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Forord

Vi vill forst och framst tacka alla deltagare som har tagit sig tid for en intervju och pa sa satt
gjort den har undersokningen méjlig. Vi vill ocksa rikta ett tack till var handledare Monica
Petersson som har guidat oss langs végen och varit till stor hjélp vid fardigstéllandet av den
har uppsatsen.

Alla delar i arbetet har vi gjort tillsammans och vi kommer i de olika avsnitten att benamna
oss sjalva for forfattarna. Studien har varit bade rolig och intressant att gora da LCHF-dieten
ar hett debatterat &amne i dagens samhalle. Vi som framtida halsopedagoger, kostradgivare
eller dylikt kommer med all sékerhet st6ta pa manniskor som har fragor kring LCHF eller &ter
enligt dieten. For att pa basta sétt kunna hjalpa eller vagleda dessa individer bor vi veta vad
som ligger bakom valet av mat. Vi har i litteraturgenomgangen hittat studier om kopplingen
mellan mat och identitet, men daremot inte hittat nagon specifik studie om LCHF och
identitet. Nu finns det i alla fall minst en.
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Sammanfattning

Flera vetenskapliga studier som handlar om lagkolhydratdieter har visat sig ge en snabb
viktminskning och har av det skélet blivit alltmer populara under de senaste aren. En av dessa
dieter & Low Carb High Fat (LCHF) som utgors av en lag andel kolhydrater och en hdg andel
fett. Dieten har fatt stor uppmarksamhet i svenska medier och manga méanniskor har valt att
folja den. Mat har utdver naringssyfte ett flertal andra betydelser som &r viktiga att ta hansyn
till vid kostradgivning. Livsmedelsval kan bl.a. paverkas av kulturellt ursprung och sociala
relationer samt pavisa identitet. Syftet med studien var att utforska hur identitet kan uttryckas
genom mat hos personer som anser sig folja en LCHF-diet. Urvalet bestod av fem
intervjupersoner i olika aldrar och kdn som ansag sig &ta enligt dieten. Den metod som
tillampades var kvalitativa intervjuer och det empiriska underlaget analyserades med hjélp av
kvalitativ innehallsanalys. Resultatet visade att flera av respondenternas sjalvidentitet var
forknippad med uppfattningar om kroppen, dar vikt var en framtradande faktor. Det framgick
aven att det fanns ett behov av att tillhéra en grupp, oavsett om den bestod av LCHF-are eller
personer med annan kosthallning, samt att kultur hade en stor betydelse for deltagarnas
livsmedelsval. Dessutom kunde dieten i vissa fall uppfattas som en del av livsstilen da den var
ett medel for att kunna unna sig god mat och samtidigt leva halsosamt. Sammanfattningsvis
kunde dessa resultat tolkas som att LCHF var ett medel for att uttrycka olika typer av
identiteter.
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Introduktion

5 190 000 traffar pa Google och kanske Sveriges mest heta debattdmne kring mat. Det har gor
LCHF-anhangarna till en stor malgrupp att lara kanna. Ett flertal caféer sager sig numera
servera olika LCHF-matratter pa begaran av kunderna, LCHF-kokbdcker ges ut var och
varannan dag och pa tv finns det ett antal tv-program déar kvinnor och mén ska ga ner i vikt.
Numera ingar i vissa fall en LCHF-kost i viktminskningsprocessen. Fran att under en period
ha varit ett land med fettfobi verkar fett ha erdvrat var och vartannat kylskap i de svenska
hushallen. Det har borde saledes 6ka betydelsen av en forstaelse for varfor manniskor véljer
att anamma LCHF-dieten.

Socialstyrelsen (2009) konstaterar en 6kning av andelen personer med 6vervikt och fetma
under de senaste tva decennierna. | Sverige berdknas halften av alla man och minst en
tredjedel av alla kvinnor ha 6vervikt eller fetma. Jamfort med normalviktiga lever personer
med fetma i genomsnitt sex till sju ar kortare p.g.a. olika foljdsjukdomar sa som hjart-
kérlsjukdom och diabetes. Ar det utifran dessa larmrapporter som manniskor valjer att prova
olika dieter for att ga ner i vikt? Numera har mattliga ldgkolhydratdieter® blivit godkanda som
behandling for diabetes, men Socialstyrelsen (2011) betonar samtidigt att det har inte géller
dieterna Atkins och LCHF.

Ett flertal studier visar att lagkolhydratdieter har 6kat i popularitet den senaste tiden (Crowe,
2005; Frigolet, Ramos Barragan & Tamez Gonzélez, 2011). Samtidigt hdvdar Abrahamsson,
Andersson, Becker och Nilsson (2006) och Livsmedelsverket (2012) att populardieter endast
fungerar som en kortsiktig losning for att ga ner i vikt och att det for en varaktig
viktminskning eller bibehallande av vikt krévs ett begransat energiintag, samt regelbunden
fysisk aktivitet.

“Kostdoktorn™ &r en av de framsta foresprakarna fér LCHF, en metod som han &ven
bendmner “njutmetoden” (Kostdoktorn, 2012). Personer som foljer LCHF behéver varken
rakna kalorier, ata lattprodukter eller folja nyckelhalsmarkningen, det enda man behover gora
ar att undvika kolhydrater. Han menar pa sa sétt att LCHF gor det mojligt for individer att latt
och snabbt ga ner i vikt utan att behdva vara det minsta hungrig. Om lagkolhydratdieter &r bra
for halsan eller inte &r dock ett omdiskuterat amne. Var och varannan dag skriver tidningarna
om bade for- och nackdelar med LCHF-dieten med uppseendevickande rubriker som "LCHF
den farligaste modedieten vi haft” (Dagens Nyheter, 2012) och "LCHF — farlig sekt eller
superdiet?” (Aftonbladet, 2011), vilket minst sagt borde leda till forvirring bland
befolkningen.

! En Iagkolhydratdiet innebér att energiintaget utgérs av 55-65 % fett, 25-35 % protein och max 10 %
kolhydrater (Crowe, 2005).

2 Andreas Eenfeldt.



Bryant, Courtney, Markesbery och DeWalt (1985) menar att det &r av stor vikt att
hélsoradgivare har kunskap om att mat har en djupare innebérd &n att enbart férse méanniskor
med néring. Kan det da ligga ndgot mer &n viktnedgang bakom valet av mat? Bryant et al.
(1985) havdar att det &r vasentligt att ta hansyn till sociala relationer vid kostradgivning
eftersom det annars kan medfora att individen ignorerar halsoradgivarens rad av radsla for vad
andra i omgivningen ska tycka och ténka. For att kostforandringar ska bli mer effektiva bor
hélsoradgivare ocksa ha en forstaelse for hur kultur kan paverka en individs matvanor. Det &r
aven viktigt att inse vikten av identitet for att forsta manniskors livsmedelsval och vilken
betydelse mat och livsmedel har for olika individer (Bisogni, Connors, Devine & Sobal,
2002).

Det finns i dag mycket forskning kring identitet kopplat till mat i alilménhet, men inte kring
identitet och olika populardieter. Den mesta forskningen kring mat och identitet har ocksa
visat sig réra malgruppen ungdomar. Som tidigare namnts har lagkolhydratdieter blivit
hogaktuella pa kort tid (Crowe, 2005; Frigolet et al., 2011). Under utbildningens gang har ett
flertal forskare och dietister foresprakat betydelsen av kunskap kring LCHF for att kunna
skapa en forstaelse kring varfor individer foljer dieten och utifran det kunna ge kostrad. I den
hér studien kommer fokus att ligga pa hur identitet kan uttryckas genom mat hos vuxna
personer som dter enligt LCHF.

Syfte

Syftet med studien &r att utforska hur identitet kan uttryckas genom mat hos personer som
anser sig folja en LCHF-diet.

Utifran syftet 6nskas foljande fragestallningar besvaras:

— Pa vilket satt framstélls LCHF som en del av livsstilen?

— Hur uppfattar LCHF-anhéngarna sig sjalva utifran sin kropp?

— Pa vilket satt framtrader grupptillhérighet hos LCHF-anhangarna?
— Hur speglas kultur i livsmedelsval?



Bakgrund

Forskningsoversikt

Vad ar LCHF?

LCHF ér en forkortning av Low Carb High Fat och innebér saledes en kost bestaende av en
lag andel kolhydrater och en hog andel fett (Livsmedelsverket, 2012). Dieten har vaxt fram ur
tidigare bantningsdieter, t.ex. Atkinsmetoden och Gl-kost, som innehéller en liten mangd
kolhydrater (Nationalencyklopedin, 2012b). En LCHF-kost innefattar framst feta, animaliska
livsmedel i form av gréadde, smor, feta mejeriprodukter, kétt och fisk samt gronsaker som
vaxer ovan jord (Livsmedelsverket, 2012). | vissa fall ingar aven en liten mangd frukt och
rotfrukter. Dieten tillater dock inte stapellivsmedel, sa som potatis, pasta och brdd, och inte
heller sotsaker som godis, kakor och dylikt. I en strikt LCHF-kost far kolhydrater endast
uppga till 10 % av det totala energiintaget (Livsmedelsverket, 2012). Det har ar mindre &n vad
de svenska naringsrekommendationerna sager, d.v.s. att kolhydrater bor utgéra minst 50 % av
det totala energiintaget (Livsmedelsverket, 2005). Dieten skiljer sig darmed avsevért
gentemot de rad Livsmedelsverket uppmanar friska manniskor att félja
(Nationalencyklopedin, 2012b).

Varfor LCHF?

Det vanligaste skalet till att personer foljer LCHF-dieten ar for att de vill ga ned i vikt, men
for vissa personer utgor den aven en del av livsstilen (Livsmedelsverket, 2012). Om LCHF
och andra lagkolhydratdieter &r bra for hélsan eller inte &r daremot omdiskuterat. Forskning
visar pa bade for- och nackdelar med att folja dieten.

Viktnedgang
Ett flertal studier visar att lagkolhydratdieter ar effektiva metoder for personer som

efterstravar en snabb viktminskning (Brehm, Seeley, Daniels & D’ Alessio, 2003; Samaha et
al., 2003; Volek et al., 2004; Yancy, Olsen, Guyton, Bakst & Westman, 2004; Dyson, Beatty
& Matthews, 2007). | de studier som visat pa en snabb viktminskning har en sadan typ av diet
ofta jamforts med en diet av motsatt karaktér, d.v.s. en diet med en hog andel kolhydrater och
en 1&g andel fett. En 6versiktsstudie framhaver att en lagkolhydratdiet eller en medelhavskost®
kan ersatta en lagfettkost da dessa tva forstnamnda dieter har visat sig ge en storre
viskminskning samt forbattrade blodfetter och béttre kontroll av blodsockernivaer (Shai et al.,
2008). Kvinnor som foljde en medelhavskost gick daremot ner mer i vikt jamfort med kvinnor
som foljde en lagkolhydratkost. Crowe (2005) menar att det inte finns nagon signifikant
skillnad mellan att félja en lagkolhydratdiet och att ata en kost med ett begransat energiintag
nar det galler viktminskning och bibehéllande av vikt. I likhet med det har poangterar

® En medelhavskost bestér av mycket fullkornsprodukter, frukt, grénsaker, baljvaxter, fisk, nétter och olivolja
(Abrahamsson et al., 2006).



Halyburton et al. (2007) att en LCHF-diet och en hdgkolhydratdiet ger likvardiga resultat nar
det galler viktminskning. Abrahamsson et al. (2006) och Livsmedelsverket (2012) havdar att
viktminskningen beror pa ett minskat energiintag, liksom vid andra bantingsdieter.

Mattnadskénsla

Samaha et al. (2003) och Yancy et al. (2004) framhaller att lagkolhydratdieter kan motverka
uppkomst av fetma. Personer som foljer en lagkolhydratdiet innehallande en hég andel fett
upplever ofta en battre mattnadskansla jamfort med personer som &ter en fettsnal och
kolhydratrik kost (Nickols-Richardson, Coleman, Volpe & Hosig, 2005). WHO (2000) och
Foreyt et al. (2009) pastar daremot att en hogfettkost 6kar risken for dverkonsumtion.
Overkonsumtion kan leda till dvervikt och fetma, samt diverse féljdsjukdomar (WHO, 2000).
Det finns ocksa bevis for att en kost bestaende av en hég andel langsamma kolhydrater bidrar
till en 6kad méattnadskénsla och ett begrénsat kaloriintag, vilket underlattar viktminskning
(Sigaard, Raben & Astrup, 1996).

Hjarnans paverkan

En studie tyder pa att LCHF kan ge en nagot forbattrad hjarnaktivitet jamfort med en s.k.
High Carb Low Fat-diet (HCLF), d.v.s. en kost bestaende av en hog andel kolhydrater och en
lag andel fett (Halyburton et al., 2007). Det framkommer &ven att en lagkolhydratkost
bestdende av en hdg andel fett kan medféra forsamrad hjarnaktivitet hos friska
forsokspersoner (Holloway et al., 2011). En forsamrad hjarnaktivitet antas bero pa ett for lagt
kolhydratintag vilket innebar en otillracklig mangd glukos for hjarnan, som i sin tur leder till
kognitiva brister eftersom hjarnan kréver glukos for att fungera optimalt. | likhet med det har
papekar Livsmedelsverket (2012) att det &r vanligt att uppleva trotthet i samband med LCHF.

Sjukdomar
Livsmedelsverket (2012) havdar att det trots vissa fordelar, t.ex. att sockerrika livsmedel

undviks, finns betydligt fler risker med LCHF-dieten. Det forekommer antagligen inga storre
skadliga effekter av att dta dieten under en kortare period, daremot finns det vetenskapliga
bevis for farliga biverkningar om kosten féljs under en langre tid. Dessa vetenskapliga studier
ar dock fortfarande relativt begransade (Frigolet et al., 2011).

Asikterna kring om LCHF &r bra eller mindre bra for halsan gér isar. Samaha et al. (2003) och
Yancy et al. (2004) menar att en lagkolhydratdiet inte enbart ar fordelaktig ur ett viktrelaterat
perspektiv. En lagkolhydratkost med en hdg andel fett kan dessutom motverka diabetes typ-2
och metabola syndromet®. Det har beror pé att 1agkolhydratdieter i stérre utstrackning
forbattrar bade insulinkanslighet och blodfetter, samt ger en kraftigare viktminskning i
forhallande till en diet bestdende av en hdg andel kolhydrater och en 1ag andel fett. Annan
forskning pekar daremot pa att lagkolhydratkoster med en hdg andel animaliskt protein och
fett Okar risken for diabetes typ-2 hos man (de Koning et al., 2011). Likvél framhaver
Abrahamsson et al. (2006) det mattade fettets negativa paverkan pa insulinkansligheten.

* Metabola syndromet innebér att en person uppfyller minst tre av féljande kriterier: bukfetma, hégt blodtryck,
hdga blodfetter och nedsatt glukostolerans (Nationalencyklopedin, 2012c).



Livsmedelverket (2012) menar att LCHF-dieten ger forhojda blodfetter ur ett langsiktigt
perspektiv, trots att blodfetterna till en borjan forbattras, liksom vid manga andra
bantningsdieter. Forhojda blodfetter beror pA LCHF-dietens hoga innehall av mattat fett. En
overdriven konsumtion av méttat fett, som bl.a. finns i fet mj6lk, gradde, ost och kott, 6kar
nivan av det “onda” kolesterolet, s.k. LDL-kolesterol, vilket i sin tur tapper igen blodkarlen
och bidrar till en 6kad risk for hjart-karlsjukdom (Abrahamsson et al., 2006). Enligt
Livsmedelsverket (2011) bor man efterstrava en kost med en varierad fettsammansattning
(innehallande mattat, enkelomattat och fleromattat fett) for att minska risken for att drabbas
av ovanstaende sjukdomar. Det finns emellertid belagg for att en extrem kolhydratfattig kost
inte Okar risken for att drabbas av hjart-karlsjukdom (Brehm et al., 2003).

Mat &r mer &n naring

Mat &r inte enbart till for att tillgodose vart dagliga narings- och energibehov, utan kan dven
ha ett symboliskt véarde (Vartanian, Herman & Polivy, 2007). Mat kan uttrycka en persons
konstillhdrighet, etnicitet och socioekonomiska status (Barker, Tandy & Stookey, 1999;
Abrahamsson et al., 2006). Dessutom kan en individs livsmedelsval bero pa medicinska eller
traditionella skal, t.ex. kan det vara ett satt for att forhindra uppkomsten av en viss sjukdom
(Bryant et al., 1985). Sun (2008) menar att personer som ar mana om sin halsa tenderar att
valja halsosamma livsmedel for att minska risken for livsstilsrelaterade sjukdomar. O’Doherty
Jensen (2003, s. 53) refererar Holm som framhaller att livsmedelsval &ven kan paverkas av ett
visst kroppsideal, t.ex. kan personer som efterstravar en smal kropp vélja att utesluta vissa
livsmedel. Mat utgor en stor del av en persons levnadsvanor och det & genom livsstilen som
identitet och social tillnérighet framtrader (Abrahamsson et al., 2006). Daremot har en individ
inte alltid mojlighet att sjalv bestamma Gver sina handlingar utan maste ibland ratta sig efter
gruppens varderingar. | vissa fall kan livsmedelsval dven paverkas av tidbrist eller
ekonomiska svarigheter, som i sin tur kan innebéra att individer gar emot sina egna
varderingar (Holm & Kildevang, 1996).

Mat utgor ocksa en viktig del i sociala interaktioner (Fjellstrom, 2007; Vartanian et al., 2007).
Vi dter ofta tillsammans eller i narvaro av andra manniskor och pa sa satt kan vara sociala
relationer paverka vad vi véljer att ata (Vartanian et al., 2007). Barker et al. (1999) och
Abrahamsson et al. (2006) havdar att livsmedelsval kan bekréfta en individs grupptillhérighet,
bade for individen sjalv och for andra, samt starka de varderingar som finns inom gruppen.
Redan under barndomstiden grundlaggs varderingar och beteenden kring mat (Abrahamsson
et al., 2006). Lardomar om livsmedel och tillagningsmetoder under uppvéxten tenderar att
folja en person genom livet, vilket sdledes innebér att familjemedlemmar har stort inflytande
pa en persons matvanor (Fjellstrom, 2007). Genom mat och livsmedelsval kan en familjs
identitet starkas. Det kan darfor bli svart att bryta ett synsatt som byggts upp kring mat och
maltider i en familj p.g.a. de starka kéanslor som ar forknippade med olika matratter och
livsmedel.

Bryant et al. (1985), liksom Holm och Kildevang (1996), pastar att en persons matval, utdver
biologiska faktorer och omgivningens paverkan, styrs av kulturella faktorer. Kultur, som star



for en grupps varderingar, kunskap och tro som har forts vidare fran generation till generation,
har stor paverkan pa livsmedelsval, tillagningsmetod och maltidsordning (Bryant et al., 1985).
Nar mat far en kulturell betydelse symboliserar det en persons etniska identitet och
livsmedelsval kan darfor skilja sig beroende pa ursprung (Burstedt, 2006). Livsmedel med en
kulturell anknytning anses ofta mer lockande att kdpa &n matvaror som individen inte har
samma relation till (Holm & Kildevang, 1996). Personer som bor i samma omrade och som
har mojlighet till samma matutbud kan saledes vilja olika livsmedel for att deras kultur skiljer
sig at (Bryant et al., 1985). Genom att markera sitt etniska ursprung blir det tydligt vilket
folkslag man tillnér (Burstedt, 2006).

Flera forskare hdvdar att mat kan uttrycka identitet (Bryant et al., 1985; Abrahamsson et al.,
2006; Fijellstrom, 2007; Vartanian et al., 2007). Bade etniska och religiésa grupper har genom
artionden varit typiska exempel pa hur identitet kan uttryckas genom livsmedelsval da dessa
grupper har egna varderingar och regler kring mat och dryck (Baumeister citerad i Lindeman
& Stark, 1999, s. 157). Exempelvis férekommer det att en viss typ av mat forbjuds for att
tydliggora en religion (Bryant et al., 1985). Det har daremot blivit allt vanligare att ménniskor
i allmanhet skapar egna regler och vérderingar kring mat for att framh&va sin identitet (Holm
& Kildevang, 1996). En persons identitet och sociala grupptillhdrighet kan t.ex. visas genom
att folja en viss diet (Abrahamsson et al., 2006).

| de fall da matval bygger upp en persons identitet syftar det till att skapa mening, struktur och
stabilitet i livet (Solomon, Greenberg & Pyszcynski citerad i Lindeman & Stark, 1999, s.
143). Manniskor kan saledes vélja livsmedel efter hur de vill framstéalla sig sjéalva (McAdams,
1996). Stjerna (2007) pastar att individer genom atandet far de egenskaper som maten har,
vilket i sin tur blir grunden for att forma en identitet. Maten gar fran att vara nagot okant
utanfor kroppen till att vara en del av kroppen och blir pa sa satt ocksa en del av individen.
Beroende pa hur vi vill se ut kan vi ocksa kontrollera vara egna kroppar genom den mat vi
valjer att ata.

Det finns flera studier som visar pa att en individs identitet kan avspegla sig i kosten. Ett
exempel pa det aterfinns i artikeln Veganism as status passage: the process of becoming a
vegan among youths in Sweden (Larsson, Ronnlund, Johansson & Dahlgren 2003). Dér
framkommer det att vissa manniskor blir veganer for att uttrycka en form av status. Det gar
aven att urskilja att skalen till att bli vegan bl.a. ar av etisk och halsomassig karaktar.
Dessutom har valet att bli vegan paverkats av vanner, familj, skola och media. | en annan
studie askadliggors hur en individs uppfattning av sig sjalv kan inverka pa dennes matval
(Johnson, Sharkey, Dean, Alex Mcintosh & Kubena, 2011). Den hér studien visar att
manniskor som ser sig sjalva som hdlsosamma tenderar att géra hdlsosamma matval och vice
versa. ldentitet som begrepp kan foljaktligen hjalpa oss att forsta manniskors livsmedelsval
och vilken betydelse mat och livsmedel kan ha for olika individer (Bisogni et al., 2002).

Identitet i allmanhet kan avspegla sig i en individs inkdp eftersom konsumtionen ofta
uttrycker dennes kulturella ursprung och grupptillnérighet (Hammarén & Johansson, 2009).
Hammarén och Johansson (2009, s. 34) refererar Bourdieu som menar att enskilda varor i sig
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inte sager mycket om en individ, men att de tillsammans utgor ett monster dar det gar att
urskilja en persons sociala tillhdrighet, livsstil och status. Manniskors livsmedelsval, boende
och fritidsintressen uttrycker vilka vi &r och vilka vi stravar efter att vara (Hammarén &
Johansson, 2009). Livsmedelsval framstéller inte enbart vem man &r som person utan pavisar
aven social tillhgrighet. Valen vi gor ar alltid medvetna i viss grad eftersom vi avsiktligt eller
oavsiktligt tanker pa hur vi vill att andra méanniskor ska uppfatta oss.

Det &r inte sallan att vi utifran nagons kost avgor hur denne &r som person. Forskning visar att
vi utifran vad en person ater tillskriver denne ett antal egenskaper och darmed skapar olika
stereotyper (Fries & Croyle, 1993; Barker et al., 1999). | flera undersokningar har deltagare,
som sjalva foljer en Iag- respektive hogfettskost, fatt fylla i ett formular dar de utifran
forutbestamda egenskaper har fatt ange ett valfritt antal av dessa som de anser ar forknippade
med respektive kost. Barker et al. (1999) framhaller att personer som ater en kost med lag
andel fett forknippas med egenskaper som medelklass, halsosam, smal, valtranad, sportig,
intelligent, allvarlig och nervds, medan karaktaristiska drag som arbetarklass, rokare,
ohalsosam, éverviktig, inaktiv, ointelligent, lekfull och glad anses stimma in pa personer som
foljer en hogfettskost. Utdver detta kan en individ tillskrivas vissa feminina eller maskulina
egenskaper utifran sin kost. Exempelvis anses personer som regelbundet ater livsmedel som
betraktas vara av bra karaktér, t.ex. havregrynsgrot med frukt och nétter, ha mer feminina
drag jamfort med personer som valjer livsmedel vilka generellt uppfattas som daliga, d.v.s.
mindre ndringsrika livsmedel (Vartanian et al., 2007).

Teoretisk referensram

Identitet

Identitet handlar generellt om en persons uppfattning av sig sjalv och sin omgivning, och
byggs upp av bl.a. erfarenheter, lardomar, forestallningar och méten med andra ménniskor
(Hammarén & Johansson, 2009). Identitet handlar aven om atskillnad och likheter och
anvands for att klargora en individs tillhérighet samt for att kategorisera méanniskor i olika
grupper for att tydliggora skillnader mellan sig sjalv och andra. Identitet paverkas bl.a. av
kon, ursprung, yrke, sexualitet och religionstillhérighet och det ar viktigt att ta hansyn till
dessa faktorer for att fa en forstaelse for identitet som begrepp. Det ar omtvistat om identitet
ar nagot som ménniskor fods med eller om det &r ndgot som skapas i sociala sammanhang,
oftast brukar det talas om en kombination av dessa.

Identitet &r saledes ett mangsidigt, komplext och svardefinierat begrepp som kan utgdras av
olika typer av identiteter s som sjalvidentitet, social identitet och kulturell identitet
(Hammarén & Johansson, 2009). Vi har valt att fokusera pa vissa delar av dessa namnda
identiteter, framst pa sjalvidentitet, for att pavisa vad som menas med begreppet identitet i den
har studien.

Sjalvidentitet
Sjalvidentitet handlar om hur en individ uppfattar sig sjalv och dennes forstaelse for vem hon
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ar som person (Giddens, 1999). Dessutom handlar sjalvidentitet om att individen & medveten
om att det forekommer en tydlig skiljelinje mellan henne och andra manniskor samt att hon
upplever autonomi, d.v.s. att hon har mojlighet att kontrollera sina tankar och handlingar
(Nationalencyklopedin, 2012a). Sjalvidentitet ar inte ndgot som kommer av sig sjalvt och som
ar bestaende dver en lang tid, utan nagot som kraver standigt engagemang och ansvar fran
individens sida (Giddens, 1999). Sjalvidentitet byggs upp och vidmakthalls genom en individs
handlingar och genom att individen férmedlar sin beréttelse om vem hon &r till andra
personer. FOr att det ska bli majligt att uppna en sjalvidentitet ar det aven viktigt att individen
forstar att hon har formats av de handelser hon varit med om under livet
(Nationalencyklopedin, 2012a). Giddens (1999, s. 69) refererar Laing som hdvdar att det &r
viktigt att uppna en stabil sjalvidentitet for att undvika en kansla av tomhet samt oformaga att
uppskatta sig sjalv. Under vissa forhallanden kan individen dock tvingas visa upp en falsk bild
av sig sjalv, nagot som under lang tid kan fa konsekvenser for individens sjalvidentitet
(Giddens, 1999).

Kroppen utgor en viktig del for att bibehalla en kontinuerlig sjalvidentitet (Giddens, 1999).
Kroppsmedvetenhet innebar att individen &r medveten om sin kropp, hur hon uttrycker sig
sjalv med hjélp av kroppen samt hur hon genom sin kropp uppfattas i andras 6gon. Kroppen
har saledes en viktig roll i méten med andra manniskor eftersom den hjélper oss att férmedla
icke-verbal information om var sjalvidentitet. Kroppen utgér grunden for hur en individ
uppfattar sig sjalv och andra ménniskor och darfor valjer en del méanniskor att anvanda sin
kropp for att pavisa sin identitet (Moi citerad i Hammarén & Johansson, 2009, s.76). Dessa
manniskor kan t.ex. borja banta for att uppna en viss identitet eftersom de definierar sig sjalva
utifran de uppfattningar de har om mat, vikt och kropp

En persons sjalvidentitet ar starkt forknippad med livsstilen eftersom livsstilen ger en konkret
bild av sjalvidentiteten (Giddens, 1999). En livsstil omfattas av en mangd varderingar,
erfarenheter och vanor, vilka tillsammans skapar en slags trygghet for att underlatta
handlingsval och for att framhava vem man vill vara. En livsstil fors séllan vidare fran
generation till generation, utan ar nagot som en individ skaffar sig under livet under inflytande
av grupptryck, forebilder, klasstillnérighet och ekonomiska resurser. Livsstilen brukar visa sig
genom kladval, matvanor, agerande och i sociala miljoer. Den kan vara bunden till och
uttryckas i ett visst sammanhang, vilket kan leda till att individen kénner sig besvarad i en
miljo dar dennes livsstil kritiseras.

Social och kulturell identitet

Utover sjalvidentitet finns det nagot som kallas for social identitet. Social identitet betyder att
en grupp manniskor har lika varderingar, intressen och erfarenheter, vilket genererar en
gemenskap (Hammarén & Johansson, 2009). Den sociala identiteten ar ofta inte bestaende
eftersom gruppmedlemmarna efter ett tag uppméarksammar olikheter dem emellan, vilket leder
till att de forsoker frigora sig fran varandra och hitta andra grupper for att skapa en ny social
identitet.

Ytterligare en form av identitet ar kulturell identitet (Hammarén & Johansson, 2009). Den
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kulturella identiteten anses ha olika betydelse for olika personer. En del forskare pratar om att
kulturell identitet &r nagot som forandras med tiden och darmed inte kan sdga sa mycket om
vem individen &r. Andra forskare menar att den kulturella identiteten ar stabil och visar
individens sociala status.

Begrepp som analyseras i studien

Utifran ovanstaende forklaringar av identitet har vissa begrepp valts ut for att underlatta
analysen av intervjuutskrifterna. De utvalda begreppen &r kroppsuppfattning, livsstil,
grupptillhdrighet och kultur da dessa anses vara relevanta utifran studiens syfte; att utforska
hur identitet kan uttryckas genom mat hos personer som anser sig folja en LCHF-diet, samt
dess fragestallningar.
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Metod

Design

Studien har en explorativ (utforskande) design, vilket innebér att kunskap inférskaffas inom
ett omrade dar forskningen ar begransad (Hassmén & Hassmén, 2008; Patel & Davidson,
2011). Omradet som undersoktes i den har studien, d.v.s. hur identitet kan uttryckas genom
mat hos personer som anser sig folja en LCHF-diet, &r sparsamt utforskat ur ett kvalitativt
perspektiv och eftersom undersokningen hade en kvalitativ ansats ansags en explorativ design
lamplig.

Studien ar en s.k. tvarsnittsstudie och innefattades av kvalitativa intervjuer av semistrukturerat
slag samt en kvalitativ innehallsanalys. | en tvérsnittsstudie, dven kallad surveyundersokning,
inhamtas information fran flera olika fall vid ett enda tillfalle for att sedan kunna urskilja
maonster och samband (Bryman, 2011). Vanligtvis anvands kvalitativa tvarsnittstudier i
samband med semistrukturerade eller ostrukturerade intervjuer. Vid denna typ av studie
brukar aven kvalitativ innehdllsanalys innefattas. Tvarsnittsstudier ger ofta svar pa fragor som
inleds med frageorden vad, var, nér eller hur (Patel & Davidson, 2011). Sadana studier
genererar dven mangsidig information om ett fa antal faktorer alternativt anvands for att fa
fram begransad information om manga faktorer. | den har undersokningen genomfordes
intervjuer med ett fatal personer dar avsikten var att utforska hur identitet kan uttryckas
genom mat hos personer som anser sig folja en LCHF-diet. Darmed undersoktes ett begransat
antal variabler ingaende, vilket gav en omfattande och detaljrik bild av problemomradet.

Urval

Studiens urval gjordes genom ett s.k. bekvamlighetsurval, vilket ingar i kategorin icke-
sannolikhetsurval (Hassmén & Hassmén, 2008). Med icke-sannolikhetsurval menas att alla
manniskor i en population inte har lika stor chans att kunna delta i undersdkningen.
Bekvamlighetsurval innebar att forskaren efterfragar deltagare genom att prata med personer i
sin omgivning eller annonsera ut via t.ex. internet. Deltagare till undersékningen rekryterades
genom en annons som lades ut pa Facebook, dar bl.a. syfte, urvalskriterier, tillgangliga veckor
for intervjuer samt intervjuernas berdknade tidsatgang framgick (se bilaga 1). Annonsen
riktade sig bade till personer som foljde LCHF-dieten samt till personer som kande nagon
som at enligt dieten. Facebook valdes for att na ut till en stor grupp individer, dock resulterade
annonsen endast i tva intervjupersoner. Forfattarna vande sig darfor till ett LCHF-forum
(www.Ichf.se) dar webmastern ombads att publicera en liknande annons. Nér inget svar
erholls blev bekanta tillfrdgade om de kande personer som foljde LCHF, vilket medforde
ytterligare tre deltagare. Urvalet utgjordes saledes av fem personer, varav tva man och tre
kvinnor, i aldrarna 20 till 58 ar. Deltagarna hade féljt dieten mellan en manad och tva och ett
halvt ar.
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Nackdelen med bekvamlighetsurval, liksom andra icke-sannolikhetsurval, &r att deltagarna
inte blir representativa for hela populationen (Hassmén & Hassmén, 2008). Studiens syfte var
dock inte att generalisera resultaten, utan att utforska hur identitet kan uttryckas genom mat.
Fordelar som urvalsmetoden medfor &r att forskaren latt och snabbt kan rekrytera deltagare,
utan att det behdver kosta nagot (Hassmén & Hassmén, 2008).

Urvalskriterier

Syftet med studien var att utforska hur identitet kan uttryckas genom mat hos personer som
anser sig folja en LCHF-diet och darfor exkluderades individer med andra kosthallningar. En
av deltagarna visade sig dock félja en blandning av LCHF och GI, men eftersom han ansag
sig folja LCHF i viss man, som var det huvudsakliga kriteriet i studien, togs beslutet att ha
med intervjun. Intervjun inkluderades aven p.g.a. sitt omfattande material som var av intresse
for analys och tolkning. I undersékningen fick enbart personer 6ver 18 ar delta da en specifik
malgrupp efterfragades, d.v.s. vuxna. For att medverka i studien beh6vde personerna aven ha
mojlighet att avsatta 30 till 45 minuter for ett intervjutillfalle under tva valda veckor.
Understékningens tidsgenomforande och budget var begransad och dérfor specificerades
urvalet till G6teborgsomradet och nérliggande kommuner.

Instrument

Intervjuguide

FOr att samla in data utarbetades en intervjuguide infor kommande intervjuer. Det &r
fordelaktigt att folja en intervjuguide da den medfor att intervjuaren haller den roda traden”
samt minskar risken for att undga viktig information i undersokningen (Hassmén & Hassmén,
2008). Patel och Davidson (2011) menar att det &r viktigt att gruppera fragorna efter olika
teman i en intervjuguide for att sakerhetsstélla att frdgorna tacker in studiens syfte och
fragestallningar. Intervjuguiden innefattades av amnen som var intressanta och relevanta och
som forhoppningsvis skulle ge svar pa studiens syfte och fragestallningar. Utifran det
utarbetades olika omraden, bl.a. val av livsmedel, paverkan pa matval och LCHF-anhangarnas
egen uppfattning om sig sjalv och sin kost, dar varje omrade inneh6ll ett visst antal fragor (se
bilaga 2).

Nar intervjuguiden utformades tillampades i viss man s.k. tratt-teknik, d.v.s. intervjuguiden
inleddes med dvergripande fragor for att successivt 6verga i mer detaljerade fragor (Patel &
Davidson, 2011). Intervjuguiden behandlade forst fragor om t.ex. alder, civilstand, yrke och
fysisk aktivitet, eftersom sadan information kunde vara relevant ta hansyn till vid analysen (se
bilaga 2). Fragor om respondenternas bakgrund har en tendens att skapa en
fortroendeingivande och trivsam miljo, vilket innebar svaren antagligen blir mer
sanningsenliga (Hassmén & Hassmén, 2008). Efter bakgrundsinformation foljde de
huvudsakliga fragorna, d.v.s. fragor som avsags svara pa studiens syfte och fragestallningar. |
slutet av intervjuguiden fanns en fraga som syftade till komplettering och ytterligare tankar
kring intervjun (se bilaga 2). Enligt Patel och Davidson (2011) &r det vanligt att intervjun
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avslutas genom att ge tillfalle for respondenterna att komplettera med information eller ge
synpunkter pa intervjufragorna.

Fragorna som utarbetades till intervjuguiden var framst av éppen karaktar. Oppna fragor
inleds med frageord som hur, nar och var och leder till att respondenten far tanka efter, vilket
brukar resultera i utforliga svar (Gjerde, 2004). Med 6ppna fragor far intervjupersonen chans
att svara med sina egna ord och blir pa sa satt inte lika paverkad av forskarens asikter
(Bryman, 2011). Dessa fragor gor det aven méjligt for respondenten att visa sin kunskapsniva,
hur viktig en fraga ar och sin egen tolkning av fragan. Forskaren kan fa svar eller reaktioner
som inte alls var forutsedda, vilket gor dessa fragor optimala vid utforskning av omraden som
forskaren inte ar helt bekant med. Stangda fragor kannetecknas istallet av svaren ja eller nej
och handlar om att bekréfta eller avvisa en teori som intervjuaren har (Gjerde, 2004).

Patel och Davidson (2011) framhaller att spraket ar vasentligt for hur respondenten uppfattar
fragorna och darfor bor dessa innehalla ord som gemene man kanner till och vara fria fran
varderingar. Dessutom bor fragorna inte vara ledande, langa eller vara s.k. dubbelfragor.
Fragor som formuleras bor inte heller innehalla frageordet varfor eftersom respondenten da
kan kanna sig ifragasatt och ga i forsvar (Gjerde, 2004). Vid utformningen av intervjuguiden
undveks darfor stangda, ledande- och dubbelfragor samt fragor innehallande facktermer,
svarbegripliga ord m.m. Aven frgor som inleddes med ordet varfor undveks.

Antalet fragor som skulle inga i intervjuguiden 6vervagdes och bestamdes utifran intervjuns
tidsaspekt. Patel och Davidson (2011) havdar att intervjuer har en bendgenhet att vara for
langa, vilket gor att intervjupersonerna latt tréttnar pa fragorna. For att undvika detta dilemma
ar det nodvandigt att vara kritisk och ta bort alla fragor som egentligen inte ar nddvandiga for
undersokningen. Darfor ansags 20 fragor som ett rimligt antal. Intervjuguiden bearbetades och
justerades sedan i flera omgangar innan den anvandes som underlag till forsta intervjun.

Diktafon

En diktafon anvandes under intervjuerna for att spela in deltagarnas svar. Enligt Bryman och
(2011) Patel och Davidson (2011) finns det bade for- och nackdelar med att anvanda
ljudinspelning vid intervjuer. En av fordelarna &r att intervjupersonernas svar kan registreras
exakt. Med ljudinspelning blir det ocksd madjligt att bade hora vad intervjupersonerna sager
och pa vilket satt de sager det, ndgot som kan vara relevant vid analys av intervjuerna
(Bryman, 2011). Ljudinspelning medfor aven att intervjuaren kan vara narvarande under
samtalet och pa sa satt fokusera pa frageomradet och energin i intervjun (Kvale & Brinkmann,
2009). En nackdel med ljudinspelning ar kostnaden for utskriften av intervjuerna (Bryman,
2011, Patel & Davidson, 2011). En ytterligare negativ aspekt &r att diktafonens narvaro kan
inverka pa intervjupersonens svar.

Anteckningar

Samtidigt som intervjuerna spelades in gjordes anteckningar. Anteckningarna fungerade
frdmst som en sdkerhet, ifall diktafonen skulle sluta fungera under intervjun eller om det
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skulle vara svart att uppfatta vissa delar av det inspelade materialet vid transkriberingen. Efter
varje intervju fortydligades anteckningar for att underlatta transkriberingen. Patel och
Davidson (2011) menar att det kravs 6vning for att kunna fora anteckningar vid intervjuer
samt att det ar viktigt att anteckningarna tydliggors direkt efter intervjun. Bada forfattarna var
pa plats under samtliga intervjuer och huvudansvaret for att stalla fragor respektive ta
anteckningar fordelades lika. Den forfattare som antecknade noterade framst nyckelord och
inflikade med nagon foljdfraga om det behdvdes.

Datainsamling

| studien genomfordes fem personliga intervjuer av kvalitativt slag och dessa tog mellan 19
och 35 minuter att utféra. Hassmén och Hassmén (2008) poangterar att sannolikheten for att
en individ tackar ja till en intervju 6kar om intervjuaren redan vid forsta kontakten beréattar
ungefar hur lang tid intervjun kommer att ta. Det &r ocksa viktigt att begransa tiden for
intervjun da en individ oftast inte ar tillrackligt engagerad for att stalla upp pa en intervju som
pagar langre dn 45 minuter. | studien efterfragades med anledning av detta, som tidigare
namnts, intervjuer som skulle ta runt 30 till 45 minuter. Repstad (2007) menar att det &r en
fordel att genomfora kvalitativa intervjuer i en miljé som respondenterna kanner sig trygga i.
Tid och plats for intervjun bestamdes darfor efter respondenternas 6nskemal. En av
intervjuerna skedde hemma hos en av forfattarna, den andra och den fjarde intervjun
genomfordes pa respektive intervjupersons arbetsplats, den tredje intervjun utfordes pa
forfattarnas skola och den sista intervjun holls pa ett café. Personliga intervjuer ar fordelaktigt
eftersom det da ar mojligt att uppmarksamma intervjupersonens kroppssprak och andra icke-
verbala signaler som t.ex. sinnesstdmning (Hassmén & Hassmén, 2008).

Beslutet om antalet intervjuer grundades framst pa den tid som fanns till forfogande. Fem
intervjuer ansags lagom for att samla in tillrackligt med material och géra en noggrann analys
och tolkning méjlig. Kvale och Brinkmann (2009) havdar att antalet intervjuer i olika
undersokningar oftast ligger mellan 5 och 25 stycken, grundat pa utsatt tid och befintliga
tillgangar. De papekar ocksa att antalet intervjuer inte representerar undersokningens
vetenskaplighet och att manga intervjustudier skulle ha blivit battre om antalet intervjuer inte
hade varit lika manga. Genom att begransa antalet intervjuer far forskaren mer tid till
planering och analys av resultatet och resultatet kan darmed bli mer kvalitativt.

Kvalitativa intervjuer

Kvalitativa intervjuer ar ofta intervjuer av lag grad av strukturering, vilket ger respondenten
mdjlighet att svara utforligt (Patel & Davidson, 2011). Fragorna &r antingen av hog eller lag
grad av standardisering, vilket innebar att frdgorna kan stéllas i en specifik ordning alternativt
efter vad som passar intervjusituationen bast. De kvalitativa intervjuerna som genomfordes i
den har studien var av s.k. semistrukturerat slag. Semistrukturerade intervjuer innehaller olika
frageomraden dar frdgorna for det mesta stalls i en bestamd foljd och ger respondenten
mdjlighet att svara med egna ord (Hassmén & Hassmén, 2008; Bryman, 2011). Det finns dven
utrymme for intervjuaren att stalla foljdfragor inom dessa frageomraden.
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Kvalitativa intervjuer anvands for att fa en forstaelse for ett fenomen som respondenten har
nagon form av relation till genom att se det utifran dennes perspektiv (Kvale & Brinkmann,
2009). Fordelen med en kvalitativ intervju ar att den kan spegla uppfattningar om ett fenomen
fran ett flertal olika manniskor och pa sa satt bidra till nyanserade skildringar av kvalitativt
slag. Patel och Davidson (2011) menar att den kvalitativa intervjun ar ett samtal mellan tva
parter (intervjuare och respondent), dér intervjuarens roll ar att vagleda respondenten under
samtalets gang for att fa respondenten att diskutera och ventilera sina tankar kring fenomenet.

Pilotintervju

Det &r vanligt att anvénda s.k. pilotintervjuer i studier med en explorativ design for att se hur
vél ett instrument eller en metod fungerar (Hassmén & Hassmeén, 2008). Exempelvis kan en
pilotstudie anvéandas for att forbereda kvalitativa intervjuer pa en grupp som har flera likheter
med den riktiga undersokningsgruppen (Patel & Davidson, 2011). Pa sa satt motsvarar
pilotstudien den verkliga undersokningen, men i en mindre omfattning. Genom att gora en
pilotstudie blir det saledes mojligt for intervjuaren att korrigera fragornas innehall,
ordningsféljd, antal och formuleringar for att de riktiga intervjuerna ska bli av basta tdnkbara
kvalitet. | den hér studien var den forsta intervjun tankt att fungera som en pilotintervju for att
undersoka hur val intervjufragorna fungerade till form och innehall. Efter pilotintervjun
andrades formuleringen pa nagon enstaka fraga eftersom det under intervjun
uppmarksammades att tva fragor 6verlappade varandra. Det var av flera skal som den har
pilotintervjun valdes att anvandas som en riktig intervju. En anledning var att
intervjupersonen visade sig uppfylla samtliga urvalskriterier for studien. Ytterligare en orsak
var att respondenten i stort sett uppfattade intervjufragorna pa det satt som var tankt och
darmed blev intervjun sa pass omfangsrik att den ansags lamplig for analys och tolkning.

Transkribering

Efter datainsamling transkriberades samtliga fem intervjuer. Ansvaret for intervjuerna delades
upp sa att en forfattare transkriberade tva intervjuer och den andra forfattaren tre intervjuer.
Transkribering innebdr att en text, t.ex. en intervju, skrivs ned ord for ord (Hassmén &
Hassmén, 2008). Transkribering utgor en tidig del i den kvalitativa forskningsprocessen och
utfors infér den kommande bearbetningen och analysen av de kvalitativa data som insamlats.
Intervjuerna i den har studien skrevs ner ordagrant, vilket innebar att dven tystnader, skratt
och dylikt skrevs fram. Det tog tre timmar och tio minuter till fem och en halv timme att
transkribera varje intervju. Enligt Hassmén och Hassmén (2008) bor intervjuaren rakna med
att en timmes intervju tar fyra till tio timmar att transkribera, beroende pa hur noggrann och
erfaren personen som utfor transkriberingen ar. | det har fallet kan den nagot langa
transkriberingstiden bero pa noggrannhet. Aven om allt fran ljudinspelningen skrivs ner
omsorgsfullt gar det dock inte att aterge exakta skildringar av sddant som skett icke-verbalt
(Hassmén & Hassmén, 2008). Med det i atanke &r transkriberingen endast en konstruktion av
allt som sagts under intervjun, d.v.s. utvalda delar av det fullstandiga materialet, som paverkas
av forskarens egna bedémningar och beslut.
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Dataanalys

En kvalitativ innehallsanalys valdes for att analysera det transkriberade materialet fran
intervjuerna. Med innehallsanalys menas att nagon form av text (skriven, visuell eller audiell)
vetenskapligt analyseras och tolkas for att kunna urskilja teman, ménster och mening, saval
uppenbara som underliggande (Hassmén & Hassmén, 2008). Den hdr typen av strukturering
underlattar analysprocessen och det blir dven lattare att aterupprepa studien (Bryman, 2011).
En kvalitativ innehallsanalys anvands for att urskilja variationer med hansyn till skillnader
och likheter i ett material (Granskér & Hoglund-Nielsen, 2008). Den hér analysmetoden
ansags darfor lamplig da identitet ansags kunna uttryckas pa olika satt genom mat.

Den metodologiska ansats som valjs vid en kvalitativ innehallsanalys kan vara bade deduktiv
och induktiv (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2008). | den hér undersokningen valdes en
deduktiv ansats. Med deduktiv ansats menas att analysen gors med hénsyn till en
forutbestdmd mall, modell eller teori (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2008). | den har studien
utgick forfattarna fran begreppet identitet.

Kvale och Brinkmann (2009) menar att analysen i sjalva verket &r en forlangning av det
samtal som pabdrjades under intervjun. Under analysen utvecklas intervjuernas innehall och
intervjupersonernas egna uppfattningar belyses. Intervjuaren kan ocksa se de olika fenomenen
pa ett nytt satt. En kvalitativ innehallsanalys kan anpassas beroende pa hur syftet och
datamaterialet ser ut, samt tar hansyn till den kunskap och de erfarenheter forskaren besitter
(Granskar & Hoglund-Nielsen, 2008). Resultatet blir mer gediget och sammanhéngande om
forskaren har stor erfarenhet inom omradet och om det insamlade materialet ar av hog
kvalitet.

Det ar viktigt att intervjuaren laser igenom alla intervjuer ordentligt, innan nagot annat
paborjas, for att fa en helhetsbild av de utskrivna texterna (Kvale & Brinkmann, 2009). For att
erhalla denna helhetsbild av det insamlade materialet lastes de utskrivna intervjuerna flera
ganger och forst darefter skedde reflektioner 6ver texternas innehall. Eftersom studien
fokuserade pa hur identitet kunde uttryckas genom mat identifierades endast omraden i det
utskrivna materialet som handlade om detta.

Det finns olika analysverktyg som kan anvandas vid analys av insamlat material (Kvale &
Brinkmann, 2009). | det har fallet anvandes meningskodning, meningskoncentrering och
meningstolkning for att underlatta analysen av materialet fran intervjuerna. En intervjuutskrift
analyserades i taget. Forst lastes intervjuutskriften igenom en gang utan att nagra anteckningar
fordes, darefter lastes den ytterligare en gang dar anteckningar gjordes med identitet som
utgangspunkt. Processen upprepades pa resterande intervjuer. Sedan paborjades
meningskodning dar fraga for fraga kodades (se bilaga 3).

Meningskodning ar ett av de vanligaste verktygen som anvénds vid analys (Kvale &
Brinkmann, 2009). Vid meningskodning bildar flera nyckelord fran intervjuutskrifterna
tillsammans en text som hjélper forskaren att identifiera olika yttranden och fa en struktur
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Over det insamlade materialet. Efter kodningen utfordes meningskoncentrering och till slut
aven meningstolkning. Vid meningskoncentrering sammanfattar intervjuaren
intervjupersonens uttalanden till kortare texter, d.v.s. det viktigaste beskrivs med ett fatal ord
(Kvale & Brinkmann, 2009). Meningstolkning innebdr att intervjuaren ser ett steg langre &n
det som texten genast visar. Fokus laggs pa samtalets sma detaljer och i och med det blir den
ursprungliga texten oftast mycket langre.

Efter att ovanstaende verktyg hade tillampats bildades olika kategorier utifran det analyserade
materialet. En kategori bestar av material av liknande karaktar (Granskar & Héglund-Nielsen,
2008). Genom kategorisering blir det mojligt att faststalla kvantiteten av hur ofta olika teman
framkommer under intervjuerna (Kvale & Brinkmann, 2009). Kategorisering gor det slutligen
lattare att skapa sig en dverblick 6ver en storre mangd utskrivet material och underlattar
darmed analysprocessen. Nar olika kategorier skapas bor forskaren ta hansyn till
sammanhangets inflytande, t.ex. hur deltagarnas levnadsférhallanden ser ut (Granskar &
Hoglund-Nielsen, 2008). For att kunna tolka en text behover forskaren ocksa vara medveten
om det sammanhang texten har uppstatt i. Forskaren kan saledes inte lyfta ut texten fran sitt
sammanhang utan den maste ses i sin helhet.

For att starka de tolkningar som gjordes i den har studiens resultat valdes relevanta citat ut.
Citaten fran intervjuutskrifterna bearbetades for att géras mer lasvanliga och darfor
utelamnades ord som inte ansags tillféra nagot till sammanhanget. Borttagna ord markerades
med /.../ i resultatet. Trost (2010) framhaller att citat inte bor innehalla alltfor mycket talsprak
eftersom den sortens sprak kan upplevas som nedlatande i skrift. Texten kan dven bli mer
svarforstaelig om mycket talsprak anvands.

Etiska 6vervaganden

Enligt Hassmén och Hassmén (2008) har olika etiska rad och riktlinjer utformats for att
skydda de individer som stéller upp i undersdkningar. Det forsta av de fyra krav som bor
tillampas inom forskningsvérlden &r informationskravet, som innebdr att deltagarna bl.a.
informeras om undersdkningens syfte. Det ar aven viktigt att forskaren framfor vad
undersokningen handlar om samt vilken betydelse deltagarna har i forskningssammanhanget
(Denscombe, 2009). Informationskravet berérdes bl.a. vid forsta kontakten med
intervjupersonerna, som skedde muntligt via telefon, da de informerades om studiens syfte
och vad undersdkningen handlade om i stort. Under det har tillfallet fick de aven information
om att det insamlade materialet skulle anvandas till ett examensarbete. | borjan av varje
intervju aterupprepades studiens syfte, eftersom Hassmén och Hassmén (2008) framhaver att
det ar av stor vikt att deltagarna har forstatt studiens syfte da det avspeglar svarens kvalitet. Pa
sa satt berordes informationskravet vid flera tillfallen under arbetets gang.

Samtyckekravet ar det andra etiska kravet, vilket innebar att deltagarna sjalva far bestimma
om de vill vara en del av undersékningen (Hassmén & Hassmén, 2008; Denscombe, 2009).

Denscombe (2009) menar att det ar sarskilt viktigt att deltagarna far ge sitt godkéannande om
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det insamlade materialet behandlar k&nslig information, men aven nar forskningen forutsatter
ett mer aktivt deltagande. Respondenterna tillfragades muntligt om de ville delta i studien,
d.v.s. stélla upp pa en intervju, vilket saledes innebar att samtyckekravet behandlades
(Hassmén & Hassmén, 2008). Vidare innefattades kravet da intervjupersonerna fick ge sitt
godkannande till ljudinspelning vid forsta motet. Patel och Davidson (2011) h&vdar att ett
samtycke till ljudinspelning &r ett maste for att fa anvanda en diktafon eller liknande.

Det tredje etiska kravet handlar om konfidentialitet (Hassmén & Hassmén, 2008).
Konfidentialitetskravet betyder att personuppgifter och dylikt inte far avsldjas for
allménheten. Denscombe (2009), liksom Kvale och Brinkmann (2009), framhé&ver att det ar av
stor vikt att skydda deltagarnas identitet. Darfor ska namn och andra kansliga uppgifter
utelamnas vid hantering och publicering av resultat for att deltagarna inte ska kunna sparas.
Det fjarde och sista kravet ar det s.k. nyttjandekravet, vilket syftar pa att insamlade uppgifter
om deltagare enbart far anvandas i forskningssyfte (Hassmén & Hassmén, 2008). Deltagarna
fick information om att deras identitet skulle hemlighallas genom fingerade namn i den
kommande rapporten och att det inspelade materialet enbart skulle anvandas till
undersékningen. Darmed innefattades bade konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.

Utover de fyra namnda kraven bor forskaren ha ett 6ppet och respektfullt forhallningssatt i sitt
arbete och tolka sitt insamlade material pa ett arligt och objektivt satt for att undvika en
snedvriden sanning (Denscombe, 2009). Det ar dessutom viktigt att intervjuaren har ett dppet
forhallningssatt for att respondenten ska anfortro sig till intervjuaren (Hassmén & Hassmén,
2008). For att visa pa detta poangterades i borjan av intervjuerna att det enbart var av intresse
att fa reda pa deltagarnas uppfattningar och asikter, inte att anmarka pa svaren. Forfattarna
visade dven respekt gentemot intervjupersonerna genom att ta i hand, halla 6gonkontakt och
lata de tala till punkt. Vid tolkning av det insamlade materialet lades stor vikt kring
objektivitet och noggrannhet for att i stérsta man undvika ett felaktigt resultat.
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Resultat

Resultatet inleds med en portrattbeskrivning av intervjupersonerna for att sedan dverga till de
framtagna kategorierna. Portrattbeskrivningarna ar till for att ge en bild av varje enskild
respondent for att underlatta forstaelsen av resultatet.

Portrattbeskrivning

Intervjupersonerna har fatt fingerade namn efter de fem forsta bokstaverna i svenska alfabetet
och heter darfor Anna, Bengt, Carl, Diana och Eliza efter den ordning de intervjuades i.

Anna ar en 33-arig forskolelarare som bor tillsammans med sin sambo och sina tva barn.
Traning utgor en stor del av hennes vardag och hon brukar promenera, springa och styrketréna
bade pa raster och pa fritiden. Da hon arbetar pa en forskola brukar hon studera matmenyn i
forvag och om det inte finns nagot som passar hennes diet tar hon med sig en matlada med
t.ex. kyckling och gronsaker. Hittills har hon é&tit enligt LCHF till och fran i fyra manader.

50-ariga Bengt ar en gammal fotbollsspelare som numera har lagt fotbollen pa hyllan och
ersatt den med golf, promenader och I6pning. Bengt bor med sin fru, dotter och bonusbarn
och arbetar som projektledare. Innan han borjade med LCHF provade han
maltidersattningsdrycker, men tyckte inte han uppnadde tillrackligt bra viktresultat med dessa.
Nu nar han gar pa LCHF, som han har gjort i nio veckor, brukar han kdpa en sallad ute eller ta
med sig grillat kott och bearnaisesas hemifran.

Egenforetagaren Carl ar en 58-arig man som arbetar inom lakemedelsbranschen. Han ar gift
och har tva vuxna barn. Carl gar pa en blandning mellan LCHF och Gl-kost, vilket han har
gjort i tre manader. Han brukar for det mesta &ta lunch ute och det blir da ofta fisk med
mycket gronsaker. Pa fritiden agnar han sig regelbundet at tradgardsarbete, promenader,
cykling och ibland dven simning.

Diana ar 58 ar och arbetar liksom Anna pa en forskola. Hon bor tillsammans med sin man och
ett bonusbarn. Hon har dven fyra egna barn som inte bor hemma langre. Diana har foljt LCHF
i tva och ett halvt ar och ater sallan maten som serveras pa forskolan da den inte gar att
anpassa efter dieten. Istéllet brukar hon ta med sig lunch i form av en sallad och nagot slags
kott till det. For ndgot ar sedan styrketranade Diana pa sin fritid men numera ar hon ofta ute
och promenerar med stavar nar hon ar ledig.

Eliza, 20 ar, lever tillsammans med sin pojkvan och arbetar inom hemtjansten. Hon tranar
vanligtvis pa gym tre till fem dagar i veckan och promenerar ofta till och fran arbetet.
Lunchen som hon ater under arbetstid ar ofta hemlagad, t.ex. en sallad med mozzarella eller
LLCHF-pannkakor, eftersom hon anser att utbudet av LCHF-matratter ar begransat pa caféer
och restauranger. Hon har hittills atit enligt LCHF i en manad.
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Kategorier

Utifran kodningen av intervjuutskrifterna samt fran identitetshegreppet har ett antal kategorier
och subkategorier bildats. Kategorierna ar foljande: livsstil (med subkategorierna foljsamhet,
halsosam, njutning och aktivt val), kroppsuppfattning, socialt (med subkategorierna
grupptillnérighet och omgivningens inflytande) och kultur.

Livsstil

Utifran det empiriska materialet var foljande subkategorier framtradande: foljsamhet,
halsosam, njutning och aktivt val.

Foljsamhet
Intervjupersonerna har foljt dieten olika lange och det &r varierande hur strikt dieten foljs.

Alla respondenter medger att de ibland valjer att &ta livsmedel som inte ingar i deras kost.

Anna beréttar att hon ofta hoppar dver dieten pa helger nar det kommer kalas och andra
middagsbjudningar. Hon namner ocksa det faktum att hon har féljt dieten till och fran i fyra
manader. | samband med att hon séager att hon brukar hoppa 6ver dieten pa helgerna ger hon
ifran sig ett skratt. Bade skrattet och den varierade foljsamheten kan tyda pa att dieten inte &r
fullkomligt viktig for henne. Aven Bengt uttrycker att han har svart att folja kosten pa helger
och darfor ater livsmedel som inte tillats enligt dieten.

Sarskilt Bengt och Eliza uttrycker en svarighet med att folja kosten utanfor hemmet da de bl.a.
anser att LCHF-utbudet ar begréansat. Carl och Diana héavdar att det inte alls & nagra problem
med att &ta enligt sina dieter vid restaurangbesok och liknande. Nar de gar ut och ater fragar
de om de kan fa ersatta potatis och dylikt med nagot annat som ingar i deras diet, t.ex. mer
sallad.

Ja sager till att de far garna ersétta potatis med nanting annat som matchar mina krav. /.../ sd villjer
jag ju det som passar, som jag vill ha, aktivt. Det &r oftast inget problem . Det hér &r ju en
halsotrend som har spritid sig s& att manga restauranger har ju san har kost, allaredan sa att jag
tycker att det r vildigt /.../ fa problem att ga pa restaurang. (Carl)

Hélsosam

De allra flesta respondenterna pratar om att de ater dieten for att den ar halsosam, men detta
begrepp har olika innebérd. Anna, Diana och Eliza havdar att deras tidigare sotsug ar borta
och verkar darmed forknippa en halsosam livsstil med ett minskat sétsug. For Carl handlar
halsa om att férebygga uppkomsten av livsstilsrelaterade sjukdomar. Bengt namner inte alls
ordet hélsa under intervjun.

Anna borjade med LCHF for att hon forst och framst ville bryta ett ohalsosamt monster da
hon tidigare at kakor, godis eller glass varje dag. Numera blir det inget smaatande och kanske
ser hon sig darfor som en mer halsosam person. Anna ater enligt henne sjalv inte s& mycket
fett som kosten rekommenderar, utan hon véljer t.ex. matlagningsgradde framfor vispgradde i
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matlagningen. Det har kan tolkas som att hon inte tycker att det &r halsosamt att ata
vispgradde och andra feta livsmedel och darfor valjer att avsta fran dessa. Da Anna tycker
traning ar viktigt och har uppmarksammat att kosten inte méjliggor hard traning i samma
utstrackning som innan menar hon att hon i framtiden kommer att lagga till mer kolhydrater i
kosten. Hon har dven mérkt att hon &r trottare sedan hon borjade med LCHF och uttrycker sig
pa foljande satt: ’Man &r inte sa pigg daremot. Jag kanner mig ofta trott. Man marker ocksa
att man inte orkar lika mycket ndr man trénar”. Det kan tolkas som att hon tycker att
kolhydraterna ar avgdrande for hur mycket hon orkar prestera vid traning samt i vardagen i
ovrigt. Da hon beréttar att traning ar viktigt for hennes halsa kan det har leda till att hon tycker
att hon blir mindre hélsosam nér kolhydrater utesluts.

For Carl har hélsan stor betydelse och han menar att en kost innehallande bl.a. langsamma
kolhydrater kan forebygga sjukdomar som hjart-kérlsjukdom och cancer. Det kan vara en
anledning till varfor han kan ténka sig att folja dieten livet ut. Carl valjer bort snabba och
raffinerade kolhydrater till forman for livsmedel som rag, d4gg och tomater. Tomaterna ater
han bl.a. for att de innehaller antioxidanter. Han beréttar att han regelbundet tar del av
vetenskapliga studier, vilket antagligen paverkar hans livsmedelsval. Troligen inverkar dven
hans yrke pa den syn han har pa hélsa.

Diana har last att LCHF-dieten bl.a. har en positiv paverkan pa blodsockret och darfor kan
motverka uppkomsten av diabetes. Hon beréttar att hon inte langre kanner sig sugen pa godis
och kakor samt beskriver maten i stort som naringsrik. Diana framfor &ven att hennes
magproblem har lindrats genom sin nuvarande kost. Utifran dessa fakta kan det tolkas som att
hon ser LCHF som en halsosam diet.

Eliza uttrycker tydligt att LCHF &r en halsosam kost som framst innehaller nyttigt fett. For
henne har dieten inneburit att hon har gatt ner i vikt samt att hon blivit av med sitt godissug.
Hon menar att det ar nyttigt att utesluta t.ex. vetemjol for att istéllet ata mer sallad och
protein, vilket hon anser sig gora i och med den hér kosten. Hon uttalar tydligt att hon inte ser
dieten som en livsstil da hon anser att den framst ar fokuserad pa vikt. Det har kan tolkas som
att hon ser begreppet halsa i ett storre perspektiv an nagot som enbart har med vikt att gora.

Njutning

Alla intervjupersoner sager att de dlskar mat och manga ser inte LCHF som enbart en
halsosam livsstil utan som ett medel for att unna sig och njuta av god mat och dryck. Flera
respondenter uttrycker dock en saknad av manga livsmedel, framst kolhydrater som potatis,
pasta och brod.

Anna beréttar att hon tycker om att 4ta och att maten da ska vara god och varierad. Hon
beskriver att hennes frukost, som hon innan upplevde som den basta maltiden under dagen,
har blivit trakigare med LCHF. Det skulle kunna tyda pa att hon tidigare at en mer
kolhydratrik frukost i form av t.ex. smdrgasar, grot, eller misli. Annas uttalanden kan tolkas
som att hon i langden maste tycka om de livsmedel hon &ter och i en sadan kost verkar
kolhydrater inga.
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Bengt alskar feta livsmedel som t.ex. kott, bearnaisesas, philadelphiaost och 4gg. Samtidigt
ser han kolhydrater som pasta och potatis som viktiga livsmedel i sin kost i stort och antyder
en saknad efter dem da han gang pa gang suckar nar han pratar om dessa. Det har kan tyda pa
att Bengt identifierar sig med en livsstil dar han kan fa njuta av sadan mat som han anser &r
god. Eftersom LCHF inte tillater kolhydratrika livsmedel och darmed inte kan tillgodose alla
hans livsmedelsbehov skulle det kunna vara darfor han inte kan ténka sig att fortsatta med
dieten under en langre tid. En annan faktor som kan stérka den har tolkningen &r att han nu
fuskar” till foljd av daligt samvete for att han har svart att motsta snabba kolhydrater som
utgjorde en stor del av hans davarande Kkost.

Carl tycker det ar viktigt att fa njuta och unna sig god mat i livet, vilket han anser att han har
majlighet att géra genom sin nuvarande kost. Carl beskriver ocksa att han troligen kommer att
folja dieten livet ut och att han inte har nagra svarigheter med att utesluta vissa livsmedel sa
l&nge han hittar andra alternativ. | och med det hér skulle dieten kunna ses som en del av hans
livsstil.

Jag ar allatare. Tycker tyvarr att valdigt mycket i livet ar valdigt gott sa att kan jag inte ata det ena
kan jag ata den andra. Jag liknar dar dverlag krakan som ocksa &r allatare. Jag har inga problem
med att stoppa i mig det mesta. (Carl)

Diana tycker att hon ater god och njutbar mat genom en LCHF-kost. Dessutom uttrycker hon
inte nagon storre saknad av nagra livsmedel, forutom efter smargasar. Hon beréattar att hon
foljt dieten i flera ar och havdar att hon géarna fortsatter med den. Det har kan tolkas som att
hon inte ser nagra svarigheter med att dieten utgor en del av hennes vardag.

Mat for mig /.../ ska vara god, /.../ men ndringsrik naturligtvis. Jag tycker om véldigt mycket god
mat och det kan du fa nar du ater LCHF /.../. Man kan kompromissa ganska mycket. (Diana)

Jag kommer fortsatta den har kosten hela tiden. Jag kommer ALDRIG éata pasta, potatis och ris i
alla fall mer. Utan jag kommer att styra det sjalv. (Diana)

Eliza upplever att hon har ledsnat pa merparten av de livsmedlen hon ater numera.

/... Igradde har jag tréttnat pd, tréttnat pa jordgubbar séhar infor sommarn. Jag har trottnat pa det
mesta. Jag har tréttnat pa den har svampiga smaken av fiberhusk. /.../ det enda som tilltalar mig &r
typ fin salami och 6lkorv med gurka. Jag &r radd for att om jag fortsatter med den har dieten sa
kommer jag snart att ha tréttnat pa allt. (Eliza)

Hon beskriver ocksa en langtan efter manga kolhydratrika livsmedel sa som godis, frallor,
baguetter och juice, vilka utgjorde en stor del av hennes tidigare kost. Hon anser sig inte
kunna vara utan frukt under en langre period och uttrycker en fortvivlan dver att inte ens
kunna ata knackebrdd. Det har kan vara en anledning till att hon inte ser dieten som en livsstil.

/.../ skulle jag val bara gissa att det haller en méanad till, som langst alltsg, for jag far inte ens
inkludera knackebrdd och jag kanner mig bara sahar tom ibland. Som sagt jag vill anda fortfarande
ha gladje till maten. Nu &ter jag mest bara maten for att jag maste och det tycker jag ar det mest

24



trakiga. (Eliza)

Aktivt val

Begreppet aktivt val namns ett flertal ganger under merparten av intervjuerna. De flesta menar
att de sjalva valt att folja dieten utan paverkan fran andra personer. Carl och Diana vill garna
betona att det &r deras egna val att folja dieten.

/.../ jag tror att det &r i forsta hand ett eget beslut om /.../ min egen sjalvbild som &r viktig, att man
var och en maste ta ansvar for sin egen halsa. Och man ska inte vanta till ndgon annan star och
sager till att gor det och gor det. Man maste aktivt fundera pd hur man ska se ut om tio & om man
lever da och vad det ar for faktorer som paverkar dig for att du ska leva om tio ar, eller femton &r.
Sa ar det. (Carl)

Det ar ju ett val jag aktivt har gjort for att ma bra. /.../ nér folk som inte vet det sa talar jag om det
for dom; nu ater jag s& har bara for att jag mar, jag mar mycket battre av det. (Diana)

Anna och Bengt uttrycker ocksa att det var deras eget val att folja dieten genom att anvanda
orden “jag ville”. Anna séger: ”Mest for att jag ville bli av med s6tsuget och &ta battre” och
Bengt beréattar: Ja, det ar ju bara for att jag ville ga ned i vikt”.

Eliza beréttar att hon fick LCHF-kost serverad hemma hos sin kusin. Hon uttrycker det som
att hon inte hade nagra direkta valmojligheter kring livsmedelsval: /.../ fanns det inget annat
alternativ nastan nar jag var hemma hos dom sa da blev det sd”. Det kan tyda pa Elizas val att
boérja med dieten inte enbart var hennes eget.

Kroppsuppfattning

For alla intervjupersoner verkar vikten spela en stor roll for hur de trivs med sig sjalva som
personer. Intervjupersonerna upplever att de genom en LCHF-kost lattare k&nner sig matta,
vilket kan tolkas som att de darmed &ater mindre mat &n tidigare och pa sa vis far den kropp de
efterstravar.

Anna blir ifragasatt for att hon &ter enligt en diet” da hon inte ar 6verviktig. Anna anser sig
sjalv inte vara 6verviktig och papekar att det inte ar darfor hon gar pa dieten. Det skulle dock
vara mdjligt att hon ater enligt LCHF for att undvika att bli 6verviktig. En sak som skulle
kunna tyda pa detta ar da hon uttrycker att hennes s6tsug som hon tidigare upplevde som ett
problem nu &r borta.

/.../ forutom sGtsuget da, gor ju att man inte smaater liksom. Jag kunde ju forut ata godis eller
kakor eller glass varje dag. Men jag markte efter tva dagar med den hér kosten sé var jag inte ens
sugen pa det. (Anna)

Genom att soétsuget ar borta minskar risken for att dverata onyttiga livsmedel och déarmed
minskas ocksa risken for viktuppgéang. Aven mattnadskanslan som uppkommer vid en LCHF-
kost och som hon ser som en fordel kan tolkas som en strategi for att bibehalla vikten. Anna
verkar vara man om att ta hand om sin kropp i stort da hon aven tranar mycket under och efter
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arbetstid.

Bengt vill ga ner i vikt for att bli av med knaproblem och fett kring magen. Han har méarkt att
en viktnedgang inte & mdjlig med en kost innehallande mycket pasta, potatis, ris och brod
trots regelbunden traning.

Jag dlskar mat. Jag dlskar kott. Jag alskar egentligen att &ta mycket pasta och s&, som jag gjorde
forr da. Men det funkar ju inte idag eftersom jag ju ar s3 matglad, jag kan ju sitta och ata hur
mycket som helst. Det finns liksom ingen botten /.../. (Bengt)

Det kan upplevas som att Bengt k&nner sig mer eller mindre tvungen att félja LCHF-dieten
for att nd sin malvikt, d&ven om han langtar tillbaka till den kost han at forut. Han verkar nu
kanna en viss uppgivenhet, vilket forstarks genom de flertal suckar som uttrycks under
intervjun. Han ndmner manga ganger att han vill komma ner till den vikt han véagde fér nagra
ar sedan. Det kan tolkas som att var mer tillfredstalld med sig sjalv da. Han menar ocksa att
det inte spelar nagon roll vad andra tanker kring hans vikt, utan att hans egen uppfattning har
storst betydelse.

Och sa sager alla sahar: Men du &r ju inte tjock. Men JAG kanner mig tjock. Det handlar inte om
vad andra tycker, utan jag ska ju kénna att jag trivs med mig sjélv pa sa satt och sen far man ju se.
(Bengt)

Kroppen och halsan har stor betydelse for Carl. Han menar att vikten av “rétt” livsmedel 0kar
med aldern da man har lattare for att ga upp i vikt. Han tycker det ar vésentligt att bibehalla
vikten alternativt att ga ner i vikt for att inte bli en "tjock gammal gubbe”.

/.../ jag & medveten om att jag nasta ar sa fyller jag 60 ar och da ar det viktigare och viktigare ju
aldre man blir att tanka pa vad man stoppar i sig. Sa att man inte blir en tjock gubbe eller en tjock
tant da. Sa det ar viktigt. (Carl)

Kanske forknippar Carl ”tjocka gamla gubbar” med vissa egenskaper som han inte kan
identifiera hos sig sjalv. Han gér méjligen en koppling mellan tjock och ohélsosam och da
han & man om sin halsa blir ocksa han man om sin vikt. Han séager att han tanker pa vikten
ofta och tycker antagligen darfor att det ar jobbigt att kroppen forandras. Eftersom vikten har
en stor betydelse i hans liv kan detta vara anledningen till att han kan tdnka sig folja dietens
huvuddrag for alltid.

/.../ med tanke pd att kroppen stiiller, har olika krav /.../ man tenderar att ga upp i vikt pa ett satt
som man inte gjorde ndr man var 30, 35 ar sa jag tanker pa det ofta, valdigt ofta. (Carl)

Diana havdar att hon hade svart att avsta fran godis och kakor med sin davarande kost. Nar
hon beréattar om detta uttrycker hon sig pa ett allvarsamt satt som tyder pa att hon tyckte det
var jobbigt att kanna ett behov efter sddana livsmedel. Antagligen bidrog dessa livsmedel till
den tidigare 6vervikt hon beskriver. Numera upplever hon varken sétsug eller évervikt.
Hennes viktnedgang skulle aven kunna bero pa att hon kanner sig matt fortare nufortiden da
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hon uttrycker att de feta livsmedlen méttar bra.

Det gor ju att dom maéttar, det méttar ju. P4 samma sétt som om man sager eller inte pd samma stt,
men sa som potatis gjorde tidigare, eller ris eller sa. S mattar, det feta mattar ju upp en mer /.../.

Eliza papekar att hon gatt ner i vikt med LCHF, vilket hon ser som fordelaktigt. Hon uttrycker
en radsla for kolhydrater da hon menar att dessa forsvarar viktnedgang:  Jag blir nastan radd
for kolhydrater nu. For det stoppar ju processen att ga ner i vikt om man skulle stoppa i sig
det”. Hon &r dock radd for att ga ner for mycket i vikt da hon inte kanner en lika stark
matgladje som tidigare.

Socialt

Utifran det empiriska materialet var foljande subkategorier framtradande: grupptillhorighet
och omgivningens inflytande.

Grupptillhérighet

Samtliga intervjupersoner havdar att de inte vill skilja sig fran mangden p.g.a. den kost de
ater. Det gar att urskilja en onskan om att tillhéra en viss grupp, dock &r det inte alltid en
grupp bestaende av LCHF-are. Det kan tolkas utifran att majoriteten av deltagarna garna ater
mat tillsammans med andra manniskor.

Anna &r en av de deltagare som inte kanner ett behov av att identifiera sig med en viss grupp
da hon héavdar att hon inte behover anpassa sig efter andras asikter.

N4 jag vet inte, folk far tycka vad dom vill liksom (skratt) sa att jag bryr mig inte s& mycket /.../
na dom far tycka vad dom vill. (Anna)

Det har kan visa pa att hon ar beredd att ga sin egen vag. Nagot som styrker detta ar att hon &r
medveten om att hon inte &ter lika mycket mattat fett som dieten foresprakar. Hon uttrycker
det t.ex. som: ”Daremot sa kanske jag inte frossar i vispgradde liksom”. Det har kan tyda pa
att hon inte vill tillnGra gruppen LCHF-are till fullo da hon t.ex. anser att det ar onyttigt att ata
mycket vispgradde. Darfor vill hon forknippas med en grupp som hon anser &r av mer
halsosam karaktér dar magrare livsmedel valjs.

Bengt beréttar att han tycker det ar konstigt med personer som foljer LCHF flera ar i strack
och vill inte sjalv folja dieten mer an fram till sommaren. Det kan tolkas som att han tar
avstand fran gruppen LCHF-are.

Jag menar vissa har ju gatt pa det i tva ar. Varfor gar man pa det i tvd ar? Jag menar man gar val
ned tills man kanner att det &r bra och sen férsoker man val trana och halla igang ndgorlunda i
samma niva. (Bengt)

Bengt uttrycker en 6nskan om att vara som alla andra pa sin arbetsplats, vilket ocksa kan vara
en anledning till att han inte kdnner att han passar in i gruppen LCHF-are. Hans kollegor ater
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annan slags kost, liknande den han at innan, samtidigt som de dagligen retar honom for hans
nuvarande livsmedelsval. Pa sa satt blir olikheter mellan honom och kollegorna tydliga. Det
hér kan vara ett skal till att han vill fortsétta &ta sin gamla kost relativt snart for att aterigen bli
en del av den grupp som arbetskollegorna utgor.

Carl beréttar att han vill fa fler arbetskollegor att borja med dieten.

Jag pratar garna om det, och jag har val lyckats fa négra, &tminstone tva personer att kopiera det
jag har gjort. Och i bada dom fallen s har det fungerat bra, dom mar bra och dom har gatt ner i
vikt. /.../ jag tror att /.../ nar det funkar och man mar bra av nanting sa vill man garna formedla det
till sina, ja till sin omgivning. Sa ar det. (Carl)

Det har kan tolkas som att han vill starka gemenskapen med arbetskollegorna genom att fa
dem att tillhdra samma grupp som han sjélv. Pa sa satt kan hans grupptillhérighet forstarkas.
Samtidigt sa finns det en grupp pa arbetet som ar mana om sin hélsa och vikt, vilket han ocksa
ar. Det kan tyda pa att han vill vara en del av den gruppen.

For Diana betyder mat gemenskap och hon tycker om att &ta med andra personer. Det har kan
tolkas som att hon tycker om att tillhdra en grupp, oavsett om dessa personer ater enligt LCHF
eller inte. Trots att hon har bekanta som inte féljer LCHF finns det en mdjlighet att hon &ven
kanner grupptillhdrighet till dessa personer, da hon kan ha starka band till dem pa andra séatt
an genom maten.

Eliza verkar i nulaget ha svart att kanna en grupptillhdrighet da fa personer i hennes
omgivning ater en liknande kost. Den enda grupp hon anser sig tillhora i nulaget &r antagligen
den dar hennes kusin och kusinens mamma ingar. Nar hon gar pa fest maste hon avsta fran
alkohol och viss mat, vilket hon beskriver som svart och trakigt. Antagligen kan hon uppleva
skillnader mellan sig och 6vriga festdeltagare och darmed inte kdnna nagon grupptillhérighet
med dessa personer.

Omgivningens inflytande
Samtidigt som manga intervjupersoner poangterar att de sjalva valt att folja dieten finns det
vissa tendenser till att de anda har influerats av andra manniskor.

De allra flesta intervjupersonerna forsdker folja dieten strikt till vardags. En anledning till det
har skulle kunna vara att de upplever det som lattare att ata enligt dieten under dessa dagar
eftersom de i stort inte behdver anpassa sin kost efter 6vriga i familjen. Exempelvis ater Anna
som de 6vriga familjemedlemmarna men byter ut pasta och dylikt mot mer grénsaker. Carl
menar att hans familj tycker om den mat han lagar. Det har kan peka pa att det blir lattare att
folja dieten da personer i omgivningen ocksa tycker om maten.

Det framkommer att Anna, som menar att omgivningen knappt paverkar hennes

livsmedelsval, anda anpassar sin kost efter andra personer. Det blir tydligt da hon vid t.ex.
fodelsedagskalas ater den mat som erbjuds aven om den skulle innehalla mycket kolhydrater.
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Men det &r ju som sagt om det &r ndgot kalas eller ndgonting sa tackar ju jag inte nej om jag blir
bjuden pa nagot utan da ater man ju det. (Anna)

En tolkning till det kan vara att hon inte vill vara till besvar samt att hon &r radd for att sticka
ut alltfor mycket och bli ifragasatt.

Bade Bengt och Carl har blivit indirekt paverkade av personer i deras omgivning géllande sitt
kostval. Bengts hdvdar att hans granne tipsade honom om dieten, samtidigt beré&ttar han att har
hort mycket om dieten i sin bekantskapskrets. Han beskriver det sahir: ”Sa tankte jag det att
nu ska jag prova det har som alla har tjétat om: LCHF. Och det har jag gjort”.

| Carls fall var det en av hans arbetskollegor som inspirerade honom och pa sa satt var en
forebild. Det verkar finnas manga personer i hans omgivning som har haft inflytande pa hans
kostforandring. Pa arbetet &r det flera kollegor som &r intresserade av kost och hélsa och det &r
pa sa satt ett stort och uppskattat samtalsamne, vilket antagligen har paverkat honom.

Ja, dom har val en inverkan, eftersom kost och naring och hélsa &r ju nanting som vi alla pratar
om, ofta och gérna. Och ett kirt samtalsamne. /.../ mat &r ju viktigt for oss, mat &r en /.../ social
sak, det &r naringsgrej, det ar en sak for var fysiska 6verlevnad och sé vidare. /.../ vad andra
tycker och tanker, det spelar nog stor roll. Och det &r ju en halso-, det ar en trend bland manga.
Och bland mitt nétverk sa ar det manga gubbar i 50, 55, 60-arsaldern och 65-arsaldern som &r
véldigt medvetna om vad de stoppar i sig. (Carl)

Aven familj och vanner verkar ha ett stort inflytande pa Carls kost da han menar att de ofta
pratar om betydelsen av bra kost for hélsan samt stéller sig positiva till hans matval.
Dessutom menar han att lagkolhydratdieter har blivit en halsotrend, nagot som skulle kunna
tyda pa att han har paverkats av samhéllet i stort.

Till en borjan fick Diana hora negativa kommentarer kring varfor hon féljde dieten. Efterhand
har hennes omgivning blivit alltmer positiv till dieten och manga har sjalva borjat félja den.
Diana papekar att hon inte bryr sig om vad andra tycker och tanker om hennes kost och sager:
”Dom har sina egna val. Jag gor mitt val och dom viljer sina val”. Att hon inte bryr sig om
omgivningens asikter kan tyda pa att hon &r trygg i sig sjalv och darfor till stor del bestammer
sjalv vad hon vill ata.

Elizas val att folja LCHF influerades till stor del av hennes kusin och kusinens mamma.

/...I det var nog lite pushande fran min kusin och hennes mamma. Dom sa det: Ah, den &r s& bra
och du kan &ta hur mycket gradde du vill. Du kan &ta fett och sant och du gér anda ner i vikt.
(Eliza)

Ovriga i hennes bekantskapskrets har visat sig vara negativa till hennes nuvarande kost. For
att bemota dessa asikter forsoker Eliza lyfta fram det goda i dieten, vilket kan tyda pa att hon
bryr sig om vad de anser om henne utifrn den kost hon &ter. Eliza far aven kritik da hon
avviker fran dieten, t.ex. nar hon ater en frukt. Pa sa vis ar det mojligt att hon upplever en
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ambivalens kring sitt kostval.

Kultur

Manga intervjupersoner upplever ibland svarigheter med dieten och valjer darfor vissa
livsmedel som innehaller kolhydrater i liten mangd for att underlatta vardagen. Det har kan
vara ett satt att inte ga ifran den tidigare vardagen i alltfor stor utstrackning. Néar de flesta
respondenterna ar bortbjudna till slakt anpassar de sig ofta efter vad som erbjuds att &ta och
dricka, vilket innebér att de tillfalligt avstar fran dieten. Sarskilt Anna uttrycker det har.

Och sen har det ju kommit som fodelsedagar och sana saker (skratt) som gor att man liksom
hoppar 6ver det om man siger, men jag forsoker halla det pa vardagar da. (Anna)

Alla intervjupersoner framfor att de saknar vissa livsmedel. Sarskilt en l&ngtan efter potatis
uttrycks, fraimst hos Bengt och Carl. Carl ndmner att vi i Sverige har &tit mycket potatis
genom ett flertal generationer och darfor har en speciell relation till det har livsmedlet. Det
tyder pa att Carl lager stor vikt vid tradition, vilket ocksa kan utlasas nedan da han kopplar
potatis till midsommar.

Har du inte atit kokt potatis med inlagd sill och graddfil och graslok?! (Skratt). Darfor att/.../
tillhor man ett potatisslakte sa ar det nog genetiskt definierat att vi /.../ gillar potatis, vi tycker om
potatis. Och jag kan ocksa sakna potatisgratang. Men nagon gang kan man ju faktisk ata det ocksa
om man i stora drag haller sig till riktig kost. (Carl)

Bengt namner kott och potatis som viktiga livsmedel under intervjun. Det kan tolkas som att
Bengts familj ofta at husmanskost eftersom dessa typer av livsmedel &r vanliga i en sadan
kost. Anna, Bengt och Eliza uttrycker att kosten numera ar ensidig. Bengt séger: ”Annars blir
ju kosten rétt sa ensidig anda for det blir ju bara kott. Kott och sallad... och bearnaisesis”. Det
kan peka pa att de dr uppvéxta med att &ta en varierad kost och att de nu har fatt valja bort
manga livsmedel som de tycker om. Lotta upplever att LCHF kan varieras i stor grad.

Man éater ju kétt och man ater mycket fett, man ater gradde, istéllet for allt det har da. Och jag ater
sallad till nar jag &r hér. Sen kan man /.../ géra blomkalsris. Ah, det finns s& himla mycket man
kan gora. Blomkalspasta, eller vitkalspasta. /.../ man kan gora det odndliga. (Lotta)

Det har kan tyda pa att Lottas foraldrar under hennes barndom var kreativa i sin matlagning
och att det har influerat henne. Hon &r saledes inte radd for att laga nya matrétter.
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Diskussion

Metoddiskussion

Urval

Urvalet bestod av fem vuxna personer som alla ansag sig folja LCHF-dieten. Ett flertal av
deltagarna visade sig dock inte folja LCHF fullt ut da de i vissa fall t.ex. blandade in Gl-kost,
minskade andelen mattat fett samt at kolhydratrika livsmedel. Det hade eventuellt varit
onskvart att kontrollera att deltagarna verkligen féljde LCHF till fullo. Syftet utgick dock fran
individer som sjalva ansag sig ata enligt LCHF och darfor betraktades urvalet som lampligt.
Urvalet bestod av en relativt bra konsférdelning, tva man och tre kvinnor, samt en bra
aldersspridning da deltagarna var mellan 20 och 58 ar. Deltagarna hade f6ljt dieten mellan en
manad och tva och ett halvt ar, vilket kan ha gett ett nyanserat resultat. | denna studie &r
antalet deltagare for fa for att resultatet ska kunna generaliseras.

Annonsen som lades ut pa Facebook (se bilaga 1) resulterade inte i ett dnskvart antal
intervjupersoner da den endast medforde tva deltagare. En anledning till det kan ha varit att
ansvaret for kontakten lades pa deltagarna sjalva. Deltagarna som istéllet kontaktades
personligt via telefon verkade vara mer inspirerade till att delta i studien. I efterhand kunde
det darfor ha varit mer lampligt att inleda den personliga kontakten med bekanta tidigare. |
studien fanns inget bortfall da alla intervjuer skedde pa bestamd tid och plats. Den muntliga
kontakten kan ha medfort att personerna kande ett storre ansvar och darfér medverkade.

Social 6nskvardhet kan ha inverkat pa resultatet da forfattarna kanner en del av deltagarna
sedan tidigare. Social 6nskvardhet handlar om att respondenterna svarar sa att de framstaller
sig sjalva pa ett gynnsamt sétt (Hassmén & Hassmén, 2008). Om ett mer slumpméssigt urval
hade valts hade forfattarnas eventuella inverkan pa svaren antagligen inte varit lika stor. Det
var dock svart att under den utsatta tiden fa tag pa deltagare som at enligt LCHF och darfor
genomfordes bekvamlighetsurval.

Datainsamling

Med tanke pa den tid som fanns tillganglig valdes fem intervjuer sa att kvalitén pa
undersokningen skulle bli sa bra som majligt. | efterhand visade det sig att dessa fem
intervjuer gav tillrackligt med material for analys. Intervju som metod fungerade bra da
deltagarna i de flesta fall uppfattade fragorna i intervjuguiden som det var tankt, vilket
medforde ett omfattande material. Intervjufragorna tackte dven in studiens syfte och
fragestéllningar och det fanns ocksa mojlighet att forklara innebdrden av vissa fragor om
nagot var oklart, vilket innebar att missuppfattningar och uteblivna svar undveks. | efterhand
kunde dock ett antal fragor ha lagts till i intervjuguiden, bl.a. en fraga om vad
intervjupersonerna at under barndomen for att kunna finna en tydligare koppling mellan mat
och kulturell identitet.
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En nackdel med intervju som datainsamlingsmetod var att det inte fanns mgjlighet att
genomfora alla intervjuer vid samma tillfalle, vilket innebar att intervjuerna inte kunde
transkriberas och tolkas under samma period. Det tog ocksa langre tid dn planerat att
transkribera det insamlade materialet. Aven analysen tog ldngre tid 4n beraknat eftersom
identitet oftast inte uttrycktes explicit. En alternativ metod till intervjuer hade kunnat vara
fokusgrupper. Med fokusgrupper menas att intervjuer sker i mindre grupper och anvands for
att erhalla data som inte hade kunnat uppsta under en intervju med en enskild individ
(Hassmén & Hassmén, 2008). Eftersom det bedémdes bli svart att samla alla deltagare vid ett
och samma tillfalle, samt det faktum att deltagarna genom fokusgrupper kunde paverka
varandras svar, valdes enskilda intervjuer.

Bada forfattarnas medverkan vid samtliga intervjuer kan ha varit bade en fér- och nackdel. En
av fordelarna var att bada tva visste vilket sammanhang svaren sades i, vilket underlattade
analys och tolkning. En annan fordel var att anteckningar fordes under intervjuerna och dessa
kom val till anvandning under forsta intervjun da inspelning kranglade. Att ta anteckningar
visade sig aven vara positivt da tva av intervjuerna genomfordes i en hdgljudd miljo, vilket
ledde till tva nagot otydliga ljudinspelningar dar det var svart att urskilja vissa ord. Nackdelen
ar att intervjupersonen kan kanna sig obekvam om tva personer ar med vid intervjun och
darfor inte ge ingaende svar (Repstad, 2007). Det har uppfattades dock inte som nagot
problem for deltagarna i den har studien.

Alla intervjuer genomfordes pa en plats bestamd av intervjupersonen och i tva av fallen var
platserna relativt hogljudda, vilka inte ansags som optimala intervjuplatser. Det ansags dock
vara av stor vikt att intervjupersonerna skulle kdnna sig bekvama i den miljo de intervjuades i
for att fa ut s& mycket som mojligt av respektive intervju. Repstad (2007) menar att det ar
mest fordelaktigt att genomfora kvalitativa intervjuer déar respondenterna kénner sig trygga.

Instrument

Under den forsta intervjun anvandes en mobiltelefon for att spela in svaren. Inspelningen
kranglade vid ett tillfalle, vilket innebar att svaren fran tva fragor inte blev registrerade. Trots
missodet bevarades mycket av informationen eftersom dven anteckningar hade forts under
intervjun. Intervjumaterialet ansags vara anvandbart eftersom endast en liten del gick forlorad
och darfor transkriberades och bearbetades intervjun. Patel och Davidson (2011) havdar att
det ar fordelaktigt att anvanda en diktafon eftersom svaren da kan aterges exakt.
Inspelningsfelet innebar saledes att vissa delar vid transkriberingen inte kunde aterges
ordagrant och att det inte gick att urskilja pauser, skratt och dylikt kring dessa svar. Till de
andra intervjuerna anvandes en korrekt fungerande inspelningsbar mp3 istallet for en
mobiltelefon.

Valet att spela in intervjuerna kan ha paverkat respondenternas svar. Bryman (2011) menar att
intervjupersonen kanske inte svarar exakt som denne egentligen tycker och tanker p.g.a.
radsla for att informationen ska spridas utanfor forskningssammanhanget. For att forhindra
detta tydliggjordes att det inspelade materialet endast skulle avlyssnas och anvéndas av
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forfattarna. Det framgick dock att minst en intervjuperson paverkades av ljudinspelningen da
denne ibland under intervjun 6verdrev vissa svar och lutade sig mot diktafonen sa att dessa
skulle uppfattas extra tydligt. Genom ljudinspelning blir det emellertid mojligt for
intervjuaren att vara narvarande under samtalet och pa sa sétt fokusera pa frageomradet och
energin i intervjun (Kvale & Brinkmann, 2009). Det har, samt mojligheten att erhalla exakta
svar, ansags vara av stor vikt och darfor spelades samtliga intervjuer in.

Giltighet

Bada forfattarna var med vid analysen av intervjuerna, vilket kan ses som en form av
triangulering (Patel & Davidson, 2011). Triangulering dkar undersékningens giltighet da ett
storre och mer detaljrikt material kan genereras genom att flera forskare fordjupar sig i samma
fenomen.

Trovardighet

FOr att studien ska anses som trovardig har bl.a. konsensusforfarande utforts vid tolkning av
intervjuerna. Konsensusforfarande innebdr att forskarna tillsammans diskuterar och reflekterar
kring materialet for att till slut bli eniga om vad de olika texterna kan tolkas som (Granskar &
Hoglund-Nielsen, 2008). Konsensusférfarande &r en av flera olika reflekterande och
samtalande metoder som kan anvéndas for att uppskatta trovardigheten vid kvalitativa
metoder.

Overforbarhet

Vid analysen har, som tidigare ndmnts, hansyn tagits till de sammanhang texterna har befunnit
sig i. Overforbarhet i kvalitativa studier uppnas genom att t.ex. beteenden och vérderingar
satts in i sitt saSmmanhang for att inte fa fel innebord (Bryman, 2011). | den hér studien finns
det i resultatet portrattbeskrivningar for att lasaren ska fa en bild av vilka intervjupersonerna
ar och darmed lattare kunna tolka deras svar.

Noggrannhet

Genom att intervjuerna spelades in blev det mojligt att ga tillbaka och kontrollera att allt hade
uppfattats riktigt (Patel & Davidson, 2011). Transkriberingen av intervjuerna &r saledes
noggrant atergiven, d.v.s. inga detaljer har utelamnats férutom sadan information dar
respondenten svavade ivag fran amnet och pa sa vis inte svarade pa fragan. Ljudinspelningen
lyssnades igenom ett flertal ganger for att kontrollera att allt var nedskrivet korrekt. Hassmén
och Hassmén (2008) papekar att det ar vanligt att det blir fel i transkriberingen och darmed
bor transkriberingen ses dver samtidigt som ljudinspelningen spelas upp.

Obijektivitet

Objektivitet har forfattarna forsokt att uppna i storsta mojliga man. Vid tolkandet av det
transkriberade materialet kunde det dock stundtals vara svart att uppna objektivitet da vissa
egna asikter var svara att undga. Kvale och Brinkmann (2009) menar att forskarna alltid pa
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nagot satt paverkar intervjupersonerna, aven om det inte ar med avsikt.

Resultatdiskussion

Livsstil

Abrahamsson et al. (2006) menar att mat utgor en stor del av en individs livsstil och att
livsstilen i sin tur uttrycker individens identitet. I resultatet framkommer det att tva av
intervjupersonerna kan identifiera sig med LCHF som livsstil. Det har uttrycks t.ex. da
personerna kan tanka sig att &ta sin nuvarande kost livet ut. Tolkningen stérks av att dessa
respondenter saknar ytterst fa livsmedel samt upplever fa nackdelar med dieten. Ytterligare
faktorer som stédjer den hér teorin &r att personerna tycker att de ater en halsosam kost och
vill vara halsosamma personer. En livsstil & nagot som paverkas av bl.a. forebilder (Giddens,
1999). Det hér framgar dven i den har studien da en av deltagarna paborjade sin diet da denne
sag en av sina kollegor som en forebild.

Manga av respondenterna upplever dieten som halsosam och véljer darfor livsmedel som de
anser ar nyttiga. En av deltagarna menar att hans kost bestar av livsmedel som forebygger
ohdlsa och att han darfor valjer att ta dessa. Det hér ligger i enlighet med en studie av
Johnson et al. (2011) dé&r det framkommer att manniskor som ser sig sjalva som halsosamma
tenderar att gora halsosamma matval och vice versa. Det gar dven att se liknande resultat i en
undersokning av Sun (2008) dar det visar sig att personer som d&r mana om sin hélsa troligen
valjer hdlsosamma livsmedel for att minska risken for livsstilsrelaterade sjukdomar.

De tre respondenter som uttrycker att de inte kommer ata enligt LCHF livet ut har foljt dieten
under en relativt kort tid. De kan darfor ha svart att se sin nuvarande kost som en del av
livsstilen. Det har dverensstammer med det faktum att det tar minst sex manader innan en
beteendeforandring helt och hallet har genomforts och blivit en etablerad vana (Jarlbro, 2010).
Livsstil ar nagot som bl.a. omfattas av vanor (Gidens, 1999). Det har kan dven utlasas hos de
tre namnda individerna som uttrycker att de saknar kolhydrater i stor utstrackning da dessa
utgjorde en stor del i deras tidigare kost.

En respondent uttrycker en vilja av att lagga till mer kolhydrater i sin kost pa sikt och hon
beskriver aven att hon i nuldget ater magrare mejeriprodukter och eventuellt mer gronsaker an
vad LCHF foresprakar. Det har kan tolkas som att hon vill ga sin egen vag och hitta sin egen
livsstil som inte &r forknippad med en viss mat for att visa vem hon &r som person. Holm och
Kildevang (1996) havdar att det har blivit allt vanligare att manniskor i allménhet skapar egna
regler och varderingar kring mat for att tydliggdra sin identitet.

En annan intervjuperson beskriver att hon upplever en kénsla av tomhet inombords da hon
maste valja bort livsmedel hon tycker om nar hon féljer LCHF-dieten, nagot som resulterat i
minskad matgladje. Det har kan tolkas som att de livsmedel som ingar i en LCHF-kost inte
speglar henne som person i samma utstrackning som en kolhydratrik kost gor. Laing menar att
en person som upplever en kénsla av tomhet uppvisar en instabil sjalvidentitet (citerad i
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Giddens 1999, s. 69). Vidare framhaller Giddens (1999) att det har skulle kunna vara en
konsekvens av att en individ tvingas visa upp en falsk bild av sig sjalv under en langre period.

Kroppsuppfattning

Flera av deltagarna upplever dieten som positiv da de har gatt ner i vikt. Det har ligger i
enlighet med ett flertal studier som visar pa en viktminskning i samband med
lagkolhydratdieter (Brehm et al., 2003; Samaha et al., 2003; Volek et al., 2004; Yancy et al.,
2004; Dyson et al., 2007). Deltagarna upplever dven att deras diet har bidragit till en béttre
mattnadskéansla. Den forbattrade méttnadskanslan kan leda till att deltagarna undviker att
overata och darmed blir risken for viktuppgang mindre. Nickols-Richardson et al. (2005)
havdar att personer som foljer en lagkolhydratdiet ofta upplever en battre mattnadskénsla
jamfort med personer som &ter en kost bestaende av en hdg andel kolhydrater och en lag andel
fett.

Tva av deltagarna uttrycker ett tydligt samband mellan kropp och sjalvidentitet. Den ena
respondenten pratar om att han inte vill liknas vid en tjock gammal gubbe”. Fries et al.
(1993) och Barker et al. (1999) menar att manniskor har en tendens att tillskriva en person
vissa egenskaper utifran vad denne ater. Den andre respondenten uttrycker att han inte ar
tillfredstélld med sig sjalv p.g.a. hans nuvarande vikt. Det kan tolkas som att dessa personer
anvander sina kroppar for att pavisa vilka de ar, nagot som dverensstammer med tidigare
forskning. Giddens (1999) framhaller att manniskor med hjalp av sin kropp kan formedla en
stor del av sin sjalvidentitet till andra personer. Hammarén och Johansson (2009, s.76)
refererar Moi som menar att det har tydliggdrs da en del personer valjer att banta for att uppna
en viss identitet. Det askadliggors aven i den har studien dér en av respondenterna valjer att
anvanda dieten for att aterfa den sjalvidentitet han hade som ung. Den hér respondenten
utesluter kolhydraterna och foljer LCHF for att uppna den vikt han vagde for nagra ar sedan,
eftersom vikten har storre betydelse an kolhydraterna for hans sjalvidentitet. O’Doherty
Jensens (2003, s. 53) refererar Holm som pastar att en persons kroppsideal kan avgora
livsmedelsval, t.ex. kan personer som efterstravar en smal kropp vélja att utesluta vissa
livsmedel.

Grupptillhérighet

Livsmedelsval framstaller inte enbart vem man &r som person utan pavisar aven social
tillhérighet (Hammarén & Johansson, 2009). Abrahamsson et al. (2006) menar att en person
genom att folja en diet kan visa sin sociala grupptillnérighet. Det framkommer &ven delvis i
den har studien. Manga av respondenterna foredrar att &ta i sallskap av andra personer och ett
fatal vill dessutom fa andra att borja med dieten for att starka gemenskapen med dessa. Det
kan tolkas som att respondenterna genom sina livsmedelsval soker en grupp att tillhdra for att
dela sina forestallningar med. Abrahamsson et al. (2006) lyfter fram att livsmedelsval kan
bekrafta en individs grupptillhorighet, bade for individen sjalv och for andra, samt starka de
varderingar som finns inom gruppen.

Vartanian et al. (2007) framhaller att vara sociala relationer paverkar vara livsmedelsval. |
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likhet med detta framkommer det i den hér studien att intervjupersonernas kost paverkas av
omgivningen. Exempelvis tenderar flera av respondenterna att anpassa sin kost efter andra
manniskor nar de &r bortbjudna. En intervjuperson beskriver aven dieter som hélsotrender i
samhallet, vilket kan tolkas som att han sjalv anpassar sig efter samhéllets normer genom sitt
val av att félja en diet. Det har ligger i enlighet med Holm och Kildevangs (1996) resultat dar
det framgar att vissa manniskor kan behdva forandra sin identitet efter de normer som rader i
samhallet for att inte avvika fran det som anses normalt.

Kultur

Tva av respondenterna menar att de &ter den mat som serveras nar de ar pa kalas och liknade.
Det har kan tyda pa att de under sin uppvéxt har fatt lara sig att ta den mat som star pa
bordet, vilket saledes betyder att deras matval till stor del praglas av lardomar fran uppvaxten.
Abrahamsson et al. (2006) havdar att véarderingar och beteenden kring mat grundlaggs redan
under barndomstiden. Fjellstrom (2007) menar att det &r svart att frigora sig fran det synsatt
som har formats inom en familj till vissa livsmedel och matratter. Det kan vara av den
anledningen som minst tva av respondenterna fortsatter &ta en liknande kost som sina
slaktingar pa kalas och andra bjudningar. Pa sa sétt kan ocksa de kulturella band som finns
mellan respondenterna och deras slaktingar bevaras. Den hér tolkningen ligger i enlighet med
det faktum att personer som &ter samma typ av mat stérker sitt kulturella ursprung
(Abrahamsson et al., 2006).

De flesta respondenterna saknar ett flertal livsmedel som ingick i deras tidigare kost. Dessa
livsmedel verkar ha en stor betydelse for dem da de har svart att avsta fran dessa. Det har kan
tolkas som att deras davarande kost bestod av livsmedel som de ofta at under sin uppvéxt. Det
overensstammer med den studie som Fjellstrém (2007) har genomfort, dér det framkommer
att en individ i stor utstrackning paverkas av familjens livsmedelsval och tillagningsmetoder
da denne ofta har med sig dessa varderingar genom livet. Tolkningen kan &ven
sammankopplas med resultatet fran en studie av Holm och Kildevang (1996) dar det framhalls
att livsmedel med en kulturell anknytning ofta anses mer lockande att kdpa &n matvaror som
en individ inte har samma relation till.

Konklusion

For att kostforandringar ska vara effektiva bor halsoradgivare ha en forstaelse for hur olika
faktorer kan paverka en individs matvanor. Det ar bl.a. viktigt att inse betydelsen av identitet
for att forstd manniskors livsmedelsval och vilken betydelse mat och livsmedel har for olika
individer. Syftet med studien var att utforska hur identitet kan uttryckas hos personer som
anser sig folja en LCHF-diet. Det gar nu att urskilja att identitet kan uttryckas pa ett flertal sétt
genom mat hos deltagarna i studien.

Det framkommer att en minoritet av intervjupersonerna skulle kunna identifiera sig med
LCHF som livsstil da de saknar fa livsmedel samt upplever framst fordelar med dieten. De
tycker dven att de ater en halsosam kost och hdvdar att de kan folja dieten livet ut. Majoriteten
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av respondenterna har dock svart att se LCHF som en del av livsstilen da de bl.a. uttrycker en
stor langtan efter kolhydratrika livsmedel som utgjorde en stor del i deras tidigare kost.

Kroppen har visat sig ha en stor betydelse for hur deltagarna ser sig sjalva. Merparten av
intervjupersonerna upplever dieten som fordelaktig ur viktminskningssyfte da de trivs béttre
med sig sjalva nar de vager mindre &n tidigare. | vissa fall verkar en smal kropp vara av storre
betydelse dn kolhydratrika livsmedel for sjalvidentiteten.

Den sociala identiteten blir tydlig da respondenterna soker efter nagon form av
grupptillhérighet genom sin kost. Gruppen behéver dock inte utgoras av LCHF-are. Flertalet
intervjupersoner uppger att sallskap ar viktigt vid maltider. Grupptillhdrighet framtrader ocksa
da intervjupersonerna inte vill skilja sig fran mangden avseende livsmedelsval nar de &r
bortbjudna. Pa sa sétt verkar omgivningen ha ett stort inflytande pa deltagarnas kost.

Det deltagarna har lart sig och upplevt kring mat under barndomen paverkar deras val av
livsmedel. | och med detta tydliggors kopplingen mellan mat och kulturell identitet. Den
kulturella identiteten framkommer aven da vissa av respondenterna viljer att ata liknande mat
som sina slaktingar vid kalas och dylikt.

Implikation

| den har studien har ett bekvamlighetsurval utforts, vilket innebér att det inte finns nagon
mojlighet att generalisera de resultat som erhallits. For att kunna dra allménna slutsatser kan
det darfor vara av intresse att genomfora en stérre undersékning med ett slumpmaéssigt urval.
Med ett sadant urval kan dven risken for social onskvardhet minska.

De flesta av studiens deltagare har foljt LCHF under en relativt kort tid. Endast en deltagare
har foljt dieten under mer an sex manader. Enligt forskning tar, som tidigare namnts, en
beteendeférandring minst sex manader. Det kan av den anledningen vara intressant att
undersoka en stérre grupp individer som foljt dieten under en langre tid for att se om identitet
da kan uttryckas pa ett tydligare satt. Det ar dven tankvart att genomfora en studie med
personer som foljer olika dieter for att kunna urskilja likheter och skillnader kring hur
identitet kan uttryckas genom kosten.
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Facebookannons Bilaga 1

LCHF-are, SE HIT!!!

Vi dr tva tjejer som laser sista terminen pa Halsopromotionsprogrammet vid Géteborgs
universitet. Nu &r det dags for oss att skriva examensarbete och vi har blivit valdigt
intresserade av dieten LCHF. Vi soker darfor personer som &ter enligt LCHF till intervjuer
som underlag for vart examensarbete. Vart syfte med studien &r att utforska hur identitet kan
uttryckas genom mat hos personer som anser sig folja en LCHF-diet.

Kriterier for att delta i studien:

Ater enligt LCHF

Bor i Goteborgsomradet (vi kan aka till dig)

Vuxen, 18 ar och uppat

Har tid for en intervju under v.16 eller 17 (intervjun kommer att ta ca 30-45 min.).

Om du sjalv gar pa LCHF eller kanner ndgon som gor det och ar intresserad sa hor av dig till
oss! Vi &r véldigt tacksamma for deltagande!

Hélsningar Elin Blomberg & Josefin Jungtell

Elin 070-XXXXXXX
XxXx@hotmail.com

Josefin 070-XXXXXXX
xxx@gmail.com
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Intervjuguide

Bakgrundsfakta

1. Ge en kort beskrivning av dig sjalv.
— Alder

— Boende

— Familjesituation (civilstand, barn)

— Utbildning

— Arbete

— Fysisk aktivitet

— Lunch under arbetstid (matlada?)

Inledning

2. Vilken betydelse har mat for dig?

Bilaga 2

3. Hur skulle du beskriva LCHF-kost for nagon som inte ar insatt? (Typ av LCHF; strikt,

normal, liberal — méngd kolhydrater)

4. Hur lange har du foljt den kosten du ater nu?

— Regelbundenhet?

5. Hur kommer det sig att du borjade med din nuvarande kost?
— Vad ar det som gor att du fortfarande foljer kosten?

6. Vilka fordelar ser du med din kost?

— Vilka nackdelar upplever du?

7. Hur skulle du vilja beskriva din kost i stort?

— innehall (protein/kolhydrater/fett)
— god, smakrik 0.s.v.

8. Kan du beratta hur en vanlig dag ser ut for dig nér det géller maten?

— Hur skiljer sig ”vardagsmaten” frdn den mat du ater pa helgen (och vid hogtider)?

9. Hur skiljer sig den har kosten fran den kost du at tidigare?

Val av livsmedel

10. Vilka livsmedel skulle du absolut inte kunna vara utan? (Overhuvudtaget)

— Hur kommer det sig?



11. Namn nagra livsmedel i din kost ar sarskilt viktiga for dig.

— P& vilket satt ar dessa det?

12. Vilka livsmedel undviker du? (Overhuvudtaget)
— Hur kommer det sig?

Paverkan pa matval

13. Vilka faktorer paverkar dina matval? (Familj, vanner, mataffarers utbud, media m.m.)
— Hur gor du nar du gar pa restaurang, pa fest och i andra sociala sammanhang?

14. Vad har omgivningen for inflytande pa din kost? (Familj, vanner, arbetskollegor)
15. Hur paverkar din kost din omgivning? (Familj, vanner, arbetskollegor)
Egna och andras uppfattningar

16. Hur tror du att du uppfattas av andra utifran den kost som du ater?

— Hur vill du uppfattas?

17. Hur foredrar du att &ta din mat?
— | vilken miljo &ter du helst? (Ensam, i sallskap, hemma, pa restaurang 0.s.v.)

18. Vad séger du till andra manniskor som har asikter om din kost?
Avslutning

19. Hur lange tror du att du kommer fortsétta folja den hér kosten?
— Vad beror det pa?

20. Ar det nagot du kanner att du vill tillagga? (Ar det ndgot som vi har glomt?)



Exempel pa meningskodning Bilaga 3

Ah att jag inte beh6ver gora olika matratter till mig och familjen, ah utan jag tar ju bara bort
potatisen eller pastan eller riset, oftast. Och sen sa kanske jag lagger till istallet blomkal eller
broccoli, mer da, men det ar inte liksom sa att jag maste gora massa extra for att folja det da.

Jag behover inte gora olika matrétter till mig och évriga familjen. Jag tar bara bort pastan
eller riset. Jag kanske lagger till lite blomkal eller broccoli. Jag behéver inte gora en massa
extra for att folja dieten.

Inget extraarbete behovs. Tar bort kolhydrater och lagger till gronsaker.

Ah... a men det ir vil gronsakerna ocksé for dom gor ju att man blir métt varje lunch och
middag. Ah det hade inte varit s& roligt att bara dta kyckling eller, eller sd. S det maste jag
séga att jag ater nog halva tallriken med gronsaker sa det blir ju... Det dr ju det som gor att
man blir métt, att man har dom.

Gronsakerna for de gor att man blir méatt varje lunch och middag. Det hade inte varit sa
roligt att bara ata t.ex. kyckling. Halva tallriken &r nog grénsaker. Det gor att man blir matt.

Gronsakerna mattar och gor maltiden lite roligare.

Ah... mat for mig e... Ska vara god, ih men med niringsrik naturligtvis. Ah jag tycker om
valdigt mycket god mat och det kan du fa nér du dter LCHF efter... A. Man kan kompromissa
ganska mycket, nd men det betyder gemenskap mycket ocksa. Harliga middagar med goda
vanner e helt underbart. A! Gemenskap mycket. Mm.

Mat ska vara god men naringsrik naturligtvis. Jag tycker om valdigt mycket god mat och det
kan du fa med LCHF som man kan kompromissa mycket med. Det betyder gemenskap.
Harliga middagar med vanner ar underbart.

Mat ska vara god och naringsrik. LCHF ar god mat. Mat betyder gemenskap.

Ja fordelen ar ju framforallt for mig da att magen e inte platt, men inte svullen, inte uppblast
sa ska jag saga. Jag kan réra mig nu, det kunde jag inte forut. Jag har inte ett hektos dvervikt,
langre (skratt). For det gick jag ner ocksa samtidigt. A men assa det ar val fordelarna, att du
kan ata dig matt, men du blir alltsa aldrig s3 matt sa att, sa att det paverkar si... Utan a ni det
e... ani det dr vil fordelarna.

Framforallt att magen inte ar uppblast. Jag kan réra mig nu, har inte ett hektos dvervikt for
det gick jag ner samtidigt och jag kan &ta mig matt.

Magen ar inte uppblast. Hon kan réra sig, ar inte 6verviktig, kan ata sig matt.



