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Sammanfattning

Aldrig forr har media haft en sadan central roll i ménniskors liv och idag dgnas ett stort in-
tresse for hédlsofragor. Media ér en kénd plattform for niringslira, och information om kost
och nidring samt risker och fordelar relaterat till kost finns idag tillgénglig i alla typer av sam-
manhang. Debatten om fetter har pa senare ar varit stor och hdlsomagasin sarskilt har en stor
influens p& ménniskors hélso- och kostvanor. Darfor kan det vara betydelsefullt att undersoka
hur fett som néringsdmne framstélls 1 hdlsomagasin. Syftet med studien &r att beskriva och
analysera vilka versioner av hur fett som néringsdmne och fettrika livsmedel framstélls 1 ett
hdlsomagasin. Studien tar sin utgdngspunkt i socialkonstruktivismen. Urvalet bestod av sju
nummer av hdlsomagsinet Topphilsa fran varsdsongen 2011 och analyserades med hjélp av
diskursanalys. Resultatet visade att tre versioner av fett som néringsdmne framkom i Topp-
hélsa; Fett som ett nyttigt naringsamne for kropp och sjal, Fett som ett viktreducerande och
muskelstimulerande medel samt Fett som ett ohdlsosamt naringsamne for individ och miljo.
LCHF- inspirerade fettbudskap far i de studerade artiklarna ett stort utrymme, men dven bud-
skap om fett som liknar de rekommendationer Livsmedelsverket forordar. Resultatet visar pa
att en spretig bild av kostrdd formedlas. Framstillningen visar ocksa i viss del pa motstridiga
budskap, vilket kan riskera att ménniskor inte vet hur de ska forhalla sig till fett. Slutligen kan
budskapen i hidlsomagasinen fa konsekvenser for folkhélsan, pa gott eller ont, i och med att de
kan utgdra en betydande péverkansfaktor pd médnniskors hélsobeteenden.
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INTRODUKTION

Aldrig forr har media haft en sddan central roll i ménniskors liv som nu (Sandberg, 2004).
Medier foder samtalsamnen och diskussioner, men ger ocksa méanniskor en identitet, genom
att de tar stillning i1 olika fragor, som media for pa tal (Carlsson & Koppfeldt, 2003). De for-
ser ocksd médnniskor med en béttre forstaelse for sig sjdlva och den virld de lever i. Mycket
tid dgnas idag &t medier och allt fler aktiviteter genomsyras av mediala texter, bilder och tek-
niker sdvil privat som inom arbetet. Det &r vil kdnt att massmedia dr en viktig social inrétt-
ning i varje modernt samhille (Gupta & Sinha, 2010).

Halsofrégor dr ett amne som riktas stort fokus och intresse at, bdde fran allmédnheten och
forskningen, men dven inom media dér hilsa som innehall far ett allt storre utrymme, sarskilt
i relation till kost, motion och kroppsvikt (Seale, 2004; Sandberg, 2004). Nér det géller att
informera ménniskor i det som ror hilsofrdgor har media under lang tid legat i titen och anses
ha en stor betydelse i det hilsofrimjande och sjukdomsforebyggande arbetet (Sandberg, 2004;
Sandberg 2005). Sedan lidnge har vetenskapen inte ldngre monopol pa spridandet av informat-
ion om hélsofrdgor och hilsorisker (Sandberg, 2004). Det finns idag en storre efterfragan och
behov av korrekt, relevant, snabb och objektiv hilsoinformation for manniskor, samt en véx-
ande tillit till massmedia som den huvudsakliga killan till information (Gupta et al.,2010).
For att aktivt kunna ta beslut som ror den egna hélsan och for att paverka sin hilsoutveckling
ar det ar viktigt med lamplig, visentlig och lattforstaelig hdlsoinformation (Sandberg, 2005).
Hilsofragor ar ett tacksamt &mne att ta upp 1 media da de ofta dr omstridda, skapar diskuss-
ioner, pekar ut ménniskor och framstélls dramatiskt och fiktivt (Sandberg, 2004). Det uppse-
endevéckande och exceptionella far storre utrymme 4n det vanliga och nérstdende vilket kan
leda till att vanligare hilsorisker och faror underskattas samtidigt som det séllsynta och dra-
matiska dverdrivs. Ett annat problem é&r att det stora informationsflodet av hilsobudskap for-
svérar for manniskor att kunna skilja den béttre hdlsoinformationen frén den sdmre, som ofta
ar av mindre god kvalitet, vilket 6kar risken for att méniskor blir forledda snarare én vigledda
(Sandberg, 2005). Det dr vél kant att massmedia, sérskilt pressen, tv och radio, dr mindre
lampade redskap for spridandet av vetenskaplig korrekt information angaende hilsa och me-
dicin, dé de dr benédgna att underblésa sensationer, forbise och tillita ren felaktig information
att spridas (Leask, Hooker & King, 2010). Det &dr dven kéint att media star for helt andra vir-
den och mél jamfort med dem som arbetar inom hélso- och sjukvérd. De har ocksa olika in-
nebord 1 begreppen validitet, objektivitet och signifikans. Journalister tenderar b.la. att an-
vinda sig av anekdotiska eller retoriska bevis snarare dn statistiska och lita pd expertutlatande




snarare dn publikationer m.m. Dock har media d@ven en annan sida (Ibid). Undersokning av
reportrars attityder och utféranden visar att deras oro och ambitioner mycket oftare ligger néra
dem de gor reportage om. Inte sédllan kommer de i konflikt med redaktorer och producenter
angdende detta. Redaktorer och producenter i sin tur kommer i konflikt mellan de ekonomiska
och strukturella kraven och deras egna vérderingar och ataganden. Media har makten att
vinda ménniskors uppmirksamhet mot sérskilda fragor och ér en direkt paverkansfaktor pa
ménniskors kunskaper, attityder och hélsobeteenden, men dr dven indirekt en paverkansfaktor
genom de beslut i samhillet som fattas pa grundval av den information media ger (Gupta et
al., 2010; Sandberg, 2005). Undersokningar visar att hilsomagasin sirskilt dr inflytelserika
nér det giller att paverka méanniskors hilso- och kostvanor (Ellison, White & McElhone,
2011). Det har pavisats i studier att kostrdd om bantning i hdlsomagasin ger ett starkt ohédlso-
samt viktkontrollsbeteende bland tonérsflickor som frekvent ldser hdlsomagasin (van den
Berg, Neumark-Sztainer, Hannan & Haines, 2007). Studier kring medias hélsobudskap och
dess paverkan pa ménniskor har dock bara studerats i liten skala (Persson, 2011).

Media dr en kénd plattform for kost- och néringsfragor och information om kost och néring
samt risker och fordelar relaterat till kost finns idag tillgéngligt alltifrdin massmedias tryckta
eller elektroniska litteratur och icke-statliga organisationer till myndigheter, professorer och
matindustrin (Ellison et al., 2011; Barnett et al., 2011; de Almeida et al., 1997). Den informat-
ion konsumenterna moter &r ofta svarbegriplig och inkonsekvent och det ar upp till konsu-
menterna sjilva att tolka informationen (Barnett et al., 2011; de Almeida et al., 1997). Ofta
sker detta i kostrelaterade kristider som kan ha en stor inverkan pé folkhélsan. Vetenskapliga
resultat och riskbeddmningar ar inte alltid 14tta att dversétta till rdd och riktlinjer som &r enkla
nog for allménheten att forstd och sérskilt inte ndr informationen dr motsédgelsefull, osidker
eller for avancerad eller handlar om en viss sorts mat eller olika aspekter av den. Det dr dérfor
av stor vikt att strategierna och verktygen for kommunikationen om risker- och fordelar med
mat forbittras (Barnett et al., 2011).

Debatten om fetter har pd senare ar varit stor, olika infallsvinklar har gjort sig géllande och
forvirringen kring fett kan tyckas vara total (Bryngelsson, 2008; Sundberg & Hedbrant, 2008;
Livsmedelsverket, 2012a; Sandberg, 2005). I ena stunden anses exempelvis fett farligt och
bor undvikas till varje pris och i andra stunden pétalas Low Carbohydrates High Fat (LCHF)-
dietens fortrafflighet (Sandberg, 2005). Inom den vetenskapliga litteraturen har Livsmedels-
verkets kostrdd om fett ifrigasatts huruvida de ar hdlsosamma och forebygger hjart- och kérl-
sjukdomar eller ej (Bryngelsson, 2008; Sundberg & Hedbrant, 2008). Debatten har ocksa
handlat om ifall elever ska dricka standardm;jdlk eller ej till maten och om lightprodukter ska
anvéndas eller inte (SVT Jonkopingsnytt, 2012; Eriksson, 2009; ekuriren.se, 2011). Livsme-




delsverket hdvdar att det finns tillrdckligt med bevis for att nu gédllande kostrad ska fortsétta
bestd (Livsmedelsverket, 2012).

Medias péaverkan dr helt klart en av huvudorsakerna till behovet att veta sa mycket som moj-
ligt om media och vad de kommunicerar (Gripsrud, 2002). Forskning kring medier och hélsa
ar ett relativt nytt omrade som &r 1 behov av mer studier, da det finns luckor i kunskapen om
hur hilsobudskap kommuniseras till allmdnheten (Sandberg, 2005). For de som arbetar med
hilsofragor &r det viktigt att forstd hur massmedier arbetar for att l4ttare kunna hantera hélso-
frdgorna (Leask et al., 2010). Dessutom kan méanniskor som arbetar med folkhalsofrdgor {4 ett
bittre samarbete med massmedia om det finns storre forstaelse for hur hilsonyheter konstrue-
ras inom media. Med denna kunskap kan ménniskor som arbetar med folkhalsofragor ha
battre mojligheten att arbeta med media snarare &n emot (Ibid). D4 fett varit omdiskuterat pa
senare ar och hilsomagasin séirskilt paverkar ménniskors hélso- och kostvanor (Ellison et al,
2011), kan det vara betydelsefullt att undersoka hur fett framstélls i hdlsomagasin.

SYFTE

Syftet med studien ar att beskriva och analysera hur fett som niringsdmne och fettrika livs-
medel framstélls 1 ett hdlsomagasin.

FRAGESTALLNINGAR

Vad ér det for versioner och monster av fett som framstills 1 ett hdlsomagasin?
Hur mycket "talutrymme” far de olika versionerna av fett i hilsomagasinet?

Med vilka budskap forsoker hidlsomagasinet disciplinera ldsare att dta “rdtt” i forhallande till
fett som nédringsdmne och fettrika livsmedel?




BAKGRUND

BEGREPPSFORKLARINGAR

Nedan presenteras de fem viktigaste och frekvent aterkommande begreppen: massme-
dier/media, magasin, hilsa och fetter, for att tydliggéra sammanhanget for lasaren.

MASSMEDIER, MEDIA OCH MAGASIN

Begreppet media ér en forkortning av massmedium (media eller medier i plural) och &r ett ut-
trycksmedel diar kommunikation med manga méanniskor pa stora avstand ar mdjlig, som 1 stort
sett nis samtidigt av budskapet. (Carlsson & Koppfeldt, 2003). Massmedia ger bade informat-
ion och underhéllning. Med termen massmedier forknippas oftast dagspress, veckopress, tids-
skrifter, radio och tv, film, reklam, video, cd-skivor samt bocker, internet och bloggar. Det
associeras dven med mojligheter att komma i kontakt med méinniskor och dsikter av alla de
slag.

Magasin dr en bendmning pa tidskrifter dér innehallet brukar vara varierande och som vanlig-
en dr tryckt pa ett speciellt glansigt papper (Nationalencyklopedin, 2012).

HALSA

Den definition av hélsa som valts att utga fran i den hér studien dr att "Hdlsa dr ett jam-
viktstillstand av fysiskt, psykiskt, emotionellt, socialt och andligt valmaende, vilket bade ar en
resurs och en forutsdttning for médnskligt liv”’( Kostenius & Lindqvist 2006).

FETTER

Fetter &r ett samlingsnamn for olika typer av lipider som kénnetecknas av att de endast dr 16s-
liga 1 organiska ldsningsmedel som t.ex. bensin, kloroform, hexan och eter (Abrahamsson,
Becker & Nilsson, 2006). Fetterna ar uppbyggda av olika kemiska foreningar vars egenskaper
bestdms utifran vilka fettsyror som ingér 1 fettet. Dessa delas in 1 triglycerider, fria fettsyror,
fosfolipider och steroler. Fetter kan vara antingen av méttad-, (omattad)trans-, enkel- eller




fleromaéttad karaktér, vilket ger dem olika kemiska egenskaper. Exempelvis blir ett fett mer
flytande ju mer enkel- och flerométtade fettsyror det innehéller. For ménniskan &r fetter
livsviktiga d& de forutom energikilla dven dr bérare av de fettlosliga vitaminerna A, D, E och
K samt antioxidanter. De bidrar ocksa med de essentiella fettsyrorna Omega 3 och 6 som
kroppen inte sjdlv kan bilda utan maste darfor tillforas via kosten.

FORSKNINGLAGET

Nedan presenteras forskning om fettets paverkan pé hélsan och vilka rekommendationer an-
gdende fettintag som nu géller (Svenska naringsrekommendationer) till att borja med, under
rubriken Fett och hdlsa. Detta for att ge en grund for l4saren, och visa pa vad forskningen vi-
sar som kontrast till hur media presenterar fett som ndringsdmne. Fokus ligger pd forskning
om fett kopplat till hjért- och karlsjukdomar, da det framst dr denna sjukdomsbild och dess
riskfaktorer (ex. fetma, diabetes, forhdjda blodfetter, hogt blodtryck m.m.), som lyfts fram
vad géller fett och hilsa enligt Livsmedelsverket (2012b). Vidare presenteras tidigare studier
inom liknande gebit. Dock ej inom vilka budskap om fett som niringsimne som florerar i
media, eftersom forskningen dér &r bristfallig. Fokus ligger pa diskursanalytiska studier inom
snarlika omrdden som kropp, hilsa och kost i media, men &ven innehalls- och medietextana-
lyser och andra liknande studier. Den presenterade forskningen i denna studie har olika veten-
skaplig tyngd ndmligen avhandlingar, vetenskapliga artiklar och studentuppsatser. Anled-
ningen #r att det finns f4 vetenskapliga avhandlingar och artiklar inom omradet. Amnena ir
foljande: fetma/viktnedgang i media, halsa i media samt glykemiskt index i media.

FETT OCH HALSA

De svenska ndringsrekommendationernas (SNR) syfte ér att ge ndringsmaéssiga riktlinjer for
en kost som enligt dagens kunskap utgdr grunden for en allmént god hélsa (Livsmedelsverket,
2005). Rekommendationerna &r grundade pé det nu tillgéngliga vetenskapliga underlaget och
riktar sig primért till friska individer. For individer med sjukdom och speciella behov kan det
finnas behov av att anpassa kosten dérefter. De svenska nédringsrekommendationerna fér inte
ses slutgiltiga, utan hélls 6ppna for dndring nér ny kunskap inom omradet framkommer. En-
ligt SNR for vuxna och barn dver tva r, bor intaget av méttade- och transfettsyror begriansas
till cirka 10 % av det dagliga energiintaget (tio energiprocent/10 E%). Dessutom bdr intaget
av transfettsyror fran delvis hdrdade fetter begrénsas sa mycket som mojligt. Mellan 10 till 15
E% bor intaget av enkelomittade fettsyror vara, medan flerométtade fettsyror bor bidra med




fem till tio E%. Av dessa bor omkring 3 E% vara essentiella (flerométtade omega 6 och
omega 3) fettsyror (gravida och ammande minst 5 E%) och omkring 1 E% vara omega 3-
fettsyror. Intag av flerométtade fettsyror pa mer &n 10 E% é&r inte att rekommendera, da ett
hogre intag inte ger nagra ytterligare hélsovinster och kan rentav vara skadligt. Totalt bor det
dagliga fettintaget hamna runt 25-30 E%.

Majoriteten av forskarna i de artiklar som granskats, dr eniga om att trans- och maittade fettsy-
ror har en negativ effekt pa hjart- och kéirlhdlsan, medan omittade fettsyror (enkel-, och
flerométtade fettsyror) har motsatt effekt. Méttat fett har visat sig 6ka serumkolesterolet, som
1 sin tur okar risken for hjért- och kérlsjukdomar (Wahrburg, 2004). Det dr frimst de tre mat-
tade fettsyrorna laurinsyra, myristinsyra och palmitinsyra, som signifikant 6kar low density
lipoprotein (LDL-kolesterol) nivderna (det onda kolesterolet) i kroppen. Laurinsyra minskar
signifikant det goda kolesterolet high density lipoprotein (HDL-kolesterolet) medan
myristinsyra och palmitinsyra inte har ndgon storre effekt p4 HDL-nivaerna i kroppen (Micha
& Mozaffarian, 2010). Korta- och medelldnga méttade fettsyror har visat sig inte ha ndgon
storre paverkan pa kolesterolnivierna (Wahrburg, 2004). Det har ddremot pavisats att stearin-
syra har en viss HDL- kolesterolsdnkande effekt (Micha et al, 2010; Wahrburg, 2004). Det
finns dock bevis for att vissa mittade fettsyror, exempelvis myristinsyra, palmitinsyra och
smorsyra har viktiga specifika regulatoriska roller i1 kroppens celler (Rioux & Legrand, 2007).

Transfettsyror har visat sig 0ka risken for hjért- och kérlsjukdomar pd samma sétt som mét-
tade fettsyror (Wahrburg, 2004; Erkkild, de Mello, Risérus & Laaksonen, 2008). Detta genom
att de okar blodfettsnivderna i kroppen, 6kar inflammationer och forkalkning av arteriella cel-
ler, samt minskar HDL-kolesterolnivaerna i plasma (Kummerov, 2009; Micha & Mozaffarian,
2009; Wahrburg, 2010). Dessa ér kénda riskfaktorer for hjart- och kéarlsjukdomar. De hammar
ocksé enzymer som behovs for regleringen av blodflodet samt rubbar balansen av hormoner
som har betydelse for inflammatoriska processer (Kummerov, 2009; Wahrburg, 2010). Enligt
vissa studier 6kar det ocksé risken for 6kad kroppsvikt, fetma och insulinresistens (Micha et
al. 2009). Transfettsyror paverkar dven funktionen av vissa celltyper, exempelvis hepatocyter,
adipocyter, makrofager och endotelceller. De negativa fysiologiska effekterna uppkommer
dven vid konsumtion av sma mangder transfettsyror (ca 2 % av det totala energiintaget).
Transfettsyror bildas antingen naturligt av tarmbakterier i magen hos idisslande djur som se-
dan fortirs genom mejeri och kottprodukter, eller sa framstélls de industriellt genom att fly-
tande vegetabiliska oljor reagerar med hydrogen gas och nickel sa att de ombildas till trans-
fettsyror (Mozaffarian & C Willet, 2007). Oljorna blir dirmed mer hallbara och av fastare ka-
raktir, utan att behova anvinda de naturligt stabila men dyrare fetterna smor och ister. Det har
undersokts huruvida transfettsyrornas ursprung kan ha betydelse for hjart- och kéirlhdlsan. Att




industriellt framstéillda transfettsyror utgér en betydande riskfaktor for hjart- och kérlhalsan
har bekriftats i ett antal studier (Mozzaffarian et al, 2007; Stender & Dyerberg, 2004). Forsk-
ning om naturliga transfettsyrors effekter pa hjért- och karlhélsan ar diremot begransad. Dock
anses de inte utgdra nagot storre problem for hédlsan pga. att nivaerna av denna grupp av trans-
fetter dr laga 1 livsmedel de forekommer i, till skillnad mot industriellt framstéllda transfettsy-
ror. Resultatet av en enskild studie har dessutom visat att naturliga transfettsyror inte ar asso-
cierat med en hogre risk for hjart- och kérlsjukdomar medan industriellt framstéllda fettsyror
ar det (Jakobsen, Overvad, Dyerberg & Heitmann, 2008).

Enkelomittade fettsyror har visat sig sdnka och ha en skyddande effekt mot oxidation av
LDL-kolesterolet (Wahrburg, 2004). Oxidation av LDL-kolesterol innebér att kolesterolets
struktur fordndras sa att det inte 14ngre kan tas upp av kroppens celler. Dessa fordndrade
LDL-partiklar tas darfor om hand av makrofager varefter skumceller bildas. Denna process
leder slutligen fram till utvecklandet av dderforkalkning, som &r en utav riskfaktorerna for
hjart- och kérlsjukdomar. Nér enkelomaéttade fettsyror, och sérskilt oljesyra, intas istéllet for
mittat fett, sdnker det signifikant LDL- och det totala kolesterolet, p&d samma sétt som flero-
mittade fetter gér. Om endast intaget av enkelométtade fettsyror 6kar samtidigt som intaget
av de mattade fettsyrorna dkar har de enkelométtade fettsyrorna dock ingen storre effekt pa
riskfaktorerna.

Fleromittade fettsyror (omega-6 och omega-3) har liksom enkelomaéttade starkt bevisat
minska risken for hjéirt- och kérlsjukdomar (Wahrburg, 2010; Erkkili et al, 2008.). Omega-6
och 1 synnerhet linolsyra, har en bevisad LDL- och totalkolesterolsinkande effekt nir de intas
istéllet for méttade fettsyror. Dock har en diet som bestar av en stor del flerométtade fetter
aven en HDL-kolesterol-sédnkande effekt. Till skillnad mot enkeloméittade fettsyror som end-
ast visat sig sinka LDL-kolesterolet vid ett utbyte av méttade fettsyror har omega-6 fettsyror
visat sig kunna sédnka LDL-kolesterolet oberoende av ofordndrat intag av méttade fettsyror.
Denna minskning av LDL-kolesterolet dr dock liten. Omega-3:s hélsofrdmjande effekter pa
hjért- och kérlhélsan &r vél kdnt och under de senaste dren har det varit fler och fler studier
som bekriftar detta (Ibid). Resultatet frdn nagra studier motiverar intag av omega 3 i priméar
och sekundérprevention av flera kliniska forhéllanden exempelvis kranskérlsjukdom, plotslig
hjartdod och hjértsvikt (Calzolari, Fumagalli, Marchionni & Di Bari, 2009). Sénkta serumli-
pidnivéer har bevistas hos omega-3 fettsyrorna eikosapentaensyra (EPA) och dokosa-
hexaensyra (DHA), men inte hos alfa-linolensyra (ALA) (Wahrburg, 2004; Erkkila et al,
2008). ALA:s effekt pa serumlipider &r inte helt klarlagd, men den antas vara obetydlig. EPA
och DHA hdammar very low density lipoprotein (VLDL) syntesen som gor att triglyceridinne-
héllet i dessa partiklar minskar, medan partiklarna néstintill forblir intakta (Wahrburg, 2004).




Omega-3 fettsyror himmar ocksa inflammatoriska processer, gér blodet mindre koagule-
ringsbendget, minskar risken for blodproppsbildning, minskar hjartrytmrubbningar och okar
blodningstiden (Wahrburg, 2004; Swanson, Block & Mousa, 2012; Calzolari et al, 2009).
Dessutom har dessa fettsyror visat sig vara viktiga vid fosterutveckling och har gett lovande
resultat vid viktkontroll samt kognitiv funktion hos patienter med léatt Alzheimers sjukdom
(Swanson et al, 2012). Ett for hogt intag av fleromittade fettyror leder till en 6kad bendgenhet
for peroxidation av fettsyror, som tillsammans med LDL oxidation dr en riskfaktor for hjart-
och kérlsjukdomar (Wahrburg, 2004). Darfor finns ingen anledning att 6verdriva intaget av
dessa fettsyror. De hilsosamma effekterna uppnds om méttade fettsyror byts ut mot enkelo-
mittade. Det dr ocksd bevisat att risken for att drabbas av hjért- och kédrlsjukdomar minskar
med 10 % vid utbyte av méttade fetssyror mot flerométtade (Micha et al, 2010; Mozaffarian,
Micha & Wallace, 2010).

FETMA/VIKTNEDGANG i MEDIA

I detta stycke presenteras forskning relaterad till fetma och dvervikt samt viktnedgang i me-
dia. Forskningen ér till stor del baserad pa kandidatuppsatser, men dven en doktorsavhandling
har anvénts.

Det har framkommit att medier framstéller att fetma som hélsorisk underskattas och att bud-
skapen om fetma dr mycket motségelsefulla. Overviktiga/feta ménniskor och dvervikt/fetma
framstills ocksd negativt, likasd att 6verviktiga och feta kvinnor framstills pé ett mycket mer
negativt sitt 4n mén i samma situation. Detta kan fa betydelse for hur befolkningen ser pa
fetma och 6vervikt (Sandberg, 2004). Medier tycks dven framstilla att overviktiga och feta
barn huvudsakligen framstills negativt och att fetma och ohélsa som begrepp till stor del
kopplas samman (Berglund & Karlssons, 2006). I vissa tidningar tenderar 6verviktiga ménni-
skor dessutom att uteslutas fran artikelmaterialet medan det ocksa tycks finnas en stark nor-
mativ uppfattning om vilka personer som anses vackra och hédlsosamma och dessa tillskrivs
vara 1 kontroll, beslutsamma och sjdlvreglerande (Nobrell & Perssons, 2007). Det visar sig
ocksé att dagspressen handlar mer om att roa én att informera och att media stodjer sina utta-
landen genom att framhalla “experter” inom diverse omraden nédr de vill fa ut ett budskap
(Sandberg, 2004; Larsson & Smedberg, 2011). Dessa “expertuttalanden” visar pa en enkelhet
1 att dndra vanor (Larsson & Smedberg, 2011). De mest framtriddande diskurserna som fram-
kommer i viss dags- och kvillspress utifrin begreppen orsak, atgard och ansvar ir det indivi-
den, skolan, livsmedelsindustrin och flera aktérer gemensamt (Paulsson, 2006). Overvikt och
fetma gestaltas ofta som ett samhaéllsproblem i dags- och kvillspressen. Dock finns en liten




del som inte framstéller fetma och 6vervikt som ett samhéllsproblem (Ibid). Ofta erbjuds
olika “mirakelkurer” for viktnedgéng, genom artiklarna (Larsson & Smedberg, 2011). Det
finns ocksa manga framgangshistorier fran ménniskor som lyckats ga ner 1 vikt och i samband
med detta ndamndes oftast Aftonbladets viktklubb (Ibid).

HALSA I MEDIA

I f6ljande text presenteras studier dér syftet varit att undersoka hur begreppet hélsa gestaltas i
media. Forskningen baseras pa savil vetenskapliga artiklar, en D-uppsats som kandidatupp-
satser.

I Nya Zealands huvudsakliga massmedia, har det visat sig att det mest frekvent rapporteras
om smittsamma sjukdomar, f6ljt av miljofrdgor, allménna hélsorisker och anvéndandet av to-
bak och alkohol (McCool, Cussen & Ameratunga, 2011). Kroniska sjukdomar, skador och
dess bestimmandefaktorer rapporteras det dock om mindre frekvent. Det har ocksé visat sig
att 18 % av artiklarna i Italiens tre populéraste dagstidningar behandlade kostrelaterade risker
och sdrskilt &mnen som BSE, fagelinfluensa och dioxin (Carducci, Alfani, Sassi, Cinini & Ca-
lamusa, 2011). I samma studie undersoktes dessutom informationskéllor, kunskap och risk-
uppfattning angaende livsmedelssidkerhet hos medborgarna. Det visade att en stor del av be-
folkningen foréndrat sina kostvanor, dtminstone tillfdlligt, pa grund av den information
massmedia gett. TV var den huvudsakliga killan till information om livsmedelssékerhet. De
flesta tillfragade hade hort nyheter om BSE, figelinfluensa och dioxin, men kunde inte min-
nas om de hort nyheter om listerios, brucellos eller tyfus. Trots medias alarmrapporter, tende-
rar ménniskor ofta att strunta i livsmedelssédkerhet 1 praktiken.

Hilsa kan gestaltas pa olika sétt beroende pa i vilka sammanhang det ses i. Olika studier om
hur hilsa framstélls 1 hidlsomagasin, dags- och lokalpress samt tv-program har dven haft olika
fokus och darmed olika resultat. Det har visat sig att hdlsomagasinen Fitness Magazine,
Hélsa, ToppHalsa och i Form anvénder sig av ”vi och dem” — uppdelningar och ger ett dub-
belt budskap 1 fraga om skonhet (Nilsen, 2006). Det framhalls att det yttre inte har nagon be-
tydelse samtidigt som det motbevisas i texterna. Att ha hilsa innebér att vara smal och viltra-
nad. Overvikt diremot anses vara forenat med ohilsa. Hilsomagasinet M4 Bra, kan hilsa ses
ur ett medicinskt, fysiskt, psykiskt, socialt, andligt och emotionellt synsétt (Franjkovic, 2009).
De diskurser som framtrédder i texterna ar Medicin, Kost, traning & vikt, Personligt, Skdnhet
& valbefinnande samt Ovrigt. Med 6vrigt menas bland annat korta faktabaserade notiser om
hilsa samt inséndare. Bilderna och rubrikerna formedlar ett budskap om uppmuntran att {6r-
dndras, for att bli smalare och mer hélsosam. Artiklarna tog dven upp lésarnas underforstidda
forestdllningar om vad som borde eftertraktas och undvikas samt uppmuntrade l4sarna till for-




andring av livsstil och vanor for ett hdlsosammare och smalare liv. Det har visat sig att den
kroppsliga hélsan 1 svensk rikstdckande press och lokalpress konstrueras genom de huvudsak-
liga diskurserna; diskursen om ohilsa, diskursen om hilsa, diskursen om det vetenskapliga
samt den utbildande diskursen (Ronnbick & Johansson, 2011). I denna studie har det d&ven
framkommit att det sprakbruk som anvénds nir det talas om hélsa &r; hélsa i termer av hot,
nivaskillnader, anvisningar & uppmaningar, beskrivande ord, vetenskapligt sprak och verk-
lighetsforklaring. I tv-programmet Toppform &r de mest dominerande diskurser som fram-
tradder kostdiskursen och motionsdiskursen. (Larsson, 2010). Det framkommer dven att
Toppform inte avviker fran den rddande diskursen, som innebar att kroppen ses som ett fore-
mal for konsumtion, dir det handlar om att konsumera sig till skonhet.

GLYKEMISKT INDEX I MEDIA

Da forskning kring omradet kost i media varit bristféllig presenteras endast en studie omkring
glykemiskt index 1 media. Studien som presenteras ir en kandidatuppsats.

Studien behandlar hur begreppet GI framstélls i svensk morgon- och kvillspress (Aftonbladet
och Dagens nyheter) samt vilka uppfattningar och monster om kost som denna framstéllning
formedlar (Douglas & Sundstrom, 2006). Resultatet visar att det finns tydliga skillnader mel-
lan de olika tidningarnas sétt att framstilla GI pa. I aftonbladet framstills GI pa ett positivt
satt dar Gl-dieten beskrivs som en god kosthdllning och som foresprakas vid viktnedgang.
Dagens nyheter har en mer negativ syn pa Gl-dieten och foresprakar verken dieten som en
god kosthdllning eller som ett [ampligt sétt att g& ner 1 vikt pa.

TEORETISK REFERENSRAM

SOCIALKONSTRUKTIVISMEN

Begreppet Social konstruktion utformades av Berger och Luckman i verket The Social
Construction of Reality, dér begreppet beskrevs som en social teori i syfte att klargora hur den
sociala verkligheten tolkas och framstdlls av médnniskor (Barlebo Wenneberg, 2001). Allt det
som uppfattas som kunskap i samhaéllet bor studeras. De myntade inte ndgon huvudsaklig
skillnad mellan sann och falsk kunskap utan dverldmnar de mer kunskapsteoretiska
fragestdllningarna som tex. problematiken om sanningen, till filosoferna. Socialkonstruk-
tivismen dr en teoretisk inriktning som har som utgdngspunkt att det inte finns nagon objektiv
verklighet som existerar sjdlvstindigt eller ar fri fran tolkningar (Borjesson & Palmblad,




2007). Verklighet ses som en social konstruktion, dvs. en mental gestaltning av denna. Detta
synsitt kan ses som en forlikning med somliga traditionella 1800-1900-tals dskddningar som
rationalism, humanism, positivism och realism for att ndmna nagra utav dem (Barlebo Wen-
neberg, 2001). Socialkonstruktivismen kdnnetecknas ocksa av att den har ett kritiskt synsatt
dér det direkta och uppenbara inte tas for givet utan ses som en mask till den verklighet som
gommer sig bakom, den verkliga verkligheten. Syftet &r darfor att avsloja de ytliga foreteel-
serna som bakomliggande orsaker styrs av och att forsoka visa pa den egentliga grunden.
Framstéllningar av samtal, texter och bilder exempelvis &r det som studeras medan bakom-
liggande fakta laggs at sidan (Borjesson et al., 2007). Eftersom kunskap &r meningsskapande
kan inte verkligheten aterges trovardigt (Ibid). Kunskaper kommer inte till av sig sjdlv utan
uppkommer och formas stindigt genom ménniskors direkta eller indirekta (genom andra
minniskors) erfarenheter (Sandberg, 2004). Spréket ar hir den huvudsakliga informationska-
nalen som hjélper till att ordna, dela in och forstd saker runtomkring. Det har en viktig inne-
bord for uppfattningen om verkligheten eftersom verkligheten konstrueras i och med att spra-
ket anvéinds (Borjesson et al., 2007). Verkligheten formas nédr samband uppstar genom att ge
namn till saker, enskilda ménniskor, folksamlingar eller hidndelser. I denna studie anvénds
socialkonstruktivismen for att beskriva och analysera hur fett som niringsdmne och fettrika
livsmedel framstélls i ett hilsomagasin. Alltsd kan budskap om fett ses som en social kon-
struktion dir uppfattningar, attityder och forstielse for &mnet framkommer i text och bild
(Sandberg, 2004). I denna unders6kning har dock endast texter valts att analyseras. Framstall-
ningen av budskap angdende fett kan fa konsekvenser for forstaelsen av fett. Utgdngspunkten
ar dven att tillgdngen pa den information som finns tillgdnglig kan ha en paverkan pa méanni-
skor och att journalisterna har en viktig uppgift att tillhandahélla lamplig och anvindbar in-
formation om hélsofragor for ldsarna.

MAKTPERSPEKTIVET OCH FOUCAULT

Framstillningen av budskap om fett som nédringsdmne och fettrika livsmedel 1 ett hilsomaga-
sin 1 massmedia kan dven ses ur ett maktperspektiv, dd massmedia utdvar en form av makt pa
sina konsumenter. Det betyder att det i den information som media tillhandahaller finns upp-
fattningar om vad som dr av vikt och vad som &r vésentligt samt vad som inte dr det. Det sker
héir en karaktirsdaning eller fostran som kallas socialisation (Ohman, 2008). Ofta forknippas
begreppet makt med tvang, fortryck och berdvande av ménniskors frihet, men dven med vem
eller vilka som besitter och utdvar makt (Ibid). Ibland anvands maktteorier av olika slag for
att forklara maktstrukturer 1 exempelvis ekonomiska och politiska system inom den samhaills-
vetenskapliga forskningen (Ibid). Intresset riktas dd ménga ganger at de som ér ansvariga for




besittande av makten. Aven pé vilket sitt klass- och kdnssystem presenteras &r ofta av intresse
inom samhaéllsvetenskapliga studier. Hér laggs ofta fokus pa den punkt makten utgar fran. En
idéhistoriker och filosof som dgnat mycket uppmérksamhet at maktbegreppet ar Michel
Foucault (Bjorklund 2008). Foucault sag pa maktbegreppet ur en annan synvinkel. Han ansag
att makt ar relationell vilket innebér att den endast existerar i relation mellan ménniskor. Den
ar stiandigt cirkulerande mellan individer och utgdr sociala vérlden pa ett effektivt sétt sa att
det bdde mojliggor och forhindrar vissa sitt att beskriva och uppfatta vérlden omkring oss.
Foucault intresserade sig for hur makten utdvas och héndelseforloppet i dessa typer av relat-
ioner och inte av maktutovarna och pé vilket sétt makten legitimeras (Tullgren, 2004). Hans
syn pd maktutdvning dr en typ av styrningsstrategi som kan forklaras med en uppfattning om
hur ménniskor ska betraktas och hur de ska styras och disciplineras. Istéllet for att det handlar
om uppdelning mellan ménniskor som har makt och de som saknar makt handlar det snarare
om en styrning som disciplinerar hur vi ska se ut, vara och gora. Syftet dr att mana om ménni-
skornas viélging, tillfredsstilla och se till dess behov. Foucault ansdg ocksé att makt och kun-
skap gar hand i hand (Nilsson, 2008). Ocksé makt och handling anség han vara tatt samman-
viavda med varandra di han péstod att makt endast kan existera i form av utovad makt. Denna
studie tar Foucaults syn pa makt som utgangspunkt.

METOD

INKLUSIONS- OCH EXKLUSIONSKRITERIER

Ursprungligen var tanken att undersoka hur hdlsomagasin framstiller fett i allménhet, men
begrinsades till att endast gélla budskap om fett som ndringsdmne, dvs. budskap om fettintag
och vilka argument till fettintaget som framldggs. For att specificera forskningsomradet och
underlétta analysen utvecklades en del kriterier. Forsta kriteriet var att det skulle finnas en
forklaring till varfor rekommendationen gavs. Det rickte sidledes inte med att uppmaningen
var att dta fett utan att forklara anledningen till uppmaningen. Ett annat kriterium var att
materialet skulle vara i form av direkta uppmaningar”, alltséd diar buskapet var en slags upp-
maning om intag av fett. Exempel pa detta dr artiklar som presenterar olika typer av dieters
fordelar. Meningsbédrande enheter dér fettintag uppmuntrades till indirekt”, dvs. dér malet
var att inspireras utav andra ménniskors livsstilsskildringar/livsstilsfordndringar eller dylikt,
valdes dérfor bort. Slutligen var kriteriet att meningsbédrande enheter som handlade om speci-




fika fettrika livsmedel, som exempelvis avokado och lax, ocksé gjorde en koppling till ndgon
typ av fett, for att rdknas med till de utvalda texterna. Anledningen till detta kriterium var att
texter om fettrika livsmedel (som dven innehéller andra niringsdmnen én fett) som inte hade
som syfte att ge rad om fett, annars skulle komma med i urvalet och ge ett snedvridet resultat.
Exempel pa texter som néstan uteslutande sallades bort var chefredaktorens sida, livsberéttel-
ser, intervjuer, forord med fa undantag samt annonser som inte gillde direkta uppmaningar
om fettintag. Texter som valdes ut var artiklar om hélsoteman, fragespalter, annonser och
testpanelen som géllde direkta uppmaningar om fettintag samt ingresser till receptsamlingar
dér fettintag uppmuntrades till. I ett tidigt skede var det ocksa ténkt att fyra olika hdlsomaga-
sin skulle anvindas 1 undersokningen. Dock skulle det bli ett alltfor stort arbete, darfor redu-
cerades ursprungstanken till att istillet gélla ett hdlsomagasin. D4 arbetet pabdrjades besluta-
des att ett magasin under ca ett ars tid eller s att det blev tillrdckligt stort omfang med data
skulle bli underlaget.

URVAL OCH DATAINSAMLING

I urvalet blev hdlsomagasinet Topphéalsa det naturliga valet da det ar ett relativt nytt hdlsoma-
gasin som borjade utgivas pa 2000-talet, samt pa grund av dess lattillgdnglighet genom biblio-
tekets sokmotor Mediearkivet. Topphalsa grundades ar 2004 och &r ett hdlsomagasin som
skriver om tréning, kost och skonhet ur ett hédlsoperspektiv (Bonniers tidskrifter, 2012). Ma-
gasinet vander sig framst till kvinnor som &r intresserade av hilsofragor, men dven mén ldser
den. Enligt statistik dr 88 % av ldsarna kvinnor och 12 % mén och den genomsnittliga ldsaren
ar en 38- drig kvinna. I denna undersokning gjordes inget urval pd grundval av den genom-
snittlige ldsaren. I friga om urval om kon fanns det ddremot en dnskan att undersoka ett ma-
gasin som sarskilt vander sig till kvinnor da de, enligt studier, paverkas littare &n mén av hal-
sobudskapet (Ellison et al., 2011; van den Berg et al., 2007). Topphélsa har stor rickvidd och
finns i de flesta vélsorterade affirer som siljer tidningar. Magasinet utges fjorton ganger om
dret med runt 52000 upplagor per ar. Ar 2006 14g Topphilsa tva i mest dkade upplagor bland
tidningar (Resumé, 2012). [ urvalet anvindes texter som behandlade kostrad om fett fran sju
nummer av magasinet under det forsta halvaret, varsdsongen, ar 2011.

Sokordet “fett” anvéndes till en borjan, men sdkordet innebar att endast texter dir ordet “fett”
ingick visade sig. Pa detta sétt uteslots alla texter som inte innehdll ordet fett”, men som
andd handlade om dmnet i frdga. Darfor anvéndes fortsattningsvis inget sokord 1 artikelsok-
ningen, som resulterade i att alla Topphalsas artiklar som lag ute pd Mediearkivet kom med i
sokningen. Direfter gjordes en begransning till ar 2011. Genom artiklarna gick det att {2 till-




gang till hela magasinets innehéll, sida for sida, genom att klicka framat eller bakat pa pilarna
som fanns 1 dokumentldsaren. Endast de texter som berorde fettomradet skrevs ut efter att alla
texter hade skummats igenom. Nummer tre, fyra, fem och sju under varen 2011, inskaffades
via Mediearkivet medan resterande magasin: nummer ett, tvd och sex under samma period,
fick 14nas pa biblioteket.

ETISKA HANSYNSTAGANDEN

Det finns fyra forskningsetiska principer att ta hénsyn till. Dessa dr kravet om att informera
uppgiftlimnaren/undersokningsdeltagarna om studiens syfte, kravet om samtycke till studien,
kravet om konfidentialitet samt kravet om att de insamlade uppgifterna endast f4 anvédndas for
forskningsdndamal (Vetenskapsradet, u.4.). Den forsta principen angéende informerande av
deltagarna om studiens syfte var 1 denna studie inte aktuell da principen avser individer. Stu-
diens syfte var att beskriva och analysera vilka versioner av hur fett som niringsimne och
fettrika livsmedel som Topphilsas framstéller, snarare én att utpeka enskilda skribenter som
ligger bakom artiklarna. Den andra principen som géller samtycke var heller inte aktuell i
denna studie da information som hdamtats frdn massmedia ej behover efterfrigas om sam-
tycke. Den tredje principen avseende konfidentialitet som innebér att forskaren 1 stérsta moj-
liga mén tar hansyn till personers integritet ir i egentlig mening inte heller har aktuell. Med
tanke pa studiens syfte har hansyn @ndock visats, d& inga personer utgetts i studien. Den
fjarde och sista principen dir de insamlade materialet endast bor anvédndas for forskningsan-
damal utgor inga hinder dd materialet anvénts endast for detta &andamaél. Slutligen kan det vara
av virde att papeka att savél forsknings- som individskyddskravet inte &r ett krav, utan ska
vid varje tillfille vdgas mot varandra. Dessutom vore det oetiskt att avsta fran undersokningar
som kan komma att pdverka méanniskors att bedriva forskning kring faktorer som kan komma
att t.ex. hoja ménniskors medvetenhet i stort som pa sikt bl.a. kan forbéttra hélsan (Ibid)




DATAANALYS

Alla texter i1 tidningarna skummades igenom utifran undersokningens syfte varefter meningar
som behandlade fett markerades. Darefter gjordes en sé kallad kodning, vilket innebar att alla
utvalda textstyckens innehall sammanfattades i marginalen med négra fa ord. Koderna skrevs
ned for hand pa ett stort pappersark for att visa de olika framstéllningarna om fett som né-
ringsdmne Overskadligt. Efter att detta var gjort skrevs alla koder ned i ett dokument pé da-
torn. Koder av liknande karaktér placerades sedan samman i olika grupperingar av koder, som
bildade olika versioner av fett som ndringsdmne. Dérefter sattes de grupper av koder inom
versionerna som liknade varandra samman, sa att de kunde illustrera olika dimensioner av en
och samma version. Olika fetter ansags ge varierande resultat och det avgjorde dimensionerna
1 versionerna. Slutresultatet utmynnade 1 totalt tre olika versioner av fett som naringsdmne
med ett varierande antal dimensioner av versionerna. Slutligen rdknades varje versions koder
for att bedoma vilken version som foresprdkades mest i magasinet foljt av den som forespra-
kades nist mest osv. (se bilaga 1).

Vid framtagandet och tolkning av de olika versionerna har en diskursanalytisk ansats anvénts.
Begreppet diskurs innebér en framstéllning av ndgonting, som kommit till genom ett antal ut-
talanden i en viss fraga (Korp, 2004). Diskurser blir inte till av sig sjdlva utan skapas nir
minniskor uttalar sig i en sérskild fraga i en viss situation som ett resultat av tidigare uttalan-
den fran andra ménniskor och sammanhang. Diskursanalys har sin grund i socialkonstruktiv-
ismen, dir Foucault ocksa hir kan sammanknippas med denna analytiska ansats, som kan ses
som bade metod och teori (Winther Jorgensen & Phillips, 2000; Bergstrom & Boréus, 2005;
Borjesson, 2009). Diskursanalys utgar frén att spriket paverkar tankar och uppfattningar om
verkligheten (Korp, 2004). Den anvénds for att forsoka forsta pa vilket sitt spraket anvinds 1
tankebyggnader och uppfattningar om den sociala verkligheten, samt for att analysera sprak-
liga uttalanden, vanligen i skrift. Fokus ligger inte pd ménniskors forestdllningar och stand-
punkter utan péd hur konstruktioner om verkligheten kommer till och fors vidare. Diskursana-
lys kan ocksa relateras till makt och maktordningar av olika slag, da sprakets monster begréan-
sar sittet pd hur ménniskor tdnker och agerar, 1 och med att sprak och handling hér samman
(Bergstrom et al., 2005). Ett exempel pé detta dr ekonomisk kris” dér sdttet spraket anvénds
pé kan paverka vilka forestdllningar médnniskor far av den ekonomiska krisen och handla dér-
efter. P4 samma sitt kan sprékliga framstéllningar om fett pdverka ménniskors syn pé fett vil-
ket 1 sin tur kan leda till att ménniskor handlar utefter det de hort och sett. Den bild media
formedlar av fett, kan uppfattas som en verklighet for dem som lidser hdlsomagasinen samt
utgora en maktfaktor. Darfor har en diskursanalytisk ansats anvints dé ett diskursanalytiskt




tankesdtt innebér att spraket paverkar tankar och uppfattningar om verkligheten som blir till
en maktfaktor (Korp, 2004; Bergstrom et al., 2005).

RESULTAT

Nedan presenteras de versioner av fett som niringsdmne och fettrika livsmedel som framstélls
1 hdlsomagasinet Topphélsa. De tre versionerna som analyserades fram var: Fett som ett nyt-
tigt naringsamne for kropp och sjal, Fett som ett viktreducerande och muskelstimulerande
medel samt Fett som ett ohalsosamt naringsamne for individ och miljé. Dessa versioner i sin
tur bestér av ett flertal olika dimensioner, dér det finns olika tillvigagangssétt for att uppné ett
visst resultat, exempelvis leva hilsosamt. Dessa tillvigagingssitt kan vara att dta en stor an-
del fett, anvinda ett taligt matfett vid stekning eller dta omattat fett, for att ta ndgra exempel.
Manga ginger kunde flera olika versioner av fettdiskursen finnas i en och samma artikel.
Ibland kunde dven dubbla budskap finnas med i ett och samma nummer. Vanligt forekom-
mande var att budskap om fett i syfte att ha hilsa framhalls i ssmmanhang dér ocksa budskap
om fett i syfte att forlora vikt finns med. Dock uttrycks det inte i texterna att viktnedgingen i
sig dr hilsosam utan istéllet att dieten bdde dr hidlsosam och leder till viktnedgdng pa samma
géng. Nér det handlar om dubbla budskap framstédlls det exempelvis att intag av en hog andel
fett ar hilsosamt samtidigt som det framstills att en 1&g andel fett har samma effekt. Flertalet
av texterna speglar ndgon form av diet for att mdnniskor ska kunna uppna resultat. Budskap
om fett som padminner om LCHF-dietens syn pa fett, som dven kallas “fettdieten” eller “’njut-
armetoden” far i de studerade texterna ett stort utrymme, sarskilt inom viktversionen av fett-
budskap. Dessa budskap gér ut pa att dta sd mycket fett som mojligt, mittat som omittat, av
ett antal olika orsaker. Trots detta &r det &ndé vanligt med budskap som liknar de rekommen-
dationer Livsmedelsverket ger om fett sett ur ett hidlsoperspektiv, som visar pd nyttan av att
ata mer av det omattade fettet och mindre av det méttade fettet och transfettet. Sedan finns
ocksa en del radd som foresprakar en mager kosthallning for att forlora vikt eller fa ett gott
samvete. Budskapen som inspireras av LCHF-dieten och Livsmedelsverket samt som fore-
sprakar mager kosthallning for vikten, finns utspritt dver alla versioner. Fa nackdelar och
snabba resultat pavisas med dieterna som beskrivs 1 texterna.




FETT SOM ETT NYTTIGT NARINGSAMNE FOR KROPP OCH SJAL

Haélsoaspekten av fettintag var den version av fettdiskursen som fick mest “’talutrymme” i tex-
terna. Med mest “talutrymme” menas flest meningsbarande enheter. I denna version fram-
stélls fett som ett nyttigt ndringsdmne for sdvil kropp som sjél. Den fysiska aspekten av hilsa
ar att dta fett for att ma battre och fa en mer vilfungerande och friskare kropp, orka béttre och
minska risken for olika typer av sjukdomar. Sett ur ett psykiskt perspektiv pa hilsa handlar
det om att kiinna sig battre till mods genom ett stabilare humor och att kunna njuta av god mat
med gott samvete. Det uttrycks i texterna att de hilsorelaterade resultaten (bdde fysiska och
psykiska) uppnds genom att antingen &ta livsmedel/méltider med hog andel fett, att njuta ge-
nom frossning, livsmedel/maltider med 1ag andel fett (magert), omattat fett/nyttigt fett, livs-
medel dér fett balanseras av kolhydrater och protein/bra sammanséttning av fettsyror. Ibland
omnimns fetterna i form av fettrika livsmedel som olivolja, notter och avokado dér det ut-
trycks att dessa livsmedel rekommenderas antingen pa grund av dess 1aga innehéll av méttat,
hog halt av oméittat fett eller sd rekommenderas de ospecifikt for att de innehaller ett "nyttigt”
fett.

HOG ANDEL/STOR MANGD FETT

En rad hélsoeffekter och kroppsligt utseendemaissiga fordelar, som ett stabilare humor, béttre
somnrytm, vilmaende mage samt friskare, piggare, och uthélligare kropp framstalls 1 hilso-
magasinet vara ett resultat av ett intag av en hog andel fett. ”Laga LCHF som en lapp (...) Re-
sultatet? En friskare och uthalligare kropp, ett jamnare blodsocker, battre sémnrytm, mindre
kroppsfett och mer muskler, sciger Bjérn Ferry” (Topphélsa, 2011:3, s. 75).

Frosseri av fettrika livsmedel/maltider uttrycks som det ultimata alternativet for den njut-
ningslyste. Med en sadan kost behdver ingen oroa sig for viktuppgéng eller ha diligt samvete,
utan de kan snarare frossa. “Ta gérna en extra runda pa julbordsbuffén. Snala inte med den
rokta laxen eller nétknappandet. Med LCHF-julmaten kan du njuta hela julen utan att behéva
oroa dig for trivselkilona som gdrna dyker upp samtidigt som tomten” (Topphélsa, 2011:1, s.
90).




OMATTAT/”NYTTIGT” FETT

Det kommer &dven till uttryck i hdlsomagasinet att intag av omattade fetter &r betydelsefullt for
att fa en vilmaende hud och att tillfora kroppen livsnddvindiga fetter som kroppen inte sjalv
kan tillverka for att undvika bristsjukdomar.

For att vixa och utvecklas pé ett normalt sitt behover barn en balanserad kost. I den ingér
livsnddvéndiga fetter. Livsnodvéndiga fetter fungerar som byggstenar for kroppens celler,
de hjdlper helt enkelt cellerna att vixa och fungera pa ett bra sitt. Men varfor kallas de
livsnodvéndiga? Jo, det ar faktiskt sa att kroppen inte kan producera dessa fetter sjalv, utan
de maste komma fran kosten (Topphélsa, 2011:7, mildareklam).

Omittat fett framstélls ge ett vilméaende hjirta och minska risken for hjart- och karlsjukdomar
och inflammationer.

Istdllet ska vi vélja det goda kolesterolet som sianker det onda kolesterolvirdet. Det hittar vi
i till exempel oliv- och rapsolja, fet fisk som lax och makrill, avokado, nétter och linfron. I
fet fisk hittar vi &ven omega 3 som sidnker blodfetter och verkar antiinflammatoriskt och
omega 6 som sidnker kolesterolvirdet (Topphélsa, 2011:2, s. 24).

I de fall da de omittade fetterna/nyttiga fetterna framstélls i form av specifika fettrika livsme-
del, framhalls det att de ska dtas pa grund av de "’bra” eller “nyttiga” fetterna har positiva ef-
fekter pé vissa funktioner i kroppen som exempelvis hjirtat, men ocksa for dess begransade
innehall av méttat fett som framstills som “de mindre bra” fetterna. “Avokadon dr faktiskt
den enda frukten (jo, det ar en frukt!) som ar fullmatad med enkelomaéttat fett. Detta gréna
guld ger gott om energi av den dir nyttiga sorten som hjdrtlikare gillar (...)” (Topphilsa,
2011: 4, s. 85).

BRA BALANS/SAMMANSATTNING AV FETT

I vissa fall framstélls det hdlsosamma i att ha en bra balans mellan fett med kolhydrater och
protein eller en bra sammanséttning av fettsyror som finns i vissa specifika fettrika livsmedel
och som bl.a. dr bra for humoret. ”(...)men det finns mellanmal som dr betydligt bdttre for din
héilsa och ditt humér (...) Det basta valet ar en mix av torkad frukt/bar, notter och fron. Da
blir det en bra balans mellan kolhydrater, fett och protein” (Topphélsa, 2011: 3, s. 81).




TALIGT MATFETT

Det framtrdder dven en bild av hédlsovinsten med att anvinda ett lampligt matfett vid matlag-
ning, som tal hdga temperaturer utan att niringsimnen forstors. Aven i detta fall 4r det speci-
fika fettrika livsmedel som belyses. ”’| motsats till olivolja, som funkar battre till dressing, ar
rapsolja utmarkt att steka och baka i. Den tal att hettas upp till hoga temperaturer utan att
ndaringsdmnen i den forstors” (Topphélsa, 2011: 5, s. 85).

LAG ANDEL FETT

En del av budskapen om fett som kommer till uttryck i hdlsomagasinet ar att det ar optimalt
att dta en lag andel fett, dven kallat magert och att vélja magrare livsmedel framfor fetare pa
grund av att det dr hdlsosamt, innehéller mer néringsdmnen och leder till ett gott samvete.
"Skriv en lista pa mat som du gillar men som inte dr fet och som du kan dita med gott samvete.
Titta pa den nar hungern sldr till sd vet du vad du ska handla och laga”. (Topphélsa, 2011:6,
s. 61).

FETT SOM ETT VIKTREDUCERANDE OCH MUSKELSTIMULE-
RANDE MEDEL

Denna version av fettdiskursen dr den nést storsta och ddrmed en av de mest dominerande av
de versioner som presenteras 1 denna undersokning. Det uttrycks i texterna att det dr bra att
ata fett for att gé ner 1 vikt samt att det paverkar faktorer som indirekt har en inverkan pé vik-
ten, som kontroll Gver hungern, sétsuget och blodsockret. Budskap om fett i syfte att gé ner i
vikt alternativt behélla vikten finns i olika dimensioner. Dessa dimensioner ar; Hog andel
fett/mattat fett, omattat fett samt 1ag andel fett. Ibland kommer det till uttryck att vissa speci-
fika fettrika livsmedel som exempelvis notter och rapsolja leder till viktnedgang.

HOG ANDEL/MATTAT FETT

Ibland framhélls det att intag av fettrika méltider alternativt en stor andel mittat fett, forutom
att leda till viktnedgéng ocksa okar fettforbranningen, minskar kropps- och underhudsfettet,
Okar muskelmassan, forhindrar bukfetma, samt paverkar faktorer som indirekt har en paver-
kan pa vikten. "Bjud pa nyttigt fet mat och ga ner i vikt-trots matfrossan. (...) Fett ger energi




som hjélper kroppen att 6ka férbranningen. Den energirika maten stannar langre i kroppen
vilket gor att du haller dig mditt lingre” (Topphélsa, 2011:1, s. 90).

Ocksé viktnedgang utan hunger och kalorirdkning lyfts fram i texterna som ett argument till
att dta livsmedel/maltider med hog andel fett. S& hir kommer det bl.a. till uttryck i en artikel
som handlar om “njutmetoden” eller LCHF-dieten dir det handlar om att &ta lite kolhydrater
och istillet mer fett "Ga ner i vikt utan att vara hungrig eller rdikna kalorier”’(Topphilsa,
2011:3, s. 40).

OMATTAT FETT

I annat fall framhalls det att ométtat fett som ibland omnamns i form av specifika fettrika
livsmedel som exempelvis noétter, leder till viktnedgang och faktorer som indirekt paverkar
vikten exempelvis genom minskat sdtsug samt kontroll 6ver hungern och vik-

ten. ”(... Jenkelomdttade fettsyror, som olivolja, notter och avokado, balanserar blodsockret
samtidigt som den sdnker kaloriintaget och 6kar forbrdinningen” (Topphélsa, 2011:2, s. 42).

LAG ANDEL FETT

En tredje grupp av budskap om fett, foresprakar en lag andel fett i kosten, en sé kallad mager
kosthéllning, dar det reckommenderas att dta magert fett och att vilja magrare livsmedel fram-
for fetare for att det ger féarre kalorier, 0kar fettforbranningen, haller blodsocker och hunger i
schack och leder till viktnedgéng. “Detta ir mayodieten. En kalori- och fettsnal diet baserad
pa medicinsk forskning och vetenskapliga rén. Metoden garanterar snabb och saker vikt-
minskning och ldr dig enkla, sunda matvanor” (Topphélsa, 2011:4, s. 45).

FETT SOM ETT OHALOSAMT NARINGSAMNE FOR INDIVID OCH
MIL]O

I denna version av fettdiskursen framstélls fett som ett ohédlsosamt néringsdmne for individ
och milj6. Det &r den version som framstar som den minsta av de versioner som presenteras i
denna studie. Inte alla fetter pekas ut som ohédlsosamma. Inte heller kommer det till uttryck att
det ar viktigt att helt undvika fett. Daremot pekas ett for stort intag av fett eller specifika fetter
ut som ohdlsosamma. Ibland framstélls dessa specifika fetter vara ohdlsosamma som ett resul-
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tat av ovarsam behandling i form av upphettning vid matlagning. Nér det handlar om speci-
fika fetter, framstills ménga ganger transfett och mattat fett som boven i dramat”.

HOG ANDEL FETT/MATTAT/TRANS/"DALIGT” FETT

Ett stort intag av mittat fett eller stor méngd fett i kosten framstélls ge upphov till ohélso-
samma effekter pa kroppen som igentdppta blodkérl, forhojt kolesterol och 6kad risk for hjart-
och kérlsjukdomar. ” (...)for mycket mdittat fett dr kopplat till hijt kolesterol och hjdrt- och
kérlsjukdomar” (Topphilsa, 2011: 3, s. 40).

Det kommer &dven till uttryck att ett intag av en stor mingd fett dr ohédlsosamt i samband med
att resa, da det latt kan orsaka illaméende och krakningar, dvs. &ksjuka. ’Ddremot bér du
undvika mdltider med mycket fett, eftersom det kan gora att du ldttare mdr illa”. (Topphélsa,
2011:6, s. 24).

I vissa fall uttrycks det att vissa specifika fettrika livsmedel som t.ex. palmfett eller en viss
korvsort bor undvikas da de framstélls som déliga for hdlsan och miljon. Det framstélls ex-
empelvis som daligt for hdlsan genom att de innehaller transfett, en stor méngd fett eller ”da-
ligt” fett.

UPPHETTNING AV FETT

Slutligen forekommer budskap dér negativa konsekvenser av for mycket och ihdrdigt upp-
hettande av oljor i matlagningssituationer framfors. Har framliggs att upphettning paverkar
oljans ndringsinnehall negativt, att negativa biprodukter bildas och att fettet forstors som ett
resultat av upphettningen "Ju mer upphettning och ju ldngre tid det pagar, desto mer forstors
fettet. Det forstors inte sa att det forsvinner, utan istéllet bildas det trista &mnen, daribland
transfett, av det” (Topphilsa, 2011: 5, s. 47).
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DISKUSSION

Undersokningens syfte var beskriva och analysera vilka versioner av hur fett som nérings-
amne och fettrika livsmedel framstills i ett hdlsomagasin. Nedan diskuteras undersokningens
metod och resultat.

METODDISKUSSION

I denna studie anvéndes en diskursanalytisk ansats vid analys av materialet. Det finns flera
fordelar med att anvénda en diskursanalys. En fordel &r att diskursanalyser kan visa pd de fo-
reteelser som ménniskor tar for givet, de vedertagna “sanningar” som utgdr det centrala i dis-
kursen, samt kan frambéra nya “’sanningar” som ddrmed utmanar de redan etablerade san-
ningarna (Korp, 2004). Detta innebir att det som anses sjélvklart och oproblematiskt blir ifra-
gasatt. Ytterligare en fordel ar att diskursanalysen rekommenderar analys av makt och identi-
tet sa att olika aktorer i samhillet inte far lika stor betydelse, dvs. att det som framkommer
blir det viktiga och inte vem som framfor det (Bergstrom et al., 2005). Pa grundval av dessa
fordelar och for att diskursanalysens mening &r att komma fram till vilket budskap en text
formedlar och vad forfattaren vill ha sagt, snarare d4n bakomliggande orsaker till varfor bud-
skapet framfordes, ansags diskursanalysmetoden lamplig 1 forhallande till studiens syfte. Dis-
kursanalysen har ocksé fatt en del kritik. Bland annat riskerar diskursanalysen att inta en ide-
alistisk position, dir verkligheten blir en konstruktion, en synvilla, genom att verkligheten
forklars genom forestéllningar och begrepp. Om all verklighet skulle ses genom diskurser,
skulle det inte finnas ndgon verklighet. En annan nackdel &r diskursanalysens tendens till re-
lativism, som innebdr att ingen objektiv och generell kunskap existerar. Allt ses d4 som for-
mat av spriket. Darav kan verkliga hdndelser som beskrivs med ett uttryckslost sprék och som
inte héller sig till fakta riskerar att endast framstd som konstruktioner av verkligheten. Likasé
kan texter som skrivs pd det mest levande sitt framstd som sanningsenliga. Eftersom denna
studie handlar om att beskriva och analysera vilka versioner av hur fett som nédringsdmne och
fettrika livsmedel framstélls 1 ett hdlsomagasin, ansdgs en kvalitativ metod passa bést dé kva-
litativa metoder handlar om att gestalta ndgot (Starrin & Svensson, 1994). En fordel med kva-
litativa studier dr att de oftast anses vara mer léttbegripliga for ldsaren da resultatet skrivs ut
pa ett konkret och lattforstieligt sitt (Trost, 2005). Nackdelen &r att det lilla och begriansade
urvalet som anvénds i kvalitativa studier och som anvinds 1 denna studie, inte ir representa-
tivt 1 statistisk mening. Dock &r det inte denna studies mening.
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Studiens kvalitet och troviardighet diskuteras hir utifran begreppen tillforlitlighet, palitlighet,
overforbarhet och noggrannhet. Studien anses palitlig och tillforlitlig med tanke pa att dennes
tillvagagangssatt utforligt beskrivs i metoddelen. Resultatet presenteras forutom 1 l6pande
text, dven 1 form av citat och bilaga i slutet, dar det gar att se alla kostrad som framkommit.
Det visar pa en transparens i analysen (se bilaga 1). Utefter arbetets gédng har studien diskute-
rats med handledare och andra personer som varit behjilpliga med uppsatsen, vilket okar till-
forlitligheten och pélitligheten ytterligare. Vad géller overforbarheten &r inte resultatet fran
denna studie representativt pa alla hdlsomagasin, d& urvalet ar litet och begrinsat. Urvalet an-
ses anda lampligt med tanke pa en trolig anhopning av budskap om fett infor ”’bikinisi-
songen”. Dessutom anses fOrra arets upplagor av magasinet aktuella och tidsenliga, d& nuva-
rande 4rs alla virnummer @nnu inte hade kommit ut da studien pabdrjades. Trots det lilla ur-
valet, dr det andd mgjligt att dven andra hédlsomagasin framstéller fett som néringsdmne pa
liknande sdtt, som det visat sig i denna studie. Ett mer representativt resultat kunde dock fas
om studien hade gjorts pé flera hdlsomagasin. Studien uppnar ocksa noggrannhet, dd mycket
tid lagts ned pa insamling av data och dataanalys vid omsorgsfullt utviljande och granskning
av texter. Det gér att spara originalkdllorna i texten genom att referenser konsekvent anges 1
texten. I vissa fall var det svért att bestimma vilka texter som var relevanta som underlag for
studien. Svérigheterna lag i att besluta vilka textmaterial som skulle rdknas med i studien.
Detta for att fettdiskursen sags genom “kostvetarglasdgonen” istéllet for genom gemene mans
ogon. Detta innebir exempelvis att fettinnehallande livsmedel uppfattades gélla fett, fastéin
dess egentliga mening snarare handlade om att rekommendera livsmedlet for dess innehall av
ett annat naringsdmne, exempelvis protein. Koderna granskades bl.a. darfor ett antal gdnger
utifran studiens syfte for att radera de koder som inte motsvarade syftet. Koderna jimfordes
ocksé med originaltexterna vid ett antal tillféllen, for att fi dem s& nédra originalet som mgj-
ligt. En faktor som mdjligen kunde inverka pa resultatet var att meningsbarande enheter i
vissa fall hade ett vagt budskap, sé att analysen och didrmed kodningen forsvarades. Darfor
blev de koder som detta géllde ocksé svéra att placerade i de olika versionerna.

Vid analys av texten framkom att hdlsoaspekten av budskap om fett var storst, viktaspekten
kom pa andra plats och ohélsoperspektivet var den version som hade minst antal budskap om
fett. Det dr mojligt att viktaspekten 1 egentlig mening hade varit storst, om antalet artiklar som
handlar om viktnedgéng hade riknats istéllet for antal meningsbiarande enheter. Halsovinster
anvinds ofta i1 texterna som argument till att bl.a. g pa en viss viktminskningsdiet och ibland
forekom ett flertal olika hélsorelaterade argument i en och samma artikel om viktnedgéng.
Detta kan mdjligtvis ha pdverkat att budskap om fett kopplat till hilsa blev fler till antalet &n
budskap om fett kopplat till viktnedging.
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RESULTATDISKUSSION

Resultatet visar pé en spretig bild av de budskap om fett som nédringsdmne som magasinet
Topphélsa formedlar i de texter som undersokts. Budskapen som ges har ett flertal olika syf-
ten dér hélsoaspekten, tétt foljt av viktaspekten dr de mest vanliga. Detta &r inte helt forva-
nande da det i1 liknande studier, visat att det inom media ar ett stort fokus sarskilt pa viktned-
gang, men dven pa hélsa (Sandberg, 2004; Nobrell et al 2007; Nilsen, 2006; Franjkovic, 2009;
Ronnbick et al 2011; Douglas et al 2006). En trolig anledning till att hdlsoaspekten far storst
utrymme i Topphilsa #r just att det ir ett hilsomagasin. Aven om det inte skiljde nimnvirt
mycket mellan viktaspekten och hélsoaspekten av kostrdden dr det dock ovéntat att viktper-
spektivet av fett inte blev den storsta versionen. Detta da det ar ett sé stort fokus pa kroppsligt
utseende 1 samhaéllet idag, inklusive kroppsvikt (Sandberg, 2004; Nobrell et al, 2007; Nilsen,
2006).

Det som ytterligare bidrar till den spretiga bilden é&r att det inom varje version, viktaspekten
exempelvis, ofta finns ett flertal olika dimensioner av budskap om fett dvs. olika végar att
uppnd samma resultat genom intag av olika typer av fetter. Exempelvis framkom det att mét-
tat fett ledde till viktnedgéng samtidigt som det visade pé att omattat fett eller specifika fett-
rika livsmedel ledde till viktnedgéang i ett och samma magasin. Framstéllningen av fett som
ndringsdmne visar ocksd 1 vissa fall pad motstridiga budskap. Ett budskap om fett kan exem-
pelvis vara att dta en hog andel fett for att det anses hélsosamt, medan ett annat istéllet kan
vara att dta en 1ag andel eller begrinsat med fett pga. att det anses hédlsosamt. Fettfragan tycks
vara en “never ending story”.

Studier bekraftar att allménheten stdndigt moter en otalig miangd kostinformation som ofta ar
motsdgelsefull (de Almeida et al., 1997; Barnett et al., 2011). Detta talar for att hdlso- och
fettdiskursen inom media kan vara forvirrande for ménniskor i allménhet (de Almeida et al.,
1997). Det riskerar att médnniskor far svart att veta hur de ska forhélla sig till fett (Sandberg,
2005).

Flertalet budskap om fett som framstilldes, har nagon koppling till en diet som oftast dr en
viktminskningsdiet, vilket inte dr ovdntat, med tanke pa de manga dieter som florerar i sam-
héllet idag. Att LCHF-dieten eller andra dieter som foresprékar att dta mycket fett, ar ett ofta
aterkommande tema 1 Topphalsa, ir inte forvadnande eftersom dessa dieter blivit mycket ’pé
modet” under den senaste tiden. Samtidigt dr det stor spridning av budskap som liknar de re-
kommendationer Livsmedelsverket ger, om att for hédlsans skull d4ta mindre av det méttade
fettet, mer av det omaittade och att inte 6verdriva intaget av fett, 1 motsats till det LCHF- me-
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toden forordar. Det kan tyckas underligt med tanke pa att de nuvarande néaringsrekommendat-
ionerna angaende fett fatt en hel del kritik i samhéllet (Bryngelsson, 2008; Sundberg et al.,
2008).

Det dr virt att fundera pa varfor bantning och viktnedging skrivs sd mycket om i Topphélsa,
nér det inte #r ett magasin om att banta. Aven om det inte explicit uttrycks, dvs. i skrift, savil
1 Topphélsa som 1 andra hdlsomagasin (Franjkovic, 2009; Nilsen, 2006) att bantning, viktned-
ging och smalhet sammankopplas med négot gott, efterstrdvansvért och hédlsosamt, kan det
andd underforstatt framstd pd sé vis. Genom att frekvent skriva om viktnedgang och fram-
lagga hélsofordelarna med de ménga viktminskningsdieterna och liknande som omnamns 1
magasinet, uppmuntras manniskor till beteendet, vilket i sin tur ger forstaelsen att viktminsk-
ning anses som nagot gott, efterstravansvért och hélsosamt. Det sker hér en disciplinering, en
slags inldrning fran medias sida. Detta kan ha att géra med att fetma och dvervikt ar en vil
kind riskfaktor for flera kroniska sjukdomar som exempelvis hjért- och kérlsjukdomar (Abra-
hamsson et al., 2006). Viktnedgang i detta fall kan ge en stor hédlsovinst (Ibid). Det kan &ven
ha att gora med att det dr psykiskt hilsosamt for en overviktig person att g ner 1 vikt, da
denne kan kéinna sig mer tillfredstilld med sig sjdlv efter en viktnedgang och diarmed fa béttre
psykisk hélsa. Dock kan det tvartemot bli rent ohédlsosamt, sévil psykiskt som fysiskt, nér
viktnedgangen anvénds som ett redskap i stridvan efter den “’perfekta” kroppen. Det bekréftas
bl.a. i studien av van den Berg et al (2007), dér det visat sig att artiklar om viktnedgang i
hilsomagasin kan ha ett starkt ohdlsosamt viktkontrollsbeteende bland tonérstjejer.

Varfor budskap om fettets negativa aspekt fatt ett mindre spelutrymme i denna undersékning,
kan vara svart att veta. Vanligtvis dr “skramselpropaganda” en vanlig taktik for att fa manni-
skor att dndra sina vanor (Sandberg, 2004). Det kan hinda att dessa budskap far mer utrymme
infor vintern, da det troligtvis inte &r lika stort fokus pa viktnedgéng som infoér sommaren. In-
for sommaren verkar viktnedgéng vara forsta prioritet och da anses det kanske inte lika viktigt
att tinka pé de negativa aspekterna av att éta fett.

Det gér att konstatera att vissa fragor lyfts fram och andra inte och det som framstills blir till
en ’sanning”’. Bakom den ”sanning” media véljer att lyfta fram, gdmmer sig troligen fler mo-
tiv, dn att de har som Onskan att se manniskor dndra sina kostvanor. Enligt socialkonstruktiv-
ismens tankesétt, ar det mojligt att se det som att magasinets framstillning av budskap om fett
ar “ett blandverk”- dar bakom den verkliga verkligheten lurar (Barlebo Wenneberg, 2001).
Nir vissa forestillningar uppmuntras till och framhalls (exempelvis viktnedgang) och andra
inte, sker enligt Foucaults synsétt en inldrning i hur manniskor bor ténka i dessa fragor, en
slags disciplinering (Ohman, 2008). Detta innebir alltsa att media disciplinerar sina lisare till
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att tycka och tinka pa ett visst sitt, tills de tillslut tror pa det. Uttrycket "Om man hér ndagot
sdgas tillréckligt mdanga ganger, tror man pa det” skulle ocksé kunna kopplas till denna syn.

Disciplineringen kan dven ses ur ett maktperspektiv ddar media utdvar en form av makt pé sina
dhorare, ndr de framfor hilsofrdgor pa ett positivt eller negativt sitt (Ohman, 2008). For att ta
exemplet med LCHF-dieten, kommer media i en maktposition nar de framhaller LCHF-
metoden som den optimala kosthallningen. Genom de etablerade och rddande ’kunskaper” de
presenterar, manas méanniskor att handla pa ett visst sitt och om de sedan f6ljer maningarna
skapas eller fortgdr LCHF-diskursen. Pa sa sitt blir minniskorna till maktens redskap. Samma
sak kan dven ses med exemplet viktnedgdng och smalhet. Médnniskor handlar alltsa som ett
resultat av en viss diskurs, men genom att studera handlandet kan en forstaelse fas for hur
diskurser uppstér och sprider sig.

Det dr tidigare ndmnt att media har stort inflytande pa ménniskor, och darfor borde de fragor
som far storst talutrymme i media ocksé pdverka méinniskor mest, vilket &r mdjligt i fallet
med exempelvis viktnedgédng. Darmed &r det inte sagt om media paverkade samhillet, eller
vice versa.

Media har sin egen agenda att slédppa fram den information de vill slédppa fram. De har stor
makt att sdtta agendor, dvs. vad ménniskor bor bry sig om och gora ndgot at, samt att rama in
fragor, dvs. hur méinniskor ska tdnka om dem (Leask et al., 2010). En mdjlighet ar att delar av
den information som framkommer 1 hdlsomagasinet, styrs av ekonomiska motiv. Det kan
handla om att silja s4 ménga l6snummer som mdjligt eller att mottaga bidrag frén olika livs-
medelsforetag och producenter om deras varor och tjanster framlaggs pa ett positivt sitt. En
annan mojlighet dr att de som stér bakom hédlsomagasinet later sina egna dsikter och dverty-
gelser om olika foreteelser styra vad som framkommer i magasinet.

Media kan ocksé, som tidigare nimnt vara en mindre 1dmpad kanal for korrekt vetenskaplig
information pga. att de har andra virden och syn pa vetenskaplighet (Leask et al., 2010). For
dem kan det hinda att det forst och frimst handlar att sélja l6snummer och da kan de forbise
eller t.o.m. tillata felaktig information att spridas.

Vidare kan budskapen i denna studie tolkas som att de ger effektiva resultat, &r enkla att folja,
och att det med létthet gar att géra beteendefordandringar, dvs. mirakelkurer pa nolltid. Kanske
det ocksé gér att utrycka sig enligt studiens titel: Halsosam och latt pa enkelt sétt med réatt
fett! Detta bekréftas bl.a. av Larsson et al (2011). Slutligen kan kostrdden som ges i hdlsoma-
gasinen fi konsekvenser for folkhélsan, pa gott eller ont, i och med att de har en betydande
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paverkansfaktor pa ménniskor hilsobeteenden (Sandberg, 2005). I de fall da felaktig inform-
ation om hélsofragor basuneras ut, kan det fa forodande konsekvenser for folkhdlsan (Barnett
etal., 2011). Dock &r saken den rakt motsatta om vetenskapligt korrekt information sprids ef-
tersom media &r det framsta verktyget att na ut med hélsobudskap (Sandberg, 2004). D& har
den en stor potential till bittre hélsa for manga.

KONKLUSION

Slutsatsen &r att Topphélsa formedlar en spretig bild av fett som néringsdmne. Budskap om fett
som inspirerats av LCHF-metoden och andra liknande dieter, far stort utrymme i det stude-
rade artikelmaterialet, men dven information som liknar de rekommendationer Livsmedels-
verket ger angdende fett far utrymme i texterna. Framstillningen visar ocksa pa motstridiga
budskap, dir manniskor riskerar ha svart att veta vad de ska tro pa.

IMPLIKATION

Hilso- och kostfragor far stor uppmérksamhet i dagens samhille och informationen méanni-
skor moter &r ofta svarbegriplig och inkonsekvent. De budskap som formedlas i hdlsomagasin
kan fa konsekvenser for folkhilsan, pa gott eller ont, i och med att de kan utgdra en betydande
paverkansfaktor pd minniskors hilsobeteenden. Dessutom finns det luckor 1 hur hilsobudskap
kommuniseras till allmidnheten. Darav &r det av vikt att vidare bedriva forskning inom saval
hélso- och kostfrdgor i media som inom forskningen. Vid en fordjupning av denna studie
kunde det vara av intresse att undersoka fler hilsomagasins framstéllningar av fett som né-
ringsdmne. Det vore dven intressant att undersoka vad forskningen presenterar angdende re-
kommendationer om fett. Detta {for att fi ménniskor medvetandegjorda om spretigheten” i
den hilso- och kostinformation som sprids sa att de kan fa ett mer kritiskt forhallningssétt till
det media formedlar men ocksé fa 6kad forstaelse for media och dess makt. Utbildningar
inom hilso- och kostomradet borde dessutom bli béttre pa att ta upp dessa fragor sa att de som
arbetar med hélsofragor har detta med sig niar de handskas med olika typer av hdlsobudskap.

27



REFERENSER

Abrahamsson, L., Andersson, A., Becker, W., & Nilsson, G. (2006). Naringslara for hogsko-
lan. Stockholm: Liber.

Carduccia, A., Alfanib, S., Sassic, M., Cininic,A., & Calamusab, A. (2011). Mass media
health information: Quantitative and qualitative analysis of daily press coverage and its rela-
tion with public perceptions. Patient Educ Couns, 82(3),475-478.

Barlebo Wenneberg, S. (2001). Socialkonstruktivism—positioner, problem och perspektiv.
Helsingborg: Liber.

Barnett, J., McConnon, A., Kennedy, J., Raats, M., Shepherd, R., Verbeke, W., ...Wall, P.
(2011). Development of strategies for effective communication of food risks and benefits

across Europe: design and conceptual framework of the FoodRisC project. BMC Public He-
alth, 11(308), 1-9. doi: 10.1186/1471-2458-11-308

Berglund, C., & Karlsson. (2006) Det feta barnet; En diskursanalys av dagspressens fram-
stallning av barn som beddms som Gverviktiga eller feta (Kandidatuppsats). Stockholm: In-
stitutionen for socialt arbete, Stockholms universitet. Tillgdnglig: http://su.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:196883

Bergstrom, G. & Boréus, K. (2005). Textens mening och makt—Metodbok i samhdllsveten-
skaplig text- och diskursanalys. Lund: Studentlitteratur.

Bjorklund, E. (2008). Constituting the Healthy Employee? Governing gendered subjects in
workplace health promotion (Doctoral dissertation, Faculty of Social Sciences, 90). Umea:
Pedagogiska institutionen. Tillgdnglig: http://www.avhandlingar.se/avhandling/0f346d116c/

Bonnier tidskrifter. (2012). Topphélsa: Tidningen som haller dig pa topp. Hamtad 2012-06-
07, fran http://www.bonniertidskrifter.se/varumarken/kvinna-livsstil/ToppHalsa/

Bryngelsson, S. (2008). Hearing om fett: bor reckommendationerna dndras?. Nordisk nutrition,
4, 35.

28


http://su.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:196883
http://su.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:196883
http://www.avhandlingar.se/avhandling/0f346d116c/
http://www.bonniertidskrifter.se/varumarken/kvinna-livsstil/ToppHalsa/

Borjesson, M. (2009): Diskurser och konstruktioner: en sorts metodbok. Lund: Studentlittera-
tur.
Borjesson, M., & Palmblad, E. (2007). Diskursanalys i praktiken. Slovenien: Liber.

de Almeida, MDV., Graga, P., Lappalainen, R., Giachetti, I., Kafatos, A., Remaut de Winter,
AM., & Kearney, JM. (1997). Sources used and trusted by nationally-representative adults in
the European Union for information on healthy eating. European Journal of Clinical Nutri-
tion, 51 (2), 16-22.

Calzolari, 1., Fumagalli, S., Marchionni, N., Di Bari, M. (2009). Polyunsaturated fatty acids
and cardiovascular disease. Current Pharmaceutical Design, 15(36), 4094-4102.

Carlsson, A., & Koppfeldt, T. (2003). Bild och retorik i media. Helsingborg: Liber.

Douglas, W. & Sundstrom, P. (2006). Glykemiskt index- ett index pa en inre hélsa eller ett
attraktivt yttre? En kvalitativ analys av hur Aftonbladet och Dagens Nyheter framstéller Gl
(kandidatuppsats). Lund: Enheten for medie- och kommunikationsvetenskap, Lunds universi-
tet. Tillgénglig: http://www.lu.se/0.0.1.s?71d=19464&postid=1324937

Ekuriren.se. (2011). Barn ska ha standardmjélk. Himtad 2012-08-23, fran
http://ekuriren.se/ledareasikter/insandare/1.1012393-barn-ska-ha-standardmjolk

Ellison, C., White, H. & McElhone, S. (2007) A content analysis of magazine diets in relation
to the Eatwell Plate. Journal of Human Nutrition & Dietetics, 24(3), 282.

Eriksson, S. (2009). Studies on nutrition, body composition and bone mineralization in
healthy 8-yr-olds in an urban Swedish community (Doctoral thesis, Institute of Clinical Sci-
ences, ?). Goteborg: Intellecta Infolog. Tillgénglig: https://gupea.ub.gu.se/handle/2077/20457

Erkkild, A., de Mello, VD., Risérus, U., & Laaksonen, DE. (2008). Dietary fatty acids and
cardiovascular disease: an epidemiological approach. Progress in Lipid Research, 47(3):172-
87.

Franjkovic, D. (2009). Vad ar hélsa: En diskursanalys av halsotidningen Ma bra (Kandidat-
uppsats). Orebro: HumUs Akademin, Orebro universitet. Tillgéinglig: http://oru.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:303364

29


http://www.lu.se/o.o.i.s?id=19464&postid=1324937
http://ekuriren.se/ledareasikter/insandare/1.1012393-barn-ska-ha-standardmjolk
https://gupea.ub.gu.se/handle/2077/20457
http://oru.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:303364
http://oru.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:303364

Gripsrud, J. (2002). Understanding media culture. London: Hodder Arnold Publication.

Gupta, A. & Sinha, A. K. (2010). Health Coverage in Mass Media: A Content Analysis. J
Communication, 1(1), 19-25.

U Jakobsen, M., Overvad, K., Dyerberg J., & L Heitmann B.(2008). Intake of ruminant trans
fatty acids and risk of coronary heart disease. International Journal of Epidemiology,
37(1):173-182. doi: 10.1093/ije/dym243

Korp, P. (2004). Halsopromotion. Lund: Studentlitteratur.

Kostenius, C & Lindqvist, A-K. (2006). Halsovagledning: Fran tanke till ord och handling.
Danmark: Studentlitteratur.

Kummerow, FA. (2009). The negative effects of hydrogenated trans fats and what to do about
them. Atherosclerosis, 205(2), 458-65.

Larsson, M. (2010). Vad ar halsa: En kritisk diskursanalys av tv-programmet Toppform
(Kandidatuppsats). Lulea: Institutionen for Musik och medier, Luled tekniska universitet.
Tillgdnglig: http://epubl.ltu.se/1402-1773/2010/281/LTU-CUPP-10281-SE.pdf

Larsson, H., & Smedberg, H. (2011). Sa latt branner du mer fett: En kritisk diskursanalys av
Aftonbladet.se:s néatbaserade viktartiklar (Kandidatuppsats). Halmstad: Sektionen for hilsa
och sambhille, Hogskolan 1 Halmstad. Tillgénglig: http://hh.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:477194

Leask, J., Hooker, C. & King, C. (2010). Media coverage of health issues and how to work
more effectively with journalists: a qualitative study. BMC Public Health, 10(535), 1-7. doi:
10.1186/1471-2458-10-535

Livsmedelsverket. (2012a). Fragor och svar om LCHF. Himtad 2012-06-13, frén
http://www.slv.se/sv/Fragor--svar/Fragor-och-svar/Mat-och-naring/Fragor-och-svar-om-
LCHF/

Livsmedelsverket. (2012b). Hur paverkar fettkvaliteten risken for hjartinfarkt. Himtad 2012-
09-19, fran http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Maten-och-var-halsa/Hur-kan-
mattat-fett-oka-risken-for-hjartinfarkt/

30


http://epubl.ltu.se/1402-1773/2010/281/LTU-CUPP-10281-SE.pdf
http://hh.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:477194
http://hh.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:477194
http://www.slv.se/sv/Fragor--svar/Fragor-och-svar/Mat-och-naring/Fragor-och-svar-om-LCHF/
http://www.slv.se/sv/Fragor--svar/Fragor-och-svar/Mat-och-naring/Fragor-och-svar-om-LCHF/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Maten-och-var-halsa/Hur-kan-mattat-fett-oka-risken-for-hjartinfarkt/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Maten-och-var-halsa/Hur-kan-mattat-fett-oka-risken-for-hjartinfarkt/

Livsmedelsverket. (2005). Svenska naringsrekommendationer; Rekommendationer om naring
och fysisk aktivitet. Uppsala: Livsmedelsverket.

McCool J, Cussen A & Ameratunga S. (2011). Media reporting of global health issues and
events in New Zealand daily newspapers. Health Promot J Austr, 22(3),228-30.

Micha, R., & Mozaffarian, D. (2009). Trans fatty acids: effects on metabolic syndrome, heart
disease and diabetes. Nature Reviews Endocrinology, 5(6), 335-44.

Micha, R., & Mozaffarian, D. (2010). Saturated Fat and Cardiometabolic Risk Factors, Coro-
nary Heart Disease, Stroke and Diabetes: a Fresh Look at the Evidence. Lipids, 45(10):893-
905. doi: 10.1007/s11745-010-3393-4

Mozaffarian, D., Micha, R., & Wallace, S. (2010). Effects on Coronary Heart Disease of In-
creasing Polyunsaturated Fat in Place of Saturated Fat: A Systematic Review and Meta-
Analysis of Randomized Controlled Trials. Plos Medicine, 7(3), e1000252. doi:
10.1371/journal.pmed.1000252

Mozaffarian, D., & C Willett, W. (2007). Trans Fatty Acids and Cardiovascular Risk: A
unique Cardiometabolic Imprint?. Current Atheroscler reports, 9(6):486-493.

Nationalencyklopedin [NE]. (2012). Magasin. Tillganglig:
http://www.ne.se.ezproxy.ub.gu.se/lang/magasin

Nobrell, J., & Persson, P. (2007). Ett fett problem - en diskursanalys kring medias rapporte-
ring om overvikt (Kandidatuppsats). Lund: Socialhdgskolan, Lunds universitet. Tillganglig:
http://lup.lub.lu.se/luur/download?func=downloadFile&recordOId=1324361&fileOld=13243
62

Nilsen, A. (2006). Halsa som huvudsak: En diskursanalys av halsa i popularmedia (Magis-
teruppsats).LinkOping: Institutionen for samhaélls- och vélfardsstudier, Link&pings universitet.
Tillgénglig: http://liu.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:22021

Nilsson, R. (2008). Foucault—en introduktion. Lund: Egalité.

31


http://www.ne.se.ezproxy.ub.gu.se/lang/magasin
http://lup.lub.lu.se/luur/download?func=downloadFile&recordOId=1324361&fileOId=1324362
http://lup.lub.lu.se/luur/download?func=downloadFile&recordOId=1324361&fileOId=1324362
http://liu.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:22021

Paulsson, S. (2006) "Junk.djungel”, "folkrérelser” och “ogenerat mumsande”; En diskursa-
nalys 6ver dags- och kvallspressens gestaltning av 6vervikt och fetma (Kandidatuppsats).
Stockholm: Institutionen f6r socialt arbete, Stockholms universitet. Tillganglig: http://su.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:189503

Persson, K.(2011). Medias paverkan pa individers kostvanor och fysiska aktivitet: En kvalita-
tiv studie om livsstilsbudskap och halsa (Kandidatuppsats). Gévle: Akademin for hélsa och
arbetsliv, Hogskolan i Gévle. Tillgdnglig: http://hig.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:399089

Resumé. (2007). Halsotidningar i topp. Himtad 2012-06-07, fran
http://www.resume.se/nyheter/tidskrifter/2007/02/23/halsotidningar-i-topp/

Rioux, V., & Legrand, P. (2007). Saturated fatty acids: simple molecular structures with com-
plex cellular functions. Current Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care, 10(6),
752-758.

Roénnbéck, C., & Johansson, N. (2011). 200 hamburgare = minus 34 kilo: En kritisk diskurs-
analys av den kroppsliga halsans konstruktion i svensk skriven nyhetsmedia (Kandidatupp-
sats). Eskilstuna/Visteras: Akademin for hallbar samhélls- och teknikutveckling, Milardalens
hogskola. Tillgénglig: http://mdh.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:390916

Sandberg, H. (2004). Medier och fetma: en analys av vikt (Doktorsavhandling, Lund Studies
in Media and Communication, 8). Lund: Sociologiska institutionen. Tillginglig:
http://lup.lub.lu.se/luur/download?func=downloadFile&recordOId=21669&tileO1d=632926

Sandberg, H. (2005). Medier som arena for hdlsokommunikation. Nordicom Information,
27(2), 27-36.

Seale, C. (2004). Health and the Media. United Kingdom: Blackwell Publishing.

Starrin, B., & Svensson, P.G. (1994). Kvalitativ metod och vetenskapsteori. Lund: Studentlit-
teratur.

Stender, S., & Dyerberg, J. (2004). Influence of Trans Fatty Acids on Health. Annals of Nut-
rition & Metabolism, 48(2):61-66. doi: 10.1159/000075591

32


http://su.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:189503
http://su.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:189503
http://hig.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:399089
http://hig.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:399089
http://www.resume.se/nyheter/tidskrifter/2007/02/23/halsotidningar-i-topp/
http://mdh.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2:390916
http://lup.lub.lu.se/luur/download?func=downloadFile&recordOId=21669&fileOId=632926

Sundberg, R., & Hedbrant, J. (2008). Vilseledande om fett: Kritisk granskning av kostrad fran
expertgrupper. Lakartidningen, 105(20), 1480-1482.

SVT Jonkopingsnytt. (2012). Har ar det mer fett i skolmaten. Himtat 2012-06-07, fran
http://svt.se/svt/jsp/Crosslink.jsp?d=130321&a=2724550

Swanson, D., Block, R., & Mousa, SA. (2012). Omega-3 fatty acids EPA and DHA: health
benefits throughout life. Advances in Nutrition, 3(1):1-7.

Trost, J. (2005). Kvalitativa intervjuer. Poland: Studentlitteratur.

Tullgren, C. (2004). Den vélreglerade friheten: Att konstruera det lekande barnet (Doktors-
avhandling, Malmé Studies in Educational Sciences, 10). Malmdo: Reprocentralen, Lérarut-
bildningen Malmo hogskola. Tillginglig:
http://dspace.mah.se:8080/bitstream/handle/2043/7828/valreglerade_friheten.pdf?sequ

van den Berg, P., Neumark-Sztainer, D., Hannan, PJ., & Haines, J. (2007) Is dieting advice
from magazines helpful or harmful? Five-year associations with weight-control behaviors and
psychological outcomes in adolescents. Pediatrics, 119(1), 30-37. doi:10.1542/peds.2006-
0978.

Vetenskapsradet. (u.d.). Forskningsetiska principer: inom humanistisk-samhallsvetenskaplig
forskning. Stockholm: Elanders Gotab.

Wahrburg, U. (2004). What are the health effects of fat. Eur J Nutr, 43(1), I/6—1/11. doi:
10.1007/s00394-004-1103-9

Winther Jorgensen, M., & Phillips, L. (2000). Diskursanalys som teori och metod. Lund: Stu-
dentlitteratur.

Ohman, M. (2008). Att analysera socialisationens riktning ur ett maktperspektiv. Utbildning
& Demokrati, 17(3), 69-88.

33


http://svt.se/svt/jsp/Crosslink.jsp?d=130321&a=2724550
http://dspace.mah.se:8080/bitstream/handle/2043/7828/valreglerade_friheten.pdf?sequ

o= Version
o= Dimension
m= Kod

BILAGA 1

e FETTSOMETT NYTTIGT NARINGSAMNE FOR KROPP OCH SJAL
o Hobg andel/stor mangd fett

At fet mat for hilsan (s. 90 nr 1)

At fet mat for energi (s. 90 nr 1)

At mer fett for att kiinna sig piggare och ha mer energi (s. 41 nr 3)
At fett och minska humérsvingningar och sockerdippar (s. 41 nr 3)
At fett och f4 1angsammare mage (s. 41 nr 3)

At fettrik mat for friskare och uthélligare kropp, kiinna sig frisk och fa
bittre somnrytm (s 75 nr 3)

Njut av fett utan oro for viktuppgéang (s. 90 nr 1)

Njut av fett (s. 42 nr 3)

Njut med fet mat (s. 75 nr 3)

At s& mycket fett du vill (s. 42 nr 3)

At fettdiet for njutning (s.40 nr 3)

o Omdttat/ " nyttigt” fett

At det goda kolesterolet som sinker det onda kolesterolet, verkar in-
flammationshdmmande och sidnker blodfetter (s. 24 nr 2)

Byt miittat fett mot flerométtat for hilsan (s. 40 nr 3)

At omiittat fett for séinkt kolesterol (s. 85 nr 5)

Byt det ohédlsosamma mattade fettet mot det hdlsosamma ométtade {for
hélsan (s. 40 nr 3)

At livsnddvindiga fetter for byggsten for kroppens celler och som be-
hovs for att barn ska védxa och utvecklas normalt (Milda reklam nr 6)
At bra fetter fran t.ex. fet fisk och linfrdolja for vilmaende hud med bra
fetter (s. 81 nr 5)

At rapsolja for nyttan (s.32 nr 1)

At jattenattljusolja som innehaller gammalinolensyra (omittad fettsyra)
for hormonkontroll (s. 37 nr 3)




= At rapsolja for att den innehéller livsnddvindiga fettsyror och mindre
mattat fett &n de flesta andra oljor (s. 85 nr 5)
= At olivolja och nétter for nyttigt fett (s. 49 nr 4)
= At en viss sorts chokladbollar for innehall av nyttiga fetter (s. 91 nr 5).
= Atavokado for att den innehiller enkelomiittat fett som #r energirikt
och nyttigt for hjértat (s. 85 nr 4)
o Lag andel fett
= At sparsamt med fett for hilsa (Tefal reklam)
= At magert matfett for hiilsan och den goda smaken (s. 7 nr 4)
* Inhandla mat som ej ar fet, for gott samvete (s. 61 nr 6)
= At magert kétt for hilsan (s. 89 nr 1)
= At mager ost istillet for fet for mer niringsimnen (s. 81 nr 3)
o Brabalans/sammanséttning av fett
= At bidrottninggelé som bl.a. innehaller bra sammansittning av fettsyror
for att f4 hormonkontroll och frimja vilméendet (s. 37 nr 3)
= Aten viss korvsort for bra fordelning mellan fett, kolhydrater och pro-
tein for hilsan (s. 90 nr 4)
» At nétter som mellanmal pga. att de ger bra balans pa kolhydrater, fett
och protein for hélsan (s. 81 nr 3)
o Taligt fett
* Anvind rapsolja dd den tal att upphettas utan att ndringsdmnen forstors
(s. 85nr5)
e FETT SOM ETT VIKTREDUCERANDE MEDEL OCH/ELLER OKAD MUS-
KELMASSA
o Hog andel/mattat fett
= At fet mat for viktnedgéng (s. 90 nr 1)
= At fett for mer stabilt blodsocker och mindre sotsug ( s. 40 nr 3)
= At fet mat for 6kad forbrinningen och mittnad (s. 90 nr 1)
» At fet mat for minskat sotsug (s. 43 nr 3)
= At fettrika livsmedel for att bli smalare (38 nr 7)
= At fettrik mat for jimnare blodsocker, mindre kroppsfett och mer
muskler (s 75 nr 3)
= At fettdiet for mindre underhudsfett for dverviktiga och mer muskel-
massa for normalviktiga (s.40 nr 3)
» At mittat fett for viktnedging och forhindrad bukfetma (s. 42 nr 2)
» Ata mittade fetter for blodsockerbalans och mittnad (s. 42 nr 2)
= At fettdiet for viktnedgéng utan hunger (s. 40 nr 3)




At fettdiet for viktnedgang (s.40 nr 3)

At fettdiet for viktnedgéng utan hunger och kaloriridkning (s. 41 nr 3)
At fettdiet for att bli av med sockersuget och kinna sig mitt lingre (s
41 nr 3)

At fet mat for stabilt blodsocker (s. 75 nr 3)

o Omattat fett

At enkelomiittat fett istillet for miittat fett for viktnedgang (s. 43 nr 2)
At enkelomiittat fett for blodsockerbalans, sénkt kaloriintag och dkar
forbranning (s. 42 nr 2)

At linolensyra frdn avokado for blodsockret i schack och hungern borta
(s. 85nr4)

At fleromiittat fett frin notter for viktnedgang pga. 6kad dmnesomsiitt-
ning och 6kad méttnad (s. 87 nr 2)

At rapsolja for viktnedgang (s.32 nr 1)

o Lag andel fett

At magert kétt for vikten (s. 89 nr 1)

At magra produkter istillet for feta for viktnedgang (s. 43 nr 2)
Anvind mindre matfett vid matlagning for viktnedgang (s 43 nr 2)
At endast lite fett till varje mal for viktnedgéng (s.44 nr 4)

At magert for snabb och siker viktminskning (s. 45 nr 4)

Undvik frossa i fett pA morgonen da det innebér att man fa hélla igen
med maten resten av dagen (s. 18 nr 4)

At mager ost istillet for fet for firre kalorier som #r bra for vikten (s.
81 nr 3)

At max 100 g kétt for viktminskning d& det innehéller mycket fett som
ger mycket kalorier (s. 45 nr 4)

FETT SOM ETT OHALOSAMT NARINGSAMNE FOR INDIVID OCH

MILJIO

o Hog andel/mdttat/trans/”ddligt” fett

Att dta det daliga mattade fettet och transfetter som finns 1 4gg, mejeri
och charkprodukter tdpper igen blodkérlen (s. 24 nr 2)

Att dta mycket méttat fett leder till hojt kolesterol och 6kad risk for
hjért- kdrlsjukdomar (s. 40 nr 3)

Mittat fett hojer kolesterolet (s. 85 nr 5)

Undvik fettrika méltider vid &ksjuka dé det lattare kan orsaka illama-
ende (s. 24 nr 6)




= Anvind fond istéllet for buljong for att slippa transfett och tillsatser
som &r ohélsosamt (s. 91 nr 4)

= Undvik en viss korvsort for innehall av mycket fett som &r ohélsosamt (
s.90 nr 4)

»  Undvik palmfett for att det dr daligt for hilsan och miljon (s. 94 nr 1)
o Upphettning av fett

» Upphettning forstor fettet och gor att trista &mnen bildas (s. 47 nr 5)
» Néring forsvinner ju mer man tillagar (s. 47 nr 5)






