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Sammanfattning

Raw food, eller rakost diet kan ses som en vaxande trend i vastvarlden och dven i Sverige. Det
har kommit ut raw food bocker pa svenska, pa internet finns det svenska diskussionsforum,
bloggar och butiker som alla har dedikerat sig till rawfoodister, forsta raw food restauranger
har 6ppnats i landet. Raw food ar en form av vegankost; den bestar av frukt, gronsaker, notter,
fron och kallpressade oljor. Maten varms inte upp mer &n 40 C, torkning och frysning
accepteras, manga ater mjolksyrade gronsaker, groddade spannmal och baljvaxter. Kaffe,
alkohol, raffinerat socker, vit mjol och salt undviks. Det finns olika inriktningar inom raw
food, dar dieten kombineras pa lite olika satt, med fokus pa frukt, notter och oljor eller
groddar. Vissa grupper ater aven ra mjolkprodukter, ra agg eller ra kott. Andel av rakost i
maten kan variera mellan 50 % och 100 %, de flesta kombinerar lagad vegankost med raw
food. Rakostdieten valjs huvudsakligen for halsomal, for manga rawfoodister blir raw food en
livsstil dar fysiskt aktivitet och valbalanserad liv &r minst lika viktiga som kosten. Syftet med
studien var att fa battre forstaelse av raw food diet samt att fa mer insikt om hur féljare av diet
upplever sin kostsituation. Urvalet var 7 personer i olika aldrar som foljer raw food diet.
Metod som anvandes var kvalitativa intervjuer och textanalys. Resultatet visar att alla
intervjuade hade valt raw food for héalsoskal, antingen for att bota en sjukdom eller for ett
allmant intresse for halsa. Overgéngsperioden hade varierat fran nagra manader tills éver 30
ar, de flesta hade varit veganer eller vegetarianer forst. Dieten upplevdes att ge manga
positiva effekter, de hade mera energi, var mer fysiskt aktiva, lugnare i sinnet, flera hade blivit
fria fran sjukdomar eller halsobesvéar. Negativa effekter som forknippades med dieten var
indirekta: svarigheter att ata i socialt sammanhang, dieten kréaver tidsplanering, flera kande sig
ensamma om sin kosthallning. Flera sa att de hade andrat sin umgangeskrets sedan de hade
borjat med raw food. Nastan alla i gruppen var miljomedvetna och kopte helst ekologiska
varor. Att dieten ar hallbar, miljévanlig och etisk namndes av manga, men huvudanledningen
att valja raw food var hélsa.
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1 Inledning

Raw food diet, eller rakost har blivit mer och mer vanlig (Havala Hobbs, 2005). Kosten bestar
av frukt, gronsaker, notter, fron och kallpressade oljor som inte har blivit upphettade over

40 C. De storsta grupper av rawfoodister finns i USA, Kanada, Tyskland, Finland. Aven i
Sverige finns intresset for och foljare av dieten. Det finns ett handfull raw food bocker pa
svenska, pa natet kan man hitta flera svenska bloggar, diskussionsforum och internetbutiker
som har inriktat sig pa raw food.

Rakost blir for manga en livsstil dar man gor sitt basta for att folja ett halsosamt liv. Manga
véljer att leva nara naturen, odla sina egna frukter och gronsaker, eller atminstone kopa
ekologiska varor i storsta man. Att vara fysiskt aktiv och spendera mycket tid ute i frisk luft ar
en sjalvklarhet for de flesta. Enligt Kwanbunjan, Koebnick, Strassner och Leitzmann (2000)
som undersokte 572 rakostatare i Tyskland, ar alla rakostare valdigt halsomedvetna, de flesta
konsumerar ingen alkohol eller kaffe och ar fysiskt aktiva.

Jag har blivit fascinerad av denna kosthallning som skiljer sig s& mycket fran den traditionella
lagade blandkosten, och som sa ofta forknippas med hélsa och livskraft. Jag ville fa battre
forstaelse for anledningar varfor folk valjer denna diet, vilka effekter, positiva och negativa,
de upplever fran kosten och vilka for- och nackdelar de tanker pa i samband med rakost. Jag
tycker ocksa att det ar viktigt att sprida information om raw food eftersom intresset for dieten
vaxer.

1.1 Definition av viktiga begrepp

Vegan — alla animaliska produkter uteslutas fran kosten, inklusive mjolk och agg. Strikta
veganer uteslutar dven honung, de anvander inte heller animaliska produkter i sin kladsel,
eller hemmet.

Vegetarian — dter vegetabilier och mjélkprodukter (laktovegetarianer), ovo-lakto-vegetarianer
ater bade agg och mjolkprodukter. Kott, fisk, fagel och skaldjur, dven biprodukter av dessa
uteslutas.

Raw food = rakost — otillagad vegan kost, maten upphettas inte 6ver 40 grader.

Living food = levande féda — typ av raw food dér alla nétter, fron och cerealier blétlaggas
forst for att lata groddningsprocess komma igang.

High raw vegan — man valjer att ta lite lagad vegankost, men minst 75 % &r raw food.
High fat raw — raw food diet dar stor andel av energiintaget kommer fran notter, fron,
kallpressade oljor och avokado.

80/10/10 = 811 — raw food diet dar energiférdelning &r 80 % kolhydrat, 10 % fett, 10 %
protein, kosten bestar av stora mangder farsk frukt.

Rawfoodist = rakostare = rakostatare — en person som foljer raw food diet.



2 Bakgrund

2.1 Historia

Raw food kan kannas som en ny trend, men egentligen stracker den kosthallningen sig langt
bakat i tiden. Man kan hitta instruktioner for groddning i Kina ca 3000 f. Kr. (Sellmann &
Sellmann, 1978). Aven Hippocrates ca 400 f.Kr. hade nagra idéer om levande foda (Tolonen,
1997). Sylvester Graham, som levde i 1800-talet, var den forste i USA som rekommenderade
mycket raa gronsaker och frukt som en del av halsosam kost. Han inspirerade dven Dr. John
Harvey Kellogg som propagerade semi-rakost och &t sjilv mest dpplen och nétter (Ani’s Raw
Food Kitchen, 2010). Herbert Shelton samlade och systematiserade idéer om sund liv, bland
annat rakost, som han publicerade i 1930-talet under namn “The Hygienic System”, som blev
senare kand som Natural hygiene (Bidwell, u.d.). Aven i Tyskland har idéer av rakost funnits
sedan fore 1900-talet. En grupp tyska rakostare som flyttade till USA i bérjan av 1900 tog
med sig dessa idéer till sitt nya hemland och har haft sin paverkan pa utvecklingen av raw
food rorelse i USA. Bland andra Arnold Ehret och Bill Pester foresprakade, var pa sitt sétt,
naturnara livsstil, mycket rakost, fastande och naken solbad (Kennedy & Ryan, 2003). Den
moderna livsstilen med levande foda utvecklades av Dr. Ann Wigmore under 60-90-talet i
USA. Tillsammans med Viktoras Kulvinskas startade hon Living Food Institute i Boston,
USA, som nu har transformerats till Hippocrates Health Institute i West Palm Beach, Florida.
Ann Wigmore, som har av flera kallats for ”levande foda drottning™ har rest runt i vérlden och
inspirerat manga att odla vetegras samt grodda bonor och fron. Hennes forsta besok till
Sverige var i 1977 (Sellmann & Sellmann, 1978) och till Finland i 1980 (Tolonen, 1997).
Sedan dess har det funnits efterféljare i bade lander, flera halsohem 6ppnades, kurser och
workshoppar anordnades. Idag drivs Hippocrates Hélsoinstitut av Brian och Anna Maria
Clement. Anna Maria ar fran Sverige och drev ett hilsohem i Brandal innan hon flyttade till
USA (Hippocrates Health Institute, u.d.). Andra som har haft stor paverkan pa rakostrorelse i
Sverige ar Lilly Johannson (2000-Talets Vetenskap, u.a.c) och Alma Nissen (2000-Talets
Vetenskap, u.a.a), bade har hamtat inspiration fran Are Waerland, som kampade mot den
raffinerade fodan, alkohol, tobak och foresprakade fullkornsprodukter och vegetarisk kost
med mycket ra gronsaker (2000-Talets Vetenskap, u.a.b).

Raw food har aterigen blivit popular pa nittiotalet. Sarskilt i USA har manga bocker kommit
ut, nagra av dessa har satt sina spar i rakostrorelse i Sverige. Victoria Boutenkos ”Green for
Life” (2005), som nu finns dven i svensk dverséttning (Boutenko, 2010), propagerar grona
smoothies. David Wolfes "The Sunfood Diet Success System” (2006) rekommenderar raw
food bestaende av frukt, gronsaker, nétter, kallpressade oljor och sa kallade Power Foods — ra
kakao, gojibar, maca- och algpulver, etc. Douglas N. Grahams The 80/10/10 Diet” (2006)
foresprakar en diet dar huvuddelen av energi kommer fran kolhydrater i farsk frukt, bade fett
och protein ska ge ungefér 10 % av det totala energiintaget. Erica Palmcrantz Aziz, &r kand
till flesta rakostare i Sverige, med boken "Raw food pa svenska” (Palmcrantz Aziz & Lilja,
2008) och aven med sina inspirerande forelasningar pa olika stéllen i hela landet.

Det ar svart att sdga hur manga rawfoodister som finns i Sverige, men man kan se en tydlig
trend for vaxande intresse. Det har 6ppnats nagra raw food restauranger i landet under senaste
aren; under sommaren 2011 anordnas det tva raw food festivaler, en i Varmland och en i
Skane. Det finns flera populéra svenska internetbloggar och internetbutiker som har inriktat
sig till raw food. Internetforum Green Room Sverige ar inriktat for de som &r intresserade av
raw food och har idag 733 registrerade medlemmar (GreenRoom Sverige).


http://www.hippocratesinst.org/staff

2.2 Olika inriktningar i raw food

Rakostatare ar inte en homogen grupp utan det finns olika inriktningar inom rorelsen. De
flesta &r veganer eller laktovegetarianer, vissa ater aven égg, kott och fisk (Kwanbunjan et al.,
2000). Hur strikt man vill félja dieten, dvs. hur stor andel ra man ater ar upp till var och en.
Generellt kan man raknas som rawfoodist om man &ter minst 70 procent av sin foda ra, i vikt
réknad (Koebnick, Strassner, Hoffmann & Leitzmann, 1999; Kwanbunjan et al., 2000).
Havala Hobbs (2005) som intervjuade en grupp raw food foresprakare i USA konstaterade, att
det inte finns en exakt 6verenskommelse i procenttal for att séga nar en person &r rakostare,
utan dieten kan rdknas som rakost om personen har som ett mal att ata storsta mojliga andelen
av sin mat ra sa konsistent som majligt. Man raknar som ra foda alla gronsaker, frukt, notter,
fron, spannmal och baljvéxter som inte har upphettats mer &n 40 C. Sad och bénor &ts
vanligast i form av groddar, torkning och frysning r tillatet enligt vissa, en del ater
fermenterade gronsaker; havs- eller sétvattenalger och vilda gréna blad ar ganska vanligt.
Dedikerade rakostatare utelamnar kaffe, te, vinager, alkohol, och alla raffinerade produkter
fran sin mat, ofta dven honung, salt och kryddor. Ra agavesirap kan anvandas som
sétningsmedel. Opastoriserade mjoélkprodukter, sérskilt yoghurt, ibland ocksa ra agg, fisk och
kott ar rekommenderad av vissa grupper. Antingen &ter man allting i sin naturliga form, eller
da lagar olika ratter med hjélp av mixer, matberedare och speciell torkugn (UC Berkeley
wellness letter, 2010).

Instinkt therapy inkluderar ra kétt i annars helt ra diet (Kwanbunjan et al., 2000). Allt man
ater ska enligt instinkt therapy vara i sin naturella form, inga juicer, mixade eller blandade
ratter rekommenderas. Rakostdiet i Sverige betyder oftast kosten som rekommenderades av
Ann Wigmore: vegankost med mycket groddar, farska gronsaker och frukt. Levande foda ar
ett steg vidare fran strikt rakost da aven alla nétter och torkad frukt blotlaggas forst for att
aktivera enzymer i den torkade maten (Palmcrantz Aziz & Lilja, 2008). Idag pratas det om
raw food &ven pa svenska, under benamningen raw food ryms bade Boutenko (2005),
Wolfe (2006) och Graham (2006) med sina olika fokusar pa gréna blad, blandad frukt- och
gronsaksdiet och mest fruktbaserad diet. High fat raw &r &nnu en bendmning for att markera
inriktningen dar notter, kallpressade oljor och avokado ger mest av energiintaget (Graham,
2006).

| detta arbete anvands raw food och rakost som synonymer, likasa rakostare och rawfoodist.

2.3 Anledningen att valja ra

Rakostatare varderar hogt sin hélsa (Kwanbunjan et al., 2000). Alla raw food bocker pratar
mycket om positiva hélsoeffekter som lovas om man minskar andel av lagad mat i sin kost,
eller uteslutar den helt. Wolfe (2006) beskriver fokus av sin bok med ord: “’vibrant, superior
health”. Graham (2006) presenterar en lang lista av berdttelser frdn manniskor som har nétt
battre halsa, vitalitet och styrka, samt dven botat svara sjukdomar med hjalp av rakostdiet som
han rekommenderar. Boutenko berittar i1 sin bok ”Green for Life” (2005) hur hon
introducerade grona smoothies till sin familjs kost och lyckades sa bota flera sjukdomar,
bland annat ungdomsdiabetes, artrit, astma och allergier. Rakostdiet ar rik pa farsk frukt och
gronsaker, fri fran raffinerat socker och vitt mjol, lag pa mattat fett, kolesterol och natrium
och innehaller mycket fibrer. I andra ord, rekommendationer som man hér ofta for att undvika
hjart- och karlsjukdomar, cancer och andra sjukdomar (Koebnick et al., 2005). Flera studier
visar ocksa att dvervikt ar sallan problem hos rakostatare (Koebnick et al., 1999).


http://www.sciencedirect.com/science?_ob=RedirectURL&_method=outwardLink&_partnerName=27983&_origin=article&_zone=art_page&_linkType=scopusAuthorDocuments&_targetURL=http%3A%2F%2Fwww.scopus.com%2Fscopus%2Finward%2Fauthor.url%3FpartnerID%3D10%26rel%3D3.0.0%26sortField%3Dcited%26sortOrder%3Dasc%26author%3DHobbs,%2520Suzanne%2520Havala%26authorID%3D7102369741%26md5%3D0fae001199baefe4798d67de761d11a0&_acct=C000034699&_version=1&_userid=646099&md5=24f407279cb72a35b20a3fb302b57320

Rawfoodister anser att maten som inte har varmebehandlats innehaller mest naring, att
proteiner i ra mat &r i sin bast tillgangliga form for kroppen och att denna mat &r lampligast
for manniskor da vi inte ar evolutionerade att dta lagad mat (Baker, 2000). Manga upplever ett
Iyft i energi och livskraft nar de gar Gver till rdkost. Det pratas ocksa om mat som renar
kroppen av toxiner och aterstaller ratt pH-balans (Bernarr, u.d.).

2.4 Risker med rakost

Man kan se manga fordelar med rakost, men det finns dven vissa risker. Som med alla strikta
dieter s& maste man vara noga med att kosten blir ratt balanserad och att man far i sig alla
naringsamnen. Det finns studier som visar att langtidsrakostare har brist pa vitamin B12
(Rauma, Torénnen, Hanninen & Mykkanen, 2011), darfér rekommenderas B12-tillskott.

Manga som gar over till rakost tappar vikt i borjan (Kwanbunjan et al., 2000). Det kan vara
bra att na sin normalvikt om man har varit dverviktig, dock visar Kwanbunjan m.fl. (2000)

och &ven Koebnick m.fl. (1999) att undervikt kan vara ett problem hos strikta rawfoodister.
Bade studier visar ocksa okad risk for amenorrhea i samband med 6kning av andel rakost i

maten.

Som Kwanbunjan m.fl. (2000) och flera andra pekar ut finns viss hygienrisk med rakost.
Maten kan vara kontaminerad med parasiter, bakterier och jordlevande patogena.

2.5 Raw food och Livsmedelsverkets kostrad

Enligt Livsmedelsverket (Livsmedelsverket, 2010b) &r det fullt mojligt att utforma en allsidig
och naringsriktig vegankost, dar enbart vitamin B12 och vitamin D behdvs som extra tillskott.
Det enda kommentaren som ges specifikt om rakost varnar for att for stor andel av rakost kan
resultera i for stor volym av mat och detta kan bli problem for att tdcka energibehovet
(Livsmedelsverket, 2010a).

Vegankost som Livsmedelsverket (Livsmedelsverket, 2010b) rekommenderar innehaller
mycket bréd, pasta och andra cerealier samt baljvaxter, som helst ska kombineras i samma
maltid for att hoja proteinkvalitén. Denna rekommendation foljs inte av rawfoodister. Aven
om man ater groddat spannmal, eller baljvéaxter, sa kommer man séllan upp till
rekommendationer. Samtidigt dter man mycket stérre mangder av frukt och grénsaker én vad
som rekommenderas i SNR (Livsmedelsverket, 2010b).

Andra ndringsdmnen, utéver vitamin B12 och vitamin D, som b6r uppmérksammas vid
planering av vegankost &r selen, kalcium, jarn, zink, alfa-linolensyra, jod och riboflavin
(Livsmedelsverket, 2010b).

For D-vitamin rekommenderas berikade vegetabiliska margariner och mjolkliknande dryck,
som inte passar for rdkostare. Sa under vinterhalvaret, nar dagsljuset inte racker till for
tillracklig tillforsel av vitamin D, skulle tillskott behdvas.

Vitamin B12 kan finnas i sma mangder i mjolksyrajasta produkter och dven i spirulinaalger,
men det ar oklart huruvida kroppen kan ta upp detta, sa kosttillskott skulle vara den enda
tillforlitliga kallan.

Riboflavin, kalcium, jarn, zink och selen finns i flera fododmnen som rawfoodister &ter. T.ex.
bladgrénsaker, vetegroddar och andra groddar, sesamfron, mandel, torkad frukt, hirs och



bovete &r alla viktiga ingredienser for en ndringsriktig diet. Jod finns i havsalger; alfa-
linolensyra i linfrd, lin- och rapsolja samt i valnétter.

Sojaprotein i form av tofu och sojakétt, samt soja-, havre-, och rismjélk (som ofta &r D-
vitamin- och/eller kalciumberikad) ar livsmedel som rekommenderas till veganer
(Livsmedelsverket, 2010b). Alla dessa ar varmebehandlade produkter och saledes inte
accepterade av rakostare. Daremot kan man géra t.ex. ra sesam- och mandelmjolk och
notbaserade pastejer och gronsaksbiffar som lampliga alternativ.

2.6 Rakost som livsstil

Raw food dr inte bara en diet utan for dedikerade rawfoodister &r det en livsstil (Wolfe, 2006).
Halsan ses fran ett helhetsperspektiv dar kosten ar enbart en del av valmaende. Manga &r
fysiskt aktiva, tranar regelbundet, spenderar mycket tid utomhus och forsoker leva ett
balanserat liv med tillréckligt mycket somn, bra relationer och rétt mat. Att kdpa ekologiskt i
storsta man ar sjalvklarhet fér manga da man vill ge kroppen bésta méjliga naringen samt
undvika bekampningsmedel och andra kemikalier. Det &r inte ovanligt att flytta ifran stad
nérmare till naturen. Eller till och med till vdrmare l&nder dar naturen erbjuder storre utbud av
farsk frukt och gronsaker aret runt. Manga rawfoodister gér miljomedvetna val dven nar de
koper t.ex. skonhets- och rengéringsprodukter och forséker anvanda sa naturliga produkter
som mojligt.

Att grodda fron, odla vetegrés, pressa gronsaksjuice — allt detta kan ta ganska mycket tid. Det
kan vara svart att hitta fardig mat i en vanlig stadsmiljo, sa en rakostare maste alltid ha sina
maltider planerade och ofta ta med sig mat. En diet som skiljer sig fran den traditionella
kosthallningen sa pass mycket kan vécka olika reaktioner hos andra manniskor och ibland
skapa problem nédr man ska &ta tillsammans. | andra ord kravs det en hel del engagemang och
beslutsamhet for att fortsdtta med raw food diet (UC Berkeley wellness letter, 2010).

3 Syfte

Att fa battre forstaelse av raw food diet samt att fa mer insikt om hur foljare av diet upplever
sin kostsituation.

Fragestallningar:
Varfor véljer man raw food diet?
Vilka effekter man upplever fran dieten?
Hur paverkar dieten personens liv?

4 Metodval

4.1 Urval

Flera metoder anvéndes for att hitta intervjupersoner. Eftersom undersékningsgruppen
rakostatare i Sverige ar relativt liten, anvandes en bekvamlighetsmetod. En av intervjuade
ké&nde forfattaren sjalv och en rekommenderades av en bekant, en intervjuperson hittades via
hans hemsida. En post pa ett raw food internet forum, dér deltagare for studien soktes
resulterade i en intervju. Sista tre personer hittades via snébollsmetoden, da intervjuade
personer ledde fram till andra personer. Alla intervjuade fick en likadant kortfattat



informationsbrev via e-mail (Bilaga 1) innan intervjun skulle &ga rum. Samt de fick en
narmare beskrivning av studien fore eller efter intervjun om de sa 6nskade.

4.2 Respondentgruppen

Alla intervjuade bor i Sverige, dock i olika delar av landet. Fyra personer kunde motas
personligen, tva intervjuer genomfordes via Skype och en via telefon. Telefonen och internet
var en praktisk losning da resekostnader skulle varit hoga. Nagra personer erbjod att svara
intervjufragor via e-mail men inkluderades inte till studien da dessa intervjuer inte skulle varit
jamforbara med personliga intervjuer. Malet var att intervjua 6-7 personer och det uppfylldes.

Av totalt sju intervjuade var fyra man och tre kvinnor. Personer hade é&tit raw food olika lange
(ca 1-38 ar) och uppgav att raw food avgjorde olika stora andel av deras kost. Det kan vara
svart att ge exakt procenttal, darfor inkluderades inte detta som kriterie for att delta i studien.
Istallet anvandes definitionen fran Havala Hobbs (2005): personen raknades som rawfoodist
ifall han eller hon sjélv hade som mal att folja raw food diet, samt hade viss kunskap om
amnet. En av sju intervjuer genomférdes pa engelska da intervjupersonen inte talade svenska.

Alla intervjupersoner fick ett kodnamn vid transkribering. Kodnamnet visar hur manga ar
hade personen hallit pA med raw food diet, samt andel av raw food i personens kost som
uppskattades subjektivt av intervjupersonen sjilv, t.ex. "Ra15ar 70%".

4.3 Etik

Vetenskapsradet (Vetenskapsradet, u.d.) har under forskningsetiska principer specificerat fyra
krav som konkretiserar grundlaggande individskyddskravet: informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. For att folja tydligt dessa krav
informerades alla intervjuade direkt fore intervju att deras deltagande &r frivillig och att de nér
som helst far dra sig ur studien; att intervjuerna spelas in och materialet kommer att anvandas
konfidentiellt och specifikt i denna studie; att deras deltagande &r anonymt och att ingen
utomstaende skulle kunna koppla till deras identitet. Alla deltagare blev erbjudna maéjlighet att
fa information om nér studien ar klar och att fa fardig rapport av studien.

4.4 Kvalitativa intervjuer

Alla intervjuade hade blivit informerade att intervjun skulle ta ungeféar en timme, men i de
flesta fall s& var 35-45 minuter tillrackligt. Intervjupersoner fick foresla sjalva var de ville ha
intervjun, sa det varierade — hemma hos de, hemma hos forfattare, pa ett kafé, pa bibliotek,
via telefon och Skype.

Intervjuerna var véaldigt 16st strukturerade, personerna fick prata ganska fritt om amnet.
Intervjuaren hade en frageplan (Bilaga 2) att utga ifran for att alla intresseomradena skulle
tackas upp. Ordning av fragorna var inte viktigt, och ibland atergick man till vissa amnen efter
att ha pratat nagot annat emellanat. En del specifika fragor kom till senare och stalldes till alla
intervjuade om de inte tog upp amnet sjalv.

4.5 Transkribering av intervjuer

Alla intervjuerna transkriberades ordagrant sa snart som mojligt efter varje intervju.
Forfattaren la inte till sina egna tolkningar. Langa pauser, skratt och nagra gester markerades i
parentes. Sarskilt en intervju var mycket svar att dokumentera, eftersom den spelades in pa


http://www.codex.vr.se/texts/HSFR.pdf

ett kafé. Bakgrundsljud var delvis sa storande att det var omojligt att forsta vad personen sa. |
sadana fall utelamnades delar av text for att undvika misstolkning.

4.6 Analys av intervjuer

For at analysera resultat sa hamtades inspiration mest fran Patel och Davidson (2003) och fran
andra uppsatser dar kvalitativa intervjuer har anvants som metod. Som Patel och

Davidson (2003) rekommenderar sa var forsta steget att lasa genom transkriberade intervjuer
flera ganger. Intervjuer skrevs ut pa papper for battre dverblick och for att underlatta
anteckningen.

Forst en intervju i taget genomarbetades dar alla eventuellt intressanta citat och uttryck
markerades. Snart borjade vissa teman och kategorier utformas, som var aterkommande i flera
intervjuer. En mindmap ritades med stérre huvudteman och flera underkategorier, for att en
gang till bearbeta intervjutexter da man utgick fran specifika teman.

4.7 Motivering till vald metod

Syftet med studien var att fa djupare inblick till rakostdiet, detta genom individer som foljer
dieten, hur de uppfattar sjalva dieten, for vilka anledningar de har valt den och hur de
upplever att dieten har paverkat deras liv. En kvalitativ studie lampade sig bast for andamalet.
En kvantitativ studie skulle kravt mycket storre undersokningsgrupp for att garantera
reliabiliteten. Med tanke pa stor variation inom gruppen skulle risken varit stor for ytligt
resultat. Studien var inte ut efter matbara resultat utan en helhetsbild av ett fenomen. Som
Patel och Davidson (2003) papekar passar djupintervjuer bast i sa fall.

Personliga intervjuer kan ha Iag grad av strukturering och standardisering (Patel & Davidson,
2003), vilket ger utrymme for spontanitet, personen sjélv kan ta upp de viktigaste aspekterna,
medan intervjuare guidar med hjalp av frageplan. En sadan intervju ger méjlighet att stalla
foljdfragor, eller ge en ytterligare forklaring av intervjufragor. Samma grad av spontanitet
skulle inte ha varit mojligt vid enkéter.

4.8 Tillforlitlighet

En kvalitativ studie blir alltid en subjektiv tolkning av verkligheten (Graneheim & Lundman,
2004). For att na validitet i studieresultat ska forskaren strava efter att ge en sa sann bild av
verkligheten som majligt, att fanga det som &r typiskt och det som ar speciellt (Patel &
Davidson, 2003). Men som Graneheim och Lundman (2004) sager sa kan den bilden tolkas pa
flera olika satt beroende pa forstaelse av den som tolkar. For att kunna stélla relevanta fragor
sa hade forfattaren forberett sig innan intervjuerna genom att lasa mycket om &mnet.
Samtidigt efterstravade intervjuaren att inte paverka deltagarnas svar med ledande fragor,
eller egna kommentarer. Frageplan som var férberedd innan intervjuprocessen kompletterades
med nagra relevanta teman efter forsta tva intervjuer. Graneheim och Lundman (2004)
forklarar en sadan situation med att intervjuer ar ett pagaende process.

Intervjumaterialet, som skulle analyseras formas om till viss grad i transkriptionsprocess
eftersom talsprak inte ar samma som skriftsprak (Patel & Davidson, 2004). | stérsta man
skrevs intervjuerna ut utan att andra spraket; skratt, gester och langa pauser markerades i
texten. Delar av intervjuer, dar ljudkvalité var for dalig att forsta vad som sades, utelamnades
helt for att undvika misstolkningar. Textmaterialet som analyseras undergar ytterligare en
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tolkning da forskare sammanfattar texten, delar den i kategorier och kondenserar texten
(Graneheim & Lundman, 2004). En stor del av resultat i denna studie presenteras genom
representativa citaten fran intervjuerna for att lata texten tala for sig sjalv.

Val av deltagare kan ha stark paverkan pa resultat i en kvalitativ studie. Variation i kon, alder
och erfarenhet inom intervjugruppen ger en bredare bild av fenomenet man undersoker
(Graneheim & Lundman, 2004). Respondentgruppen i denna studie hade tillrackligt stor
variation for att undvika ensidig beskrivning av undersokta amnet.

5 Resultat

| denna studie intervjuades sju personer, tre kvinnor och fyra man, som foljde raw food diet.
Intervjupersoner hade étit rakost diet i 1-38 ar; deras strikthet hade varierat under tiden.
Samtliga hade haft perioder da de at enbart rakost, flera hade for olika anledningar gatt
tillbaka till att &ven &ta lagad mat. Vid intervjutillfallet fick alla ge en subjektiv uppskattning
av hur mycket rd mat de at, svaren varierade mellan 60 och 100 procent. Dessa tva siffror
anvandes for kodnamn som presenteras efter varje citat i resultatdelen. Det star hur lange
personen hade atit raw food samt personens egen uppskattning av hur stor andel av hans eller
hennes kost var raw food da personen intervjuades.

Studieresultat har delats upp i fyra huvudkategorier och elva underkategorier. Resultat
presenteras som en beskrivande text varvad med citat fran intervjuer. Utvalda citat berattar sin
viktiga del i sammanhanget, darfor forvantas lasare att lasa hela texten med citat sa som de
presenteras.

5.1 Vagen till ra

Att na battre hélsa hade varit anledning for att borja med raw food for alla intervjupersoner. |
vissa fall hade en sjukdom tvingat personen att soka hjélp; reaktiv artrit, utbrandhet och olika
magproblem namndes, ocksa allergier, Candida och luftvagsproblem. Ett allméant intresse for
halsa kunde ocksa ha lett fram till beslutet att forandra utan att man madde daligt forst.
Informationen hade hamtats fran bocker, fran internet eller frdn méten med personer som
hade kunskap och kanske dven f6ljde dieten sjélva.

Jag forstod val ett tag tillbaka att det ar det mest naturliga sattet att ata, du forlorar inga
ndringsamnen om du inte kokar. S8 det kandes naturligt och nar jag borjade kunna fa tag pa det som
var ekologiskt odlat d3 bérjade jag &ta ratt med detsamma. (RF 35ar 96%)

Och da borjar jag &gna all min fritid at att studera hur jag funkar. /... / Och efter nastan 5 ars
studerande d3, totalt sett, s& kommer det till mig igen att jag maste bli vegetarian, dta mycket
ekologiskt odlad ra kost, mycket gréna blad, plus motionera. (RF 383r 100%)

I used to study a lot about science that said that eating raw food is the best of balance for your body,
so I just started with it. (RF 28r 75%)

Oavsett om man har ett akut behov av forandring eller inte, 6vergangen fran en diet av lagad
mat till rakost kan vara chockerande for kroppen. Det kan ocksa kannas som ett valdigt stort
steg psykologiskt. De flesta intervjuade hade blivit vegetarianer eller veganer forst, i vissa fall
over trettio ar, innan de tog ett steg vidare till raw food.

Jag var 31 nar jag borjade med laktovegetariskt och 33 nar jag borjar med vegansk. /... / Det &r 38 ar
sen, och da borjade jag med 70 % rakost va. Och sedan s& de sista 5 aren... sista 4.5 &r har jag é&tit
100% ra kost. /... / Jag forsokte fran borjan da att bara ata ratt va, men det var svart mentalt /... /
Jag var inte mentalt stark att géra det d3. Jag kidnde mig sd ovanlig (skrattar). (RF 38ar 100%)
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Overgangen kunde ocksé ha varit kortare, om man hade bestamt sig och vagade ta steget fullt
ut. En person blev vegan évernatt, och tog 2-3 manader for att ga 6ver till helt ra diet. En
annan beréttar hur 6vergangen fran blandkost med néstan ingen ra mat till ca 80 % ra
veganmat tog ett halvt ar. Personen sjalv upplevde det som en gradvis dvergang, som anda var
en valdigt stor forandring.

Respondenter hade gatt genom olika perioder i livet, ibland hade man hallit sig fast till sina
mal, ibland hade livet tagit éver. Beroende pa hur och varfér man hade borjat, och kanske pa
personliga egenskaper, sa kunde en stor variation ses i hur strikt man var med sin rakost.

Jag var fran bérjan s installt pd att bli frisk /.../ S8 det var det enda som har géllt f6r mig. Och jag
tror att det har hjalpt mig mycket att halla motivationen uppe. /... / Jag tror att jag kommer att bli

80 % levande féda och 20% veganmat, varm. Det ar val ungefar malet. D8 kommer jag ma valdigt bra
pa det ocksd. (RF 48r 100%)

I bérjan, férsta manaderna var nastan 80-90%, men nu &r det mellan 50-70% skulle jag gissa, det
beror p&. /... / &r jag trétt sd orkar jag inte lika mycket. /... / Min drém &r att bara &ta, eller kanske,
om man bara ater lagat ndn gé’mg, det gor ingenting, men mycket mer [raw food] &n vad jag gor nu.
(RF 138r 60%)

5.2 Nar, vad och hur man ater

5.2.1 Maltidsordning

Den traditionella vésterlandska maltidsordningen ar tre huvudmaltider och eventuellt en eller
flera mellanmal. De flesta intervjuade at enligt denna modell. Tva av dem namnde att de hade
svart att halla sig fran smaatande mellan maltider och pa kvallar.

Sedan &ter jag for mycket russin, nétter, mandel och fron. Smaatande framfér TV pa kvallar &r ett
problem fér mig. (RF 23r 80%)

Nagra respondenter at bara tva huvudmal per dag, en pa morgonen och en pa kvallen, och
ibland nagot mellanmal ocksa. Det kom fram fran flera intervjuer, att man inte blev hungrig
mellan maltiderna och att man kunde véanta med nasta maltid om det skulle behdvas.

Ibland [blir jag hungrig], ibland inte. Ibland gar det flera timmar /... / Ar jag 18ngt borta ifr&n mat, och
behdver vara aktiv, sa kan jag vara det véldigt ldnge, har jag sett. (RF 38ar 100%)

En annan person som pratade om att ibland skulle man vénta med middagen for att andra var
vana att 4ta vid senare tider:

Men jag tror att tack vare att jag 8t raw food att min mage var, det &r lugnt. Jag var inte lika hetsig
kring det. Jag tycker det var fascinerande, det var forsta gangen pa manga ar. (RF 1ar 60%)

5.2.2 Vad man ater

Det finns manga olika inriktningar inom raw food. Inom intervjugruppen syntes det bast i val
av ingredienser som man komponerade sina maltider av. Det fanns de som undvek frukt pa
grund av dess hdg sockerhalt.

N&r man har sjukdom i kroppen s& ska man, sockret stédjer ju sjukdomen p& nat vis, som
inflammationer och sdnt. S& ska man forsdka vara borta fran detta. Och sedan kan man smyga in det
lite mer och mer. (RF 48r 100%)

Eller sa att de helst skulle vilja sluta med frukt:

Jag ater kopiésa mangder frukt. Det kan vara 4-5 apple, 5-6 bananer, 3-4 apelsiner om dagen. /... /
Men samtidigt jag har mina farhdgor nar det géller frukten &nda, eftersom det &r s& mycket socker i
den /... / S& hade jag som sagt styrkan, sa skulle jag férsoka ta en manad och inte &ta ndn frukt alls,
men da finns ju ingenting... jag har ju ingenting kvar d& nastan alls. (RF 28r 80%)

12



De flesta i gruppen at mycket frukt, och oftast just till frukost och som mellanmal. Det var
vanligt att gora en fruktsmoothie, ibland med grona bladgronsaker eller med vilda blad.
Manga gillade att ata hela frukten som den var. Aven farska eller frysta bar var ganska
vanligt.

[En smoothie] pd frukt, jag har alltid i mandlar som har legat [i blét] dver natten, banan. Och sedan

kan det variera, det kan vara paron, eller avokado, och sedan bar, frysta bar. Och sedan dadlar eller
agave sirap. Jag varierar mig inte s mycket p8 mina smoothies, jag tycker det &r sd gott sa. (RF 1&r
60%)

En annan vanlig frukost bestod av groddade fron och bénor som man blandade med farsk eller
torkad frukt.

Groddar och frukter &ter jag till frukost. /... / I morse 3t jag groddade bovete och gréna &rter och
linser, solrosfron, allting groddat. Och physalisfréon, det brukar jag inte grodda. Som bara ar fibrer
liksom. Och avokado, blab&ren var slut (skrattar). (RF 83r 85%)

Groddar ar en vanlig ingrediens i raw food, det var fyra personer som ndmnde groddar som
deras vardagsmat, resten av gruppen at dem ibland. Hela groddningsprocessen kraver en viss
tid och planering, sa det passar inte in i allas vardagsrytm. Enklare variant att blotlagga bara
overnatten funkar for vissa fron, t.ex. bovete och quinoa, som ocksa var mer populéra.

En ra lunch och en ra middag var ofta ganska lika. De flesta beskrev det som en sallad av
blandade grénsaker, ibland rotfrukter, aterigen groddar, och eventuellt en dressing av olja
eller en tjockare variant som guacamole eller tapenade.

Sedan mungbénor, och grona arter till lunchen d& med surkal. Med gréna bladen som basen. Och
sedan kan det vara tomater, eller d& kan man goéra en hacksallad. Att man gor det, till exempel
mordtter och broccoli, eller ndn rotvaxt och ndn gronvaxt. Och det kan man bara hacka i en
matberedare. Antingen sa kan man hacka det valdigt fint eller d& lite grovre. Det kan se ut som bulgur
eller couscous. Sedan kan man blanda det med lite goda kryddor och &rter, en skvatt olja. (RF 838r
85%)

Sa till lunch &ter jag en stor sallad med massa sant dar groddar och skott och det kan vara avokado
eller nétter och oljor. Och sedan &ter jag en likadan ungefér till middag. (RF 4&r 100%)

Ibland &r jag bara lat och tar massa grénsaker som jag hackar sjalv pa jobbet och sedan har jag gjort
en liten s8s som tapenade, olivrora, eller tomats3s eller cashewgradde. Sedan hackar jag gronsaker till
det. /... / Jag gillar geggamoija grejer, alltsd sdna som man gér med oliver eller mandlar, som man
mixar. Det tycker jag &r godast. (RF 18r 60%)

Man kunde ocksa lyxa till det med lite mer avancerade ratter, som soppor, eller dven pizza,
nastan alla respondenter gjorde det ibland. Nackdelen kunde vara att man behdvde ha
speciella koksmaskiner som hdghastighetsmixer eller torkugn, men &ven med en vanlig
stavmixer och en koksberedare kom man ganska langt.

En favorit &r vad som kallas fér mandel-tabouleh. Utan istéllet fér couscous, sa har jag mandlar som
jag mixar. Men resten ar ju samma, olja, citron och vad det nu ar. Det ar en klassiker. Och sedan
avokadosoppa har jag gjort manga ganger. /... / En sak som jag goér mycket &r vad kallas for
palsternacka ris, d@ man mixar eller hackar palsternackan sa att det blir som riskorn. Eller med squash
istallet for pasta. Det &ter jag jattemycket. (RF 18r 60%)

Man kan &ta puréer av typ solroskarnor och pumpakarnor, det finns allt méjligt. Man kan gora
jattemycket goda matratter om man skaffar sig maskiner. /... / Man kan ha matberedare och sedan
med vitamixer kan man gdéra massa goda soppor och dressingar. Och sedan sdn déar torkmaskin, s3 att
man torkar allt under 42 grader, s& att det blir kvar alla ndringsdmnen. S& att man kan gora pizza och
taco, lasagner och pajer och allt méjligt. /... / S8 det &r jattekul att hdlla p&, jag gér massa olika
ratter. (RF 4ar 100%)
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5.2.3 Dryck

De flesta uppgav att de helst drack kallt vatten, eventuellt rumstempererat. | bland drack man
ortte eller gront te, sarskilt pa vintern. Tre personer drack fruktsmoothies regelbundet.

Man drack &ven farskpressade juicer, frukt-, gronsaks-, eller vetegrésjuice, men inte ofta. En
intervjuperson at yoghurt ett par ganger i manaden.

Det var en person som drack kaffe och alkohol ibland, i sociala sammanhang. ’Jag &r ingen
extrem ménniska i den meningen. Tillsammans med kompisar p& fest, s& kan det bli ndgra 6l. (RF 23r 80%)”
Resten av gruppen drack aldrig varken kaffe eller alkohol. En person beréattade hur hans
alkoholkonsumtion gick ner till noll av sig sjalv nar han borjade med raw food. En annan sa
angaende att 14ta bli alkohol: 3ag vill h8lla mig s8 rent som mojligt. (RF 18r 60%)”

5.2.4 Speciella ingredienser

Visst kan groddat bovete och quinoa, rahackad jordartskocka, mandelmjolk eller selleri-
banan-smoothie lata ovanligt, men det finns flera saker som manga rawfoodister ater och som
inte brukar finnas pa ett svenskt matbord. Vilda gréna blad och alger &r tva storsta grupper av
speciella ingredienser.

Att plocka atbara plantar som vaxer vilt ar en sjalvklarhet for manga rakostare, det kan ses
som billig mat fullt med nyttigheter. Kirskal, svinmalla och maskrosblad som véxer i varje
tradgard var mest kanda for intervjugruppen, en del hade lart sig mer om vilda vaxter och holl
aven kurser inom amnet for de som var intresserade.

Och s8 ater man upp ogridsen mellan raderna (skrattar). Svinmalla till exempel. Den &r mitt
favoritogrés, valdigt naringsrikt och gott. Och en del maskrosor, nassla och sddant. (RF 358r 96%)

Igar gjorde jag grona drinkar. Vi har ju kirskal nu i trddgarden. D& mixade jag det med spenat och lite
banan. Bara kirskal &r ganska stark, mycket maktig smak. Men om man vanjer sig med smaken sa ar
det mycket néring i det. Den gréna mixen kan man géra som en smoothie eller som en drink eller som
en grét. (RF 83r 85%)

S& blandar jag i lite grénpulver... (skrattar)... och den &r alltsd pulver av den hér gédngen nassla och
kirskal, som Jag har torkat S]a|V och mixat, sa det blir ett pulver va. /... / Sedan dricker jag, Jag goér en
dryck, och pa vintern nu s8 gor jag den ganska ofta, med tallbarr, och det &r en haftig grej, ma du
veta. (RF 38ar 100%)

Flera respondenter pratade om alger som en nyttighet och nagot som de ater mer eller mindre
regelbundet. Sétvattenalger (Spirulina, Chlorella) kommer i pulverform, saltvattenalger ar
vanligast torkade hela, och man blétlagger dem forst.

Igér gjorde jag wakame alger som sallad som jag hittade pa natet. Jag tycker om thai mat. Och da
gillar jag mest de currygrejerna. Och d& hittade jag en s8s som var med tomat, soltorkade tomater,
ingefara, olivolja, citron och lite vitlok och det blev som de dér currys pa thai, och de algerna, det var
mmmm! Det var véldigt gott, det kommer jag gora igen. (RF 18r 60%)

Askofyllum nodosum alger, det ar valdigt nyttiga alger som véxer utanfor Island. /... / De dar alger har
jag blivit ganska noga med nu, jag kdpte en séck nu har efter Japan da. Alger &r ju mycket bra for att
forebygga da radioaktivitet. /... / sa att det tillférdes en del sant runt, vad heter det... Tjernobyl da va,
var vissa manniskor som fick sddant och de klarar sig valdigt bra. S& det &r nagonting vi bér poangtera
i olika sammanhang. (RF 383r 100%)

Alger kunde ocksa tas som ett preparat i fall man inte gillade algsmaken: “Jag tar algtabletter, jag
har svart for algsmaken annars, s3 jag vill inte blanda i det i maten. (RF 28r 80%)” Alger kunde ses bade
som kosttillskott och som mat:
Algerna kan jag se som mat va, det ar mat ingrediens for att den &r nyttig, och man kan ju nastan se
for en husmanskostare, sd &r lite raw food, ibland &r som ett kosttillskott (skrattar) for dem va, for mig

&r det maten. Just det dar "It maten vara din medicin” var det ndn som sa va, ” och medicinen din
mat” ... var det Hippokrates va? (RF 383r 100%)
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Hur man an valde att se det, sa var de flesta respondenter Gverens om att alger ar viktiga for
att garantera fullfardig néringsriktig kost.

Sen &r det lite alger, algpreparat som jag tar. Chlorella och sddant. Spirulina har jag &tit férut. Och s
tar jag sana bl&-grona alger. Alger &r jatteviktigt nar man ater levande foda. Bade séna grona,
bldgréna och saltvattenalger da. Sa att man far i sig salt. Jag &ter inte vanligt salt, utan jag &ter san
dar algkelp, det &r frdn en alg, Dulce alger heter den vél. (RF 438r 100%)

5.2.5 Salt

Salt debatteras det mycket om i halsokretsarna, och har var intervjuade Gverens om att man
inte ska salta maten. De flesta undvek salt, och alla sa att ra mat smakade sa mycket att man
inte behovde salta den.

Sarskilt nar man tillagar gronsaker eller quinoa, da vill man salta, men rda gronsaker behover inte det
nastan. Dem har s& mycket smak anda. (RF 2ar 80%)

5.2.6 Kosttillskott
Vad som galler kosttillskott, sa sa flesta av respondenterna, att de inte trodde att kosttillskott
behévdes nar man at rakost.

Jag provar allt som jag hor ska vara sa véldigt bra, men maérker jag ingenting, och det gor jag for det
mesta inte, sa tar jag inte det, va. Utan, jag tror man behdver det inte heller. (RF 383r 100%)

Vitamin B12 var det enda som alla forutom tva personer tog, eller hade tagit tidigare. En av
dem som inte at B12 som tillskott forklarade att han at lite kott och yoghurt och skulle savida
fa i sig B12 via maten.

Alger kunde ses som kosttillskott eller mat, och de flesta at alger mer eller mindre
regelbundet. En person ndmnde dven jarnpreparat, och enzymer som underlattar
matsmaltningen. Och en annan person sa att han &t farska och torkade orter pa grund av deras
medicinska egenskaper.

Nej, det [kosttillskott] kdnner jag inte att jag behdver. /... / om man stdédjer kroppen med ratt mat ratt
energi. Folk som lever rétt livsstil, ater ratt, mediterar, relationer... sd det &r inte bara kosten, allting
spelar roll, socialt ocksd hur man har det... om kroppen bara far den chansen tror jag att den verkligen
kan leva i balans. /... / Jag kdnner att om jag inte oroar mig fér mycket och istéllet férsoker lyssna pa
kroppen vad den vill ha sa I6ser det sig. (RF 8ar 85%)

5.3 Informationskallor

Det varierade, hur personer i intervjugruppen hade samlat information om raw food. En del
hade aktivt sokt sig till information och fakta forst och sedan beslutat att &ndra sin diet, andra
har inte varit lika systematiserade i sin informationssokning, men hade last pa allteftersom.

Né&r jag bérjade ata vegetariskt s8 hade jag ingen information (skrattar). /... / Raw food, det fick jag,
ldrde jag mig mest av en kvinna som heter Lilly Johansson som hade ett hdlsohem uppe i Jamtland p&
70-talet. S8 hon var nog min stora inspiration, kan man sédga. /... / Sen, efter det d@ har man last
bdde ena och det andra. Bde Lilly Johanssons bdcker och Alf Spdngberg, Viktoras Kulvinskas. Sen
ldsta man ju John Tilden och sen laste jag Kenneth Jaffrey, och Ann Wigmore har jag val last ndgot av.
(RF 353r 96%)

Listan &r lang av alla namn som hade varit av inspiration till intervjuade. Are Waerland, Lilly
Johansson, Ann Wigmore, Victoria Boutenko och Erica Palmcrantz Aziz ndmndes mest.
Tidningen Halsa hade tidigare varit en viktig informationskalla for flera, men hade tappat sin
vikt 1 senaste tider. Tidningen Halsa var som Bibel fér mig i 70-talet, nu har den blivit en kvinnors
skénhetstidning, tyvarr. (RF 23r 80%)” Pa nétet finns mycket att ldsa, men det kan vara svart att
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hitta palitlig information, eller rattare sagt att skilja ur den palitliga fran resten. Ett annat
alternativ dr att aka till olika rakost centra samt delta i kurser eller workshops.

Nu finns ju en jatte bra sajt pd internet GreenRoom. Dar har jag |&rt mig massor. /... / Men det saknas
egentligen tycker jag information p& svenska. Skulle vilja ha ndt mera. (RF 83r 85%)

Det ar valdigt bra att 8ka just till olika center for att lara sig. For att det &r svart att lasa in sig i bocker
om allting. Att man f&r praktiska, lara sig grodda och std laga mat och naringslara. (RF 438r 100%)

5.4 Attityder

5.4.1 Manniskor omkring

Atandet handlar inte bara om det man stoppar i sig och naringen kroppen far ur det.
Manniskor ar sociala varelser och paverkas av sina narstaende i storre eller mindre grad. Alla
respondenter sa att deras familjer, foraldrar, syskon at inte pa samma satt, men flera uppgav
att deras familjer hade blivit inspirerade till viss grad. Kanske att de at mera frukt och
gronsaker, eller bara hade blivit mer medvetna om sin kost och gjorde mer halsosamma val.

De &r ju kottatare allihopa, men de &r vana med att jag kommer med nya grejer hela tiden s8 de
testar garna allt. (RF 18r 60%)

With my family I got to spend a lot of time, so I could explain its benefits and all the stuff. /... / They
have taken some hints from it and they follow something like 10-20 %. (RF 23r 75%)

Bade vanner och familjemedlemmar kan ha svart att acceptera personens val till
kostforandring, i vissa fall kan de uttrycka oro eller tycka att man ar konstig. Respondenterna
sa att det hjalpte om man forklarade varfér man ville ata annorlunda. Att bli botad fran en svar
sjukdom hade varit ett tydligt bevis pa att personen i fraga verkligen hade fatt hjalp av sin
diet.

Manga kompisar har ocksa tyckt att det &r valdigt konstigt, som inte forstdr vad man haller p& med
och s&. S8 jag har ju bytt manga kompisar, om man sager sa. Men nu har jag ju bade raw food folk
och vanliga manniskor, som &ater vanlig mat (RF 43r 100%)

De som hade varit rakostare lange, sa att de numera mest umgicks med folk som at likadant,
eller atminstone hade en forstaelse till deras matval. Ocksa sa flera, att om man i borjan hade
forsokt att fa alla att inse hur bra rakost var fér en och att 6vertala andra att ocksa testa att bli
rakostare, sa nu hade de insett att det var ett beslut som var och en skulle ta sjalv. Man kan
dela med sig information, men det gar inte att Gvertala nagon att bli rawfoodist.

De flesta sa att de garna pratade om raw food néar folk fragade, och att de ganska ofta motte
positivt intresse fran manniskor.

Det &r roligt ndr man traffar folk som ocksd &r intresserade. Det kdnns som att folk &r det nu, &ven de
som inte &ter raw food. Det &r ganska ofta nar kompisar som hélsar p3, eller sambos, de fragar mig
ganska mycket och ar verkligen intresserade av och vill ha information, lara sig sjélv och l3ter sig
inspireras. Sa var det inte for ndgra ar sedan, nar jag borjade. D& fick man ganska mycket liksom
kritiska frdgor. (RF 83r 85%)

Rawfoodister &r inte en stor lattsynlig grupp i Sverige, som t.ex. vegetarianer har blivit 6ver
senaste aren. Sarskilt i borjan av sin raw food karriar kan man behdva stod fran andra som
ater likadant, att inspireras, lara fran varandra och att inte kdnna sig ensam. Manga intervjuade
namnde just ensamhet som ett problem.

Sedan &r det ju inte s jattemanga i Sverige som haller pd med levande foda. Det &r ocksd en nackdel.
Och att man bor sd 1&ngt ifr&n varandra, utspridda liksom. (RF 48r 100%)
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Enligt flera respondenter kunde l&kare i traditionella medicinen vara negativt installda mot
raw food, eller saknade helt enkelt tillracklig kunskap om dieten for att kunna ge adekvat
kostrad.

Jag var konsult, s8 skulle jag g8 genom san dar lakarundersékning, en obligatorisk d& va, halsogrejer.
Och jag satte en hel timma efterat och prata med den féretagslédkaren om detta med den kosten jag
hade valt d@ [100 % levande féda]. /... / Han avslutade med den timman: Inom 20 &r, sa han,
kommer jag att f& en mycket svar sjukdom och dé, det sa lakaren till mig. Och det &r s& man trodde
va. Jag har passerat det med I&ngt Sver tio 8r. S8 det stdmmer inte utan jag mar battre &n nar jag var
tjugo-trettio ar. (RF 383r 100%)

Hon [lakare] sa ju att jag fick ata precis vad jag ville frn bérjan. Att det &r ingenting annat som
hjélper. Men nar hon ser att det har hjélpt s& tycker hon att det &r fantastiskt. Fast hon har svart att
erkanna det. De ar valdigt skeptiska till just alternativa grejer. /... / Hon sa det ju sjalv att hon inte
hade kunskapen /... / hon hade svart att acceptera fran borjan att jag ville sluta med mediciner och
borja halla pa med denna kost. (RF 43r 100%)

5.4.2 Ata ute, i socialt sammanhang, pa resan

En av forsta positiva saker som néstan alla respondenter uppgav i samband med raw food, var
att maten var valdigt god. Flera namnde ocksa att det var ett mycket naturligt sétt att ata. Anda
var atande i socialt sammanhang kanske det svaraste problemet intervjuade forknippade med
deras diet. Det finns nastan inga raw food restauranger i Sverige (férutom en i Malmé och en i
Stockholm, bade relativt nyéppnade), man maste alltid bestalla specialmat eller ta med sig
mat. Alternativ for flera var att géra undantag och ata lagad kost, de flesta valde veganmat i sa
fall.

S& nar man ska aka till Florida [till levande foda center] s& har de mycket levande foda restauranger i
narheten, sd dd kan man g8 ut att &ta, och det &r jattekul att kunna g och géra det ndn géng ibland.
(RF 43r 100%)

Samma gallde nar man var bortbjuden hos folk. Nagra respondenter sa att det inte var svart:
”Annars 1&ter man folk veta hur man &ter och ibland tar man med sig mat dit man ska. Jag tycker inte att det
ar svéra problem sd. (RF 358r 96%)”” Andra sa, att de oftast gick den bekvémlighetsvigen och at
det som fanns.

Jag ater ofta hos folk, kanske inte kommer hem pa flera kvéllar. Och jag brukar siga att jag kor vad
som passar dig, jag vill inte kdnna mi sa besvarlig. Men egentligen behéver det inte vara sa svart. Jag
kan ocksa laga mat, men jag kan vara sddar halvkomfortabelt och ta det som &r lsttare fér mig och
I&ter det vara. Jag skulle kunna vara mer pa egentligen, for att det &r flera av de som jag umgas med
som skulle uppskatta maten och man skulle ju kunna laga maten ihop, men jag brukar tédnka att jag
tar det som finns. Bara det &r veganskt. (RF 13r 60%)

Ar man ute och reser, kan det vara 4nnu svarare att hitta Iamplig mat, eftersom man kanske
inte kénner till omradet. En person ndmnde att man kunde ta med sig groddar: Groddar g&r ju
bra at resa med, man bara skéljer. Det har jag haft m3nga ginger med mig. (RF 83r 85 %)” Tva andra
berattade hur dem hade stavmixer eller en annan koksmaskin med sig pa resan. Eller att man

till och med tog med sig all mat som skulle behdvas: Alitid med mig mat. Ar jag borta tv8 veckor s8
har jag med mig tvd veckor. (RF 383r 100%)"

5.4.3 Vad hander med kroppen och sinnet?

En respondent hade borjat med levande foda i sokan efter ett alternativt medel for att bli frisk
fran reaktiv artrit som medforde mycket smartor. Efter nagra ar med strikt kosthallning var
smartorna borta och mediciner behdvdes inte langre. Andra besvér som intervjuade beskrev,
dar de upplevde att rakosten hade hjalpt dem var hudsvamp, sétsug, allergier, luftvagsproblem
och olika magproblem. Flera respondenter pratade om andra manniskor som de hade sett
friskna fran svara sjukdomar efter att de hade borjat ata raw food.
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Alla i gruppen var helt eniga om att man fick mer energi som en positiv effekt av rakostdiet.
Aven om man hade hallit pa lange med rakost, men inte tagit steget fullt ut, kunde man
uppleva férandring:

Jag ville saga det att jag &t ju d& 80 % ra i flera &r, men nar jag la om till 100 % rakost, d& kénde jag
en san energikick i flera manader. Jag var forvdnad 6ver att det hade s8 stor skillnad. D& &ngrade jag
mig att jag inte hade gjort det tidigare (skrattar). /... / D3 férstdr man det att n&r man upphettar, d8
belastar det kroppen pa olika satt. (RF 383r 100%)

Flera namnde ocksa att man kande sig lattare bade i kropp och i sinne, att det var lattare att
andas, aven att kroppslukt forandrade.

The best thing is the easy light feeling, a lot of energy in your body. And also I make sure that I eat a
lot of fiber, so in the morning it's very easy to defecate, it doesn’t take more than 5 or 6 seconds. And
you stop smelling bad, like even if you don’t brush your teeth in the morning, it doesn’t smell bad. (RF
28r 75%)

Flesta upplevde att deras kropp klarade mera med raw food diet, att de inte var lika mottagliga
till infektioner, uthallighet forbattrades och att de orkade langre.

Speciellt pa vinter da jag har valdigt I18g energi, att om jag ater lagad mat, man kan ké&nna hur det
belastar kroppen. /... / Men om man gar &ver till raw food och levande foda, sd &r kroppen fysiskt
lttare och da blir sinnet lattare ocksa, lattare att andas. Jag kanner liksom att jag har en tillit, fast
folk ar jatteférkylda runtomkring mig, och jag kénner mig rent, att det fastnar inte i mig. (RF 838r 85%)

Alla intervjuade var fysiskt aktiva och fick en hel del vardagsmotion genom att cykla,
promenera, jobba i tradgard eller med barn, flera personer tranade regelbundet. Alla uppgav
att det inte var nagot problem att vara fysiskt aktiv nar man at rakost.

Jag cyklar garna I&ngt nar jag har tid att gora det. Jag har cyklat genom Europa nagra ganger. /... /
Det &r inget problem [att trdna pa raw food]. I fjol cyklade jag fran Jarna ner till Skane, at nastan bara
frukt, at nastan inget annat. Vattenmeloner, lite bananer, nat korsbarstrad som man hittade. Det tog
drygt tre dygn. (RF 358r 96%)

Varm mat och dryck anvands av manga som &ter vanlig kost for att varma kroppen inifran,
sarskilt vid kallare arstider. Flera intervjuade beskrev hur de kéande sig frusna och langtade
efter varm mat just i borjan under évergangsperioden fran lagad mat. Att dricka mycket te
eller varmt vatten hade varit en ldsning, ocksa att undvika kylskapskall mat och iskalla dryck.
Ju mera kroppen hade vant sig med ouppvarmd mat desto mindre kanslig man blev for kylan,
och blodcirkulation forbattrades.

Jag maérkte det redan pa 80-talet d&, den dér 4arsperioden [da jag at 100 % levande foda], att det var
utmarkt att dta r@ mat pd vintern, det var inga problem. Och sista tre aren har jag markt att jag sakta
tal kylan béattre och béattre. Och det &r speciellt sista vintern da, du vet jag var uppe i Dalsland och jag
kan ha 14 grader nér jag gick och la mig i sovrummet /... / och ig8r var det vél 10 nar jag gick och la
mig. Och det var ok (skrattar). (RF 383r 100%)

En effekt som manga mérkte efter att ha &tit raw food ett tag var att man blev kansligare till
smaker och lukt, men aven emotionellt kansligare. Det kunde upplevas bade som negativt och
positivt. Till exempel kunde kansligare nasa innebéara att man plotsligt inte talde
cigarrettroken alls, daremot med ett kdnsligare smaksinne kunde man upptacka nya
smaknyanser i maten:

D3 f&r man valdigt nyanserade smakupplevelser. Och det d&r vill man tillbaka till, det kdnns som jag
langtar tillbaks till det. Att kunna njuta s& mycket av matens alla skiftningar. Det &r som, liksom en
blomsterang. Att hitta nya smakdimensioner som man inte alls har tankt pa forut. Att man &r liksom
avtrubbad [nar man &ter lagad mat]. (RF 83r 85%)
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Att bli kansligare emotionellt kan komma som en chock for nagon som gar oéver till raw food
for fort, flera respondenter beskrev svarigheter med att hantera sina nya kanslor. Flera namnde
att man i sadana fall trostat, ofta just lagad mat.

Jag forsokte med en gang att &ta 100 % ra kost, for att jag hade ju last att det var det basta va, jag
ville prova det. Men jag fick en mental distans pa nagot sett, till andra mé&nniskor direkt va. Efter en
vecka s@ kande jag det till mig sjélv ocksa. Och sd fort jag &t lite varma, kokta grejer, da kinde jag
mig stabil va, som vanligt s att s&ga. /... / Jag var inte beredd p& det. Det var ingen som hade sagt
det. Hade jag last om det och forstatt det, s& hade jag nog gatt genom den perioden. (RF 383r 100%)

5.4.4 Det finns inget negativt!

Forsta svaret till fragan ”Finns det nackdelar med raw food?” var ”Nej, existerar inte.” Alla
intervjuade var eniga om det. Sedan la de till, att kanske indirekta saker i sa fall, men manga
sa att det handlade mest om deras egen installning. Var man sjélv 6vertygad, att det var det
ratta sattet att ata, da kunde man lattare hantera eventuella svarigheter. Att skaffa sig kunskap
om varfor raw food dieten skulle vara bra, samt hur man skulle gora rent praktiskt var ocksa
viktiga aspekter. Overgangsperioden kunde ha varit en utmaning da man héll pa att lara sig
nya vanor, och kanske inte var van med en del smaker. Man kunde kanna att det var svart att
lata bli en del matrétter; sockersug eller langtan efter kott kunde ocksa ha varit svara att
dverkomma. Men nastan alla intervjuade beskrev hur man med tiden hade tappat lusten att dta
lagad mat och borjat uppskatta nya smaker.

Den storsta svarigheten med raw food var den sociala biten, att det inte var problemfritt
socialt.

Det ar egentligen den enda som &r jobbigt tycker jag med Raw Food. Men & andra sidan &r det ju ett
sa stort omrade. Det &r nar du kommer i kontakt med lékare, eller restaurang, kompisar, sa hela det
sociala, det &r en stor bit. (RF 23r 80%)

Alla respondenter hade upplevt det, men de hade hanterat det pa lite olika satt. Tillfrisknanden
fran sjukdom hade varit en extra motivation for att folja dieten for en person. Ett annat
exempel hur man kan vélja se en svar situation: ’Man sager att problem ar mojligheter (skrattar). Det
behéver ju inte vara ndgot daligt liksom, att det &r problem va. (RF 383r 100%)” | varje fall sa krivs det
en viss mental styrka fran personen sjalv for att inte ge upp.

Det &r knepigt att hitta liksom det som &r bra fér mig och sedan orka std for det utan att vara
obekvam. (RF 83r 85%)

Att ha bra tidsplanering ar ett maste med rakost. Aven om man inte lagar mat pa traditionellt
sett, sa tar vissa forberedelser mycket tid och det upplevs som en svarighet av nagra
respondenter. Det finns inte s& manga snabba lésningar att kopa for en rawfoodist i form av
brod och palagg eller fardig mat. Vill man ha det sd maste man laga sjalv och eventuellt ha
med sig hela dagens mat. Men ater igen, det behover inte upplevas som ett problem:

S8 det &r ju lite pyssel om mat. Men jag ser inte det som en negativ grej, det gér jag inte. /... / Man
méste ha viss planering just d@ man groddar, att nar det tar slut s3 tar det visst antal dagar. Men har
man bra planering, s& flyter det ju pa véldigt bra. (RF 4ar 100%)

De flesta livsmedel som rakostare dter ansags vara latt tillgangliga i vanliga afféarer, och flera
respondenter tyckte att det hade blivit bara battre under senaste aren. Specialprodukter
bestélldes oftast via natet. Nagra tyckte att vissa saker, som grona bladgronsaker kunde vara
svara att fa tag pa sasongsvis eller om man inte bodde i stad. Aven nar man reste kunde
problemet uppsta da man inte hittade ratt produkter i affarer.
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Manga i respondentgruppen uppgav att de hade ként sig udda, annorlunda eller besvarliga
eftersom deras diet skiljde sig sapass mycket fran den traditionella kosten. De var ofta
ensamma i sin umgangeskrets som at sa, och flera sa att de langtade efter att ha mera
umgange med andra rakostare. Ensamheten och kénslan att inte passa in upplevdes som
mycket negativt av flera respondenter, medan andra aterigen inte sag det som ett problem.

Det &r upp till var och en. Man maste ju lata bli att &ta kott och fisk och grejer, och just alkohol. S& vi
ar lite sa renlevnadsmanniskor. (RF 4ar 100%)

5.4.5 Miljo, hallbarhet, etik

Sokan efter den ultimata halsan och valmaende var huvudanledningen for att bli rakostare i

hela respondentgruppen. Att de samtidigt hade valt en diet som aven ar hallbar och

miljovinlig kom lite ”pa kopet”. Nistan alla intervjuade foredrog ekologiska produkter dver

konventionella, dock skiljde det sig hur mycket ekologiskt de faktiskt kopte. For manga var

det kostnadsfraga, flera sa ocksa att de hade valt sitt sétt att ata for att ge kroppen bésta

mojliga naringen och att da var det lika bra att kopa de basta produkterna som fanns att fa tag
a.

P Jag ser det som miosslyckande varje gang jag tar den dar morotspésgn som inte ar ekologiskt. Jag

kanner mig dalig pa vagen hem (skrattar). Men det &r fortvarande sa, att ibland tar jag aven

konventionellt odlat. Men det &r kostnadsfraga. /... / Jag tyckte att det var for dyrt hela tiden, men det
skiter jag i nu. Och sa finns det mer att valja pa nu ocksa. (RF 2ar 80%)

Man kan ju ha som mal att kopa ekologiskt sa mycket som mojligt, men en del saker kan vara
svarare att hitta ekologiska, t.ex. avokado och melon, da brukade man ta konventionellt odlat.

Jag forsoker alltid ata ekologist, men jag ater hellre en vanligt odlad frukt eller gronsak @n en
ekologiskt odlad kokt frukt eller grénsak. Det gor jag, for i min forstaelse, s &ar den har
upphettningen, den fordarvar s& mycket ur... av nadringsdmnena. (RF 38ar 100%)

Att bara ata narodlat ar nastan omajligt i Sverige under den langa vinterperioden. En av
respondenterna diskuterade kring detta och tyckte att det fanns manga saker som man skulle
kunna odla i Sverige, men som inte fanns att kdpa i afférer, t.ex. hasselnétter, eller aven
mandel och valnotter. Och sa skulle man kunna torka svenska frukter och bar.

Bara en av respondenterna at kétt en eller tva ganger per manad, andra at inga kottprodukter
alls. Flera sa att det kandes etiskt bra att dta sddan typ av mat, att man inte behévde doda djur
och att det var hallbart.

Nagra intervjuade hade valt att flytta ifran stad ut till landet for att komma narmare till
naturen. De odlade en hel del av sin egen mat, samt plockade bar och vilda véxter fran
skogen. Aven flera andra respondenter odlade litegrand och plockade mat fran naturen.

Det kanns bra att vara en del av ett kretslopp. Att dta lokalodlat, att ata mat som har samma energi,
eller att jag sjélv far samma energi som finns dér jag lever. De groddar, och att plocka blad darute,
det kanns som att man far i sig den energin, att man blir en del av alltet. (RF 83r 85%)
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6 Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Respondentgruppen bestod av sju personer som foljde raw food diet, alder och kon av
deltagarna varierade, samt hur lange de hade hallit pa med dieten och hur strikt de féljde
dieten. Det fanns dven viss variation inom gruppen av vilken inriktning inom raw food
personer hade valt. Gruppstorleken var lamplig for att ge en mangsidig bild av malgruppen,
men inte tillrackligt stor for generaliseringar.

Bekvamlighetsurval passade bra for att na malgruppen. Rawfoodister i Sverige ar en relativt
liten grupp utsprida 6ver hela landet, manga kanner varandra. Olika kontaktvégar (internet,
personliga kontakter, snébollseffekt) resulterade i bra variation i gruppen. Malet var att
intervjua 6-7 personer vilket ar realistiskt med tanke pa tidsram som en kandidatuppsats har.
En stérre undersokningsgrupp skulle kunna ha gett mer detaljerade resultatkategorier, dock
var gruppens storlek tillracklig for att fylla denna studies mal. Att ha for manga kategorier kan
aven medfora risken att man tappar fokus (Graneheim & Lundman 2003).

Kvalitativa intervjuer som datainsamlingsmetod passade bra for syftet med studien.
Spontanitet i hur man byggde upp intervjuer och i vilken ordning olika teman pratades om gav
mojligheten for avslappnad miljé under intervjun. Att samtalen spelades in tillférde ocksa en
kvalité da man undvek langa pauser da intervjuare skriver, eller att man missar viktiga
detaljer. Detta lat intervjuaren koncentrera sig mera pa innehallet av samtal. Som Patel och
Davidson (2003) sdger, sa tillater ”lagrad” verklighet studera sig i repris, for att savida sdkra
att man har uppfattat allt korrekt. En inspelad intervju kan bli a&ven utmaérkt studiematerial for
intervjuare nar den ska forbattra sin roll infor framtida intervjuer.

Sjalva intervjuprocessen fran att hitta personer som ville och kunde stalla upp tills
genomfdrandet av intervjuer gick valdigt latt och smidigt. Det var av stor hjélp att anvanda
telefon-/Skype-intervjuer. Det sparade bade tid och pengar som resor skulle ha kréavts.
Telefonintervjuer var inte av mindre kvalité pa ndgot satt &n personliga intervjuer.

Transkriberingen tog tid och dar var liten respondentgrupp en klar foérdel. En annorlunda
textanalysmetod dé&r man istéllet for att skriva ut all text ord for ord, antecknar endast
meningsfulla citat, kanske i kortfattat eller kodat, skulle ha sparat tid. Den analysmetoden
skulle ha stallt mycket hégre krav pa analyserarens skicklighet. Det kandes bra att ha hela
intervjutexter utskrivna pa papper for att ha en dverblick, samt att ha nedskriven text i dator
da man skulle anvanda citat i resultatdelen.

Eftersom detta arbete har enbart en forfattare sa fanns det inte mojlighet att konsultera med
nagon vid transkribering eller textanalys. Vid vissa tillfallen lats fragetecken stanna kvar och
man atervande till texten senare. Den strategin hjalpte att fa distans till text och se eller hora
den pa nytt med mera klarhet. Som Patel och Davidson (2003) rekommenderar, &r det bra att
lata textanalysen ta sin tid.
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6.2 Resultatdiskussion

Denna studies syfte var att beskriva fenomenet raw food, samt att fa mer insikt om hur féljare
av raw food diet upplever sin kostsituation. Fragorna som ville besvaras var: varfoér man valjer
raw food diet, vilka effekter som upplevs fran dieten och vilken paverkan dieten har pa
personer som foljer den. Studiens syfte och fragestallningar har besvarats, resultaten ger en
djupare inblick till rakostdiet. Bilden som kommer fram fran dessa sju intervjuer ar en del av
sanningen da andra rawfoodister kan ha andra anledningar for att valja dieten samt kan varje
personens erfarenhet av dieten vara olika fran andras. En stérre studie med flera deltagare kan
komplettera den bilden med fler detaljer.

Baserat pa denna studie sa kan 6vergangen fran traditionell blandkost till raw food diet ha en
tydlig paverkan pa personens liv. Positiva halsoeffekter, att bli frisk fran sjukdom, att ha mer
energi och ma battre som alla intervjuade forknippade med rakost, skulle héja livskvalitén.
Samtidigt staller denna kosthallning sina krav. Att folja en specialdiet kan i manga fall kannas
som att ga mot strommen, flera respondenter berattade hur deras umgéngeskrets hade andrats
efter att de hade blivit rawfoodister. Dieten kraver aven planering bade tidsmassigt och nar
man reser eller &ter i sociala sammanhang, det kan vara svart att hitta ratt mat.

Rawfoodister ar inte en homogen grupp (Kwanbunjan et al., 2000). Det finns olika
inriktningar som skiljer sig fran varandra i komponering av diet, det som ar gemensamt for
alla ar att maten inte hettas upp mer &n ca 40 grader. Variation kommer aven fran hur strikt
man foljer dieten, vanligast &r att man ater mest raw food och lite lagad vegankost, sa kallad
high raw vegan (Palmcrantz Aziz & Lilja, 2008). Deltagarna i respondentgruppen uppgav att
de at 60-100 procent raw food och komponerade sina maltider pa lite olika satt. Det framkom
fran intervjuer att bade inriktning och strikthet kan variera 6ver tid. Respondenterna hade foljt
dieten fran 1 ar till 38 ar, och man kunde notera viss stabilitet ju langre personen hade varit
rakostare. Langre erfarenhet marktes i annan syn pa svarigheter i just sociala sammanhang
som ménga “nybdrjare” kimpade med. Man kan ju frdga om det var pa grund av att dessa
personer hade vant sig mer med dieten, eller om de hade hallit sig fast till dieten tack vare
deras personlighet.

Végen till rakost gar oftast via vegetarianismen. | respondentgruppen var en person som at
kott 1-2 ganger i manaden, alla andra var veganer eller vegetarianer. Overgangsperioden da
man at vegetariskt eller vegankost tills man medvetet gick over till raw food varierade fran 2
manader tills éver 30 ar bland intervjuade. Alla hade haft perioder da de at enbart rakost, en
del hade atervant till att &ven ata lite lagad kost.

Medan man kan ha manga olika anledningar for att bli vegetarian (Fox & Ward, 2008) sa ar
huvudanledningen for att borja dta rakost 6nskan att na battre hélsa (Kwanbunjan et al., 2000).
Respondenter bekraftade denna uppfattning, de hade borjat med rakost for att bli friska fran
sjukdom eller halsoproblem, eller for att de trodde att rakost skulle vara den basta maten for
hélsan. Flera intervjuade ndmnde etiska och miljoprinciper som vegetarianer kan ha (Fox &
Ward, 2008), men dessa var inte anledning for dem att vélja raw food.

Intervjuade som hade étit rakost lange, dver 30 ar, uppgav att de at 2 maltider om dagen,
andra at oftare, vilket enligt Luite (1992) kan vara vanligt och ses som 6vergangsperiod. De
som inte var riktigt stabiliserade i sin rakostdiet namnde dven att de kunde ha svart med
smaatande emellan maltider. Flera personer sa att raw food holl de matta lange och att de
orkade vara aktiva dven om de behévde vanta med nasta maltid.
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| sina val av matingredienser skiljde sig intervjuade mest i sin syn pa frukt. En person at ingen
frukt alls pa grund av dess hog sockerhalt, andra at mycket frukt. Vissa at mera groddar &n
andra, alla uppgav att de inte saltade sin mat eller gjorde det sallan. Att undvika salt ansags
vara halsosamt, det uppgavs av flera att man inte behévde salta maten som man é&ter ra och
som inte har forlorat mineraler genom kokning. De flesta at enkla sallader och hel frukt eller
fruktsmoothies. Ibland lagade man mer avancerade rétter med hjalp av koksmaskiner som
matberedare, stavmixer, torkugn etc. Alla intervjuade sa att de mest drack vatten, ibland ortte.
Alla utom en undvek helt kaffe och alkohol.

De flesta intervjuade tyckte att kosttillskott egentligen inte behovdes da man fick allt ifran
mat. Undantag var vitamin B12 vilket de flesta tog eller hade tagit tidigare. Koebnic m.fl.
(2005) har visat att risken &r stor att hamna i B12-brist efter langre perioder med raw vegan
diet, och rekommenderar darfor kosttillskott. Aven brist pé jarn och D-vitamin kan
forekomma (Koebnic et al., 2005).

Alla respondenter var mycket positiva om raw food, och sag enbart positiva effekter av
dieten. De namnde att rakost gav de mera energi, att de orkade mera, var mer aktiva, talde
kylan battre, hade battre immunforsvar. Flera sa att raw food hade hjalpt dem att bli friska
fran en sjukdom eller halsobesvar. Nackdelar som forknippades med dieten var mer indirekta:
det kunde vara tidskravande att forberedda alla maltider, det var inte latt att &ta socialt, man
kunde kéanna sig ensam eller besvarlig da kosten skiljer sig sa mycket fran den traditionella.
Lagad vegetarisk eller vegankost var I6sning for flera da man skulle &ta ute och inte hade
mojlighet att valja rakost. Att kosten inte dr accepterad av lakare eller Livsmedelsverket kan
kannas otrygg, flera upplevde att palitlig information fattas eller ar svar att hitta.

Raw food diet i sig kan ses som hallbar da man inte konsumerar kott och kdper mest
oprocessade produkter. Manga i respondentgruppen odlade sina egna gronsaker, plockade bar
och atliga vaxter fran skogen, torkade orter och groddade fron. Rawfoodister lagger mycket
vikt pa kvalitén av maten, och det ar vanligt att de véljer ekologiska ravaror (Kwanbunjan

et al., 2000), dven denna studie kom fram till samma resultat. De flesta i respondentgruppen
var miljémedvetna, de tyckte att deras satt att 4ta och leva var bra for deras egen hélsa och for
miljon, och att den dieten kanns etisk da man inte behover déda djur.

6.3 Slutsats

Strikt raw food diet kan kannas extrem och opraktisk trotts alla sina positiva effekter. Det
kravs beslutsamhet fran en person som vill folja dieten. Olika personer kan behova olika lang
overgangsperiod som i vissa fall kan ta manga ar. Det kréavs aven kunskap for att kombinera
en fullfardig naringsriktig rakost diet, eftersom det finns risk att fa brist pa vissa vitaminer och
andra naringsamnen. Raw food som livsstil innebdr aven fysiskt aktivitet, valbalanserad liv
med tillracklig somn och mycket tid utomhus. Rakostdieten valjs huvudsakligen for halsomal,
men sjélva dieten ar hallbar och de flesta foljare av dieten ar ocksa mycket miljomedvetna och
gor miljovénliga val.

6.4 Forslag till framtida forskning

Det behdvs mera forskning inom omradet, mer vetenskapligt grundade fakta. Rakostatare ar
en tillrackligt stor grupp i Sverige for att lakarna och myndigheterna skulle ta stallning om
dieten. Det ska finnas kostrad for de som vill folja dieten, att man kan veta bade fordelar och
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risker som denna kosthallning kan medféra. Det skulle ocksa behovas kostrekommendationer
for speciella grupper som barn och gravida. En stdrre studie med stérre undersékningsgrupp
skulle behtvas for mer generaliserbara resultat.

Denna studie hade fokus pa individen som har valt att 4ta raw food. Det skulle vara intressant
att undersoka sociala forhallanden av rakostatare, huruvida féljare av denna diet bor sjélv eller
tillsammans med andra, och hur i sa fall hela familjens kosthallning ser ut.

En studie som jamfor hélsoeffekter av en vanlig vegetarisk eller vegandiet med raw food diet

skulle kunna vara av intresse for att battre bedéma hélsovinster som rapporteras i samband
med raw food.
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Bilaga 1: Missivbrev
Hej!

Raw Food ar tema for min C-uppsats, jag laser sista termin pa Kost- och friskvards-
programmet pa GU. Nu soker jag frivilliga som vill delta i en kvalitativ studie. Det handlar
om en timmes intervju om varfor du har valt raw food, vad du ater, hur lange du har atit raw
food etc. Intervjuerna spelas in och materialet anvands i studien. Sjalvklart skall all
information fran intervjuerna behandlas konfidentiellt.

Kan du tdnka dig att spendera en timme for att prata raw food med mig?
Hor av dig via mail eller telefon.

Tackar i forvag!
Eva Kessler



Bilaga 2: Frageplan

Hur lange har du atit raw food?

Vad/hur ater du?

Varfor borjade du med raw food?

Varifran hamtar du information/inspiration om raw food?
Vilka positiva effekter upplever du med raw food?

Vad &r nackdelar/svarigheter som du upplever i samband med raw food?

Specifika fragor som kom till:

Ater du ekologisk mat?

Ater du kosttillskott in ndgon form?
Vad dricker du?

Ar du fysiskt aktiv?



