18,35 -1
\Vatten 3,5,6,20,21,28,35 7
Mjolk 5,20,21,27 19 3
Sportdryck ) -1
Kaffe 21 3 0
Te 21 1
OVRIGT
Mejeriprodukter |34 1,12 -1
Light-produkter 6,15 -2
Chili 5 1
Gurkmeja 5 1
Tuggummi 5 1
Mackor 0,11 4,8,16 -1
SANDARE [’Kindis” [’Expert” Referens till forskning  [Personligt exempel
Nummer pa [3 1,3,6,12,15,17,18]1,3,5,15,29 2,4,7,8,10,16,23,25,26,28,31,
artikel ,19,21,24,20,35,3 32,33,38
6
Procentav 3 34 13 37
artiklar




Bilaga 2: Forteckning over analyserade artiklar

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Nytt ar ny vikt. Publicerad: 2011-01-17
http://www.aftonbladet.se/plus/article8404498.ab

Jag tappade sju kilo pa sju veckor. Publicerad: 2011-01-13
http://www.aftonbladet.se/halsa/article8401221.ab

Nya vanor- pa bara en vecka. Publicerad: 2011-03-03
http://www.aftonbladet.se/halsa/article8655421.ab

Jag har gatt ner 42 kilo! Publicerad: 2011-01-20
http://www.aftonbladet.se/halsa/article8405571.ab

33 smalknep (som faktiskt fungerar). Publicerad: 2011-02-11
http://www.aftonbladet.se/halsa/article8539198.ab

Fixa dromvikten med turbo-GI Publicerad: 2011-02-14
http://www.aftonbladet.se/halsa/article8541867.ab

Nu kan jag ata vad jag vill. Publicerad: 2011-02-13
http://www.aftonbladet.se/vikt/article8553349.ab

Nu vill jag springa ett maraton! Publicerad: 2010-11-22
http://www.aftonbladet.se/vikt/article8126832.ab

Mat som brénner fett 2010-02-16
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6616858.ab

Jag far ata allt men inte alltid 2011-01-09
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7023633.ab

Sé& moter du suget -i eftermiddag 2010-02-04
http://www.aftonbladet.se/vikt/article12629311.ab

Hall balansen med fisk och grént. Publicerad: 2011-01-13
http://www.aftonbladet.se/halsa/article8401556.ab

Varfor ar det s& bra att ata fisk? Publicerad: 2010-02-19
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6639935.ab

Nu &r jag inte bara en rolig tjockis 2010-12-06
http://www.aftonbladet.se/vikt/article8251471.ab

Passa dig for lightfallan 2010-03-09
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6744214.ab

Godis ar min stora last 2011-03-20
http://www.aftonbladet.se/vikt/article12743607.ab

Mmm, godis for nyttiga 2010-10-15
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7963094.ab
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Ga ner i vikt med fardigmat 2011-03-12
http://www.aftonbladet.se/vikt/article12655054.ab

Ga ner i vikt utan att banta 2010-01-18
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6443747.ab

Béasta och samsta snabbmaten 2011-01-01
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6916978.ab

Sa manga kalorier finns i din dryck 2009-11-18
http://www.aftonbladet.se/vikt/article12504904.ab

Hall dig frisk - drick smarriga smoothies 2008-10-21
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7758711.ab

“Jag dr vdrd nya kldder” 2010-10-25
http://www.aftonbladet.se/vikt/article12496757.ab

Sa véljer du ratt masli, brod och yoghurt 2010-05-11
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7115227.ab

“I dag &r jag en helt ny mamma” 2010-05-24
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7393446.ab

“Jag har étit det dubbla mot vad som behovs” 2010-06-13
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7230045.ab

Sétt fart pa forbranningen 2010-04-06
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6905108.ab

“Jag mots med en helt annan respekt” 2011-01-16
http://www.aftonbladet.se/vikt/article8129212.ab

Kan du dina bar? 2010-03-05
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6726366.ab

Ris i olika farger 2011-02-08
http://www.aftonbladet.se/vikt/article8534912.ab

Jenny fixar dromvikten- utan att kunna trana 2009-12-18
http://www.aftonbladet.se/vikt/article4447922.ab

Allt eller inget 2010-02-10
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6577901.ab

Jag har fatt ett helt nytt liv 2010-08-24
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7665351.ab

Smaksatt eller naturell 2009-11-24
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6178556.ab

Smarta knep- béattre an bantning 2010-12-16
http://www.aftonbladet.se/vikt/article6939882.ab
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36. K&nner du igen 100 kalorier? 2010-05-07
http://www.aftonbladet.se/vikt/article7108539.ab

37. Sa maxar du din fettférbranning 2010-07-29
http://www.aftonbladet.se/vikt/article12453806.ab

38. Nu kan Lage sta emot sotsuget 2011-04-03
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