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Sammanfattning

Modedieter ar nagonting som kommer och gar i Sverige och den senaste populardieten &r 5:2-
dieten. Syftet med studien &r att undersdka och fa en ckad forstaelse om 5:2-dieten och dess
utévare. Studien &r baserad pa en tvarsnittsdesign och som metod har en enkatundersokning
utforts. Studiedeltagarna som deltog i enkaten &r 150 personer varav 121 ar kvinnor.
Deltagarna i undersokningen hade ut6vat dieten olika lange, alltifran 3 veckor upp till mer an
6 manader. Resultatet visar att den framsta anledningen till att utéva 5:2-dieten ar
viktnedgang, men aven andra hélsoeffekter efterstravas. For de 46 deltagare som ut6vat dieten
i 6 manader eller mer, var genomsnittliga viktnedgangen — 10,5 kilo.

Deltagarna hade kommit i kontakt med dieten via sociala medier och majoriteten hade sett tv-
programmet Eat, Fast & Live longer dér dieten forsta gangen omnamndes i Sverige. Sociala
medier har stor inverkan nér det géller den forsta kontakten av dieten men dven véanner och
kollegor har en del av introduktionen av dieten via folkmun. Deltagarna som utdvar dieten
mar generellt bra under sina fastedagar och 5:2-dieten verkar vara en diet som ar latt att
applicera i vardagen. Dieten gar aven att kombinera med Livsmedelsverkets kostrad gallande
fisk- och gronsakskonsumtion samt raden for fysisk aktivitet. De flesta av deltagarna var
fysiskt aktiva i ndgon utstrackning och det finns manga av deltagare som féljer radet om att
inte kompensera for det 6kade energibehov som traningen innebar.
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Forord

Att skriva en uppsats. Vilken process, vilken resa! Vi vill tacka var handledare Agneta
Sjoberg som hjélpt oss genom vart “bullbakande” och kommit med bra tips och forslag under
resans gang fram till det fardiga resultatet. Vi vill dven tacka vara familjer och vanner som
hjélpt oss att sprida var enkéat och givit oss stottning under arbetets gang.

Arbetsuppgift Procent utfort av
Isabella/Melinda

Planering av studien 50/50

Litteratursokning 50/50

Datainsamling 50/50

Analys 50/50

Skrivande 50/50

Layout 50/50




Introduktion

For 300 ar sedan sa Carl von Linné: “Dieten, som lir oss att underhdlla och bevara vdir
kropp, dr alltsd av hégsta vikt.” (Bruce, 2006, s. 11). Det som Carl von Linné uttalade som
“diet” var troligtvis inte en bantningskur for snabb viktminskning utan det vi idag kallar
folkhalsovetenskap (Folkhalsomyndigheten, 2013). Dieter ar ingen nyhet och redan pa 1800-
talet fanns det kostrad och rad for att ga ner i vikt (Orebro lans landsting, 2012). Men varfor
bantar vi dd? Och vad ar det som gor att vi 300 ar senare fortfarande har 6nskan om att ga ner
i vikt? Att cirka 800 000 vuxna svenskar idag har fetma kan ha nagot med saken att gora
(Folkhalsomyndigheten, 2013 & SCB, 2014).

Flygvardinnedieten, Popcorn-dieten, Blodgruppsdieten, Stenaldersdieten, Atkinsmetoden, Gl-
metoden och Champagnedieten dr bara nagra av de dieter som cirkulerat i media under manga
ar (Grant & Palme, 2004) och som manga kanske hort talas om. Modedieterna kommer och
gar (Livsmedelshandlarna, 2013) och bockerna om dieterna séljer i stora mangder pa den
svenska marknaden. 2012 var det titlar med “LCHF” som lag pa topplistan (Bokus, 2012)
och aret innan var det “Gl-metoden” (Grant & Palme, 2004). Pa Adlibris topplista av mest
salda bocker under dret 2013 var det bocker om “5:2-dieten” som lag i topp (Adlibris, 2013).
Den nya 5:2-dieten blev kdnd i Sverige genom att BBC-dokumentdren “Eat, Fast and Live
Longer ” sandes pa Sveriges Television, och fick da stor genomslagskraft hos svenska folket.
Enligt svenska foresprakare for 5:2-dieten, “Gar nu hela 10 procent av Sveriges vuxna
befolkning pad 5:2-dieten” enligt U. Davidsson (personlig kommunikation, 13 mars 2014).
Lakaren och grundare av dieten Michel Mosley ar forfattare till boken med titeln “5:2-dieten:
friskare, smalare, lingre liv med halvfasta” som dven finns dversatt till svenska.

Goda kostvanor och framforallt hélsa for hela befolkningen &r det som ligger till grunden for
vad en hdlsopromotor och kostvetare bor stréva efter i sitt yrke (Porsman, 2006). Det kan bli
problematiskt ifall manniskor som vi genom var kommande profession ska vagleda till goda
kostvanor utdvar modedieter som strider mot de rad inom kost som &r utformad efter den
skandinaviska befolkningens valbefinnande, s& som Nordiska Naringsrekommendationer
(Nordic Council of Ministers, 2012). | media kan man ofta lasa att bantning i form av olika
dieter ar halsosamt, men sallan att det skulle kunna vara skadligt. Hur mar manniskorna som
utévar den senaste dieten pa topplistan, och vad finns det egentligen for, for- och nackdelar
med 5:2-dieten?



Syfte

Syftet med studien ar att undersoka och fa en dkad forstaelse om 5:2-dieten och dess utévare.

Frigestallningar

e Hur har 5:2-utdvarna kommit i kontakt med dieten och hur har de inférskaffat sig
information om 5:2?

e | vilken utstrackning uppfyller 5:2-utdvarna Livsmedelsverkets kostrad for fisk,
respektive gronsakskonsumtion?

e Hur mar 5:2-utdvarna under sina fastedagar?

e | vilken utstrackning ar 5:2-utdvarna fysiskt aktiva, och om de &r fysiskt aktiva under
en fastedag, kompenserar de da for det 6kade energibehovet?



Bakgrund

Fetma och overvikt

Fetma tycks drabba de med lagst social status i vastvarlden och industrilander sa som Sverige,
dock &r det tvart om i de fattigare utvecklingslanderna (WHO, 2004). Det finns en negativ
hélsotrend bland befolkningen i Sverige i form av orovackande 6kning av fetma och 6évervikt
(Socialstyrelsen, 2009), vilket ar en fordubbling av fetma sedan 1980-talet (SBU, 2013).
Nastan hélften av Sveriges befolkning kan idag klassificeras som Gverviktiga da de har ett
BMI (body mass index) pa Over 25.0. (Folkhdlsomyndigheten, 2014a). Hjart- och
karlsjukdomar ar nagra av de risker som kommer med overvikt och fetma. Aven andra
sjukdomar sa som typ 2-diabetes paverkas av denna faktor och hjart- och kéarlsjukdomar &r
den framsta anledningarna till dodsfall i Sverige trots att dodligheten minskat kraftigt de
senaste dren. Den vanligaste orsaken till att en individ utvecklar en hjart- och kérlsjukdom é&r
att det har skapats aderforkalkning (Socialstyrelsen, 2009).

Hogt blodtryck, hoga blodfetter, hogt blodsockret och bukfetma (visceralt fett) ar
komponenter i det metabola syndromet och som alla okar risken for att utveckla just
aderforkalkning. Det metabola syndromet ar ett gemensamt uttryck for de biologiska
markdrer som tillsammans okar risken for att drabbas av hjart- och kéarlsjukdom. For att
diagnostiseras med metabolt syndrom ska individen ha fetma som framforallt &r forlagd kring
buken, hogt blodtryck samt en eller bada av faktorerna; férhojda blodfetter och/eller forhojda
sockernivaer i blodet (Folkhalsomyndigheten, 2014a). Om en individ har forhojda blodfetter
sa brukar man mata totalkolesterolet eller LDL-kolesterolet vilket & de som brukar
forknippas med hjért- och karlsjukdomar medan HDL-kolosterolet har en skyddande effekt
och forknippas som “det goda” kolesterolet. Om man har forhdjda halter av triglycerider i
blodet, sa kan det ocksa bidra till 6kad sjukdomsrisk (SBU, 2013). Forutom éarftlighet och
faktorer som den miljo vi lever i, sa ar fysiskt inaktivitet i form av stillasittande i kombination
med ohélsosam mat, det som framst bidrar till att vi dor i fortid pa grund av sjukdom kopplat
till 6vervikt och fetma (Socialstyrelsen, 2009). Vérldshélsoorganisationen, WHO, menar att
fetma-relaterade sjukdomar kan motarbetas och férebyggas genom mer fysisk aktivitet och
battre kosthallning. Stodjade miljoer dar det halsosamma valen &r de enkla valen skapar en
bra grund for att férebygga fetman (WHO, 2014).

Att vi i dagens samhalle har ett kroppsideal dar det finns en strdvan efter att vara smal
samtidigt som var befolkning okar i kroppsvikt paverkar mangas manniskors tankar kring vikt
och kan leda till en 6nskan om viktnedgang (Socialstyrelsen, 2009). Om samhallsidealet
generellt ar att vara smal oavsett om man ar kvinna eller man sa skulle de fysiologiska
skillnader som finns mellan kénen kunna bidra till att kvinnor har en storre 6nskan att ga ner i
vikt och da dven ar mer benagna att utdva olika typer av dieter for att lyckas. Kvinnor har en
procentuellt storre andel kroppsfett, 15-35 procent, an man som generellt har cirka 10-25
procent kroppsfett (Abrahamsson, Andersson, Becker, & Nilsson, 2006).



Det finns flera fysiologiska skillnader hos mén och kvinnor. En av dem &r att kvinnor
generellt har mer av konshormonet Ostrogen dn man som bland annat paverkar
fettmetabolismen och vart pa kroppen fettet véljer att ansamlas. Att kvinnor har en tendens att
placera kroppsfettet runt byst och stuss paverkas av 6strogenet och att man ofta far bukfetma
paverkar av det manliga konshormonet testosteron (Brown & Clegg, 2010). Kvinnors
utseende ar ofta ett stort missndje, till skillnad fran man i samhallet, trots att d&ven mannen
borjar kanna ett visst missndje i liknande utstrackning som kvinnor. Kvinnor oroar sig
fortfarande mer &n mannen gor i dagens samhélle och vill vanligtvis ga ner i vikt genom
exempelvis bantning (Lindgren & Eriksson, 2010).

Vilka dter bast och simst i Sverige?

Utbildningsniva hos individer samt vilka ekonomiska, sociala villkor och mojligheter som
finns ar forutsattningar for hur goda matvanorna och kosthallningen ar hos individen, samt
forutsattningen for folkhélsan i stort. | Riksmaten 2010-2011 (Livsmedelsverket, 2012) och
aven i tidigare undersokningar fran 1989 och 1998 gar det mojligen att se paralleller mellan
utbildningsniva och god kosthallning. Utbildningsnivan ar inte direkt paverkande faktor i sig
utan kan ses som en markor for en god kosthallning. Levnadsvillkor kan forbattras for
individer genom béttre utbildning da det pavisats att personer med hogre utbildning kan ta till
sig halsobudskap snabbare och lattare. Sjukdomar sa som hjart- och karlsjukdomar, diabetes
typ-2 och vissa cancerformer gar att forebygga med hjalp av matvanor och fysisk aktivitet, till
exempel sa visar en internationell studie som &r omtalad i Socialstyrelsens Folkhalsorapport
(2009) att cirka 90 procent av alla hjartinfarkter i varlden orsakas av faktorer som hade kunnat
forebyggas (Socialstyrelsen, 2009).

En indikator ar att hdgutbildade konsumerar mer gronsaker, frukt, bar och juice &n de med
lagre utbildning. Kon verkar ocksa ha en viss betydelse da kvinnor generellt sett dter battre an
mannen, och far i sig mer fibrer, C-vitamin och nyttiga fetter. Dock ar mannen battre pa att fa
i sig D-vitamin och hélla sockerkonsumtionen nere. Alder verkar dven fatt en betydelse for
goda matvaror och har pa senare dagar blivit en generationsfraga, unga vuxna i aldrarna 18-30
ar ar, enligt Riksmaten, den grupp som nu ater samst i Sverige (Livsmedelsverket, 2012).

Livsmedelsverkets kostrdd och rad om fysisk aktivitet

Naringsrekommendationer utformade for den svenska befolkningen har funnits sedan 1963 da
Statens Institut for  Folkhalsa utgav de forsta raden. Livsmedelsverkets
Naringsrekommendationerna kom  forst ut cirka tjugo ar senare, ar 1981.
Rekommendationerna bygger pa vetenskaplig kunskap som hela tiden uppdateras och ar for
nuvarande baserade pa den senaste versionen av Nordiska Naringsrekommendationer, NNR.
Raden dar aven utformade utifran vad individer behover i form av néringsintag for att
uppratthalla en overgripande god hélsa, raden tar dven hansyn till olika miljofaktorer.
Rekommendationerna ar utformade efter friska manniskor i populationen och deras behov
(Nordic Council of Ministers, 2012). Det finns sdkerhetsmarginaler i rekommendationerna
eftersom de ska balansera energiintag och energiutgifter hos befolkningen. Det finns en
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forhoppning om att foérhindra och minska risken for véllevnadssjukdomar som &r
konsekvensen av dalig kosthallning. Livsmedelsverkets fem kostrad till den svenska
befolkningen ar:

At mycket frukt och gront, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre frukter och
tva rejéla navar grénsaker. Valj i forsta hand fullkorn nér du &ter brad, flingor, gryn, pasta och ris.
Vilj garna nyckelhalsmarkta livsmedel. At fisk ofta, garna tva-tre ganger i veckan. Anvind garna
flytande margarin eller olja i matlagningen. (Livsmedelsverket, 2013)

Enligt Riksmaten 2010-11 ater endast tva av tio personer rekommendationen om 500 gram
eller mer frukt och gronsaker varje dag och endast en av tio personer ater tillrackligt med
fullkornsprodukter. Riksmatens resultat visar ocksa att sju av tio personer, alltsa en dryg
tredjedel av befolkningen inte konsumerar fisk som en maltid tva till tre ganger i veckan som
rekommendationen lyder. | genomsnitt ater aldre individer upp till dubbelt s& mycket fisk och
skaldjur som resterande befolkning. Det resultatet dven visar ar att svenskarnas energiintag
bestér till 15 procent av “tomma kalorier” i form av snacks, bakverk, sota drycker som ldsk
och godis (Livsmedelsverket, 2012).

Idag visar forskningen att fysisk inaktivitet och en stillasittande fritid ar den storsta risken for
att utveckla ohdlsa hos individer (Folkhalsomyndigheten, 2014b). 30 minuters fysisk aktivitet
varje dag i veckan &r Nordiska Naringsrekommendationers rekommendation for den svenska
befolkningen (totalt 150 minuter i veckan). Det dubbla, det vill sdga 60 minuters fysisk
aktivitet ar rekommendationen for barn och ungdomar. Réadet foreskrider mattlig eller hog
intensitet, vilket innebdr att personen har anstrangd andning och svettning det ar framforallt
regelbundenheten som ar av vikt (Nordic Council of Ministers, 2012). Hade alla personer foljt
detta rad skulle sjukvardskostnader minska drastiskt och den Overgripande hélsan hos den
svenska befolkningen skulle 6ka avsevart.

Fordelar med fysisk aktivitet

Overvikt och vilfardssjukdomen fetma kommer med var stillasittande livsstil i kombination
med kost som dr hog pa energi men lag pa néring, sé kallade “tomma kalorier”, detta innebar
att kroppen hamnar i positiv energibalans (Ekblom & Ekblom, 2012). Genom fysisk aktivitet
kan ménniskan Oka sin medellivslangd och det finns en chans att bryta utvecklingen av
eventuella sjukdomar om personen loper en risk. Aven en liten viktnedgdng om man &r
éverviktig har pavisat positiva effekter pa kroppens triglycerider och blodtrycket. Denna
positiva effekt leder till att risken for att utveckla metabola syndromet minskar. Aven andra
former av sjukdomar som depression, cancer, hjart och karlsjukdomar och diabetes kan
forhindras genom fysisk aktivitet pa regelbunden basis (Folkhalsomyndigheten, 2014b).

Malet ar inte bara att halla oss pa en bra och halsosam vikt, kroppen behover aven utratta
fysiskt arbete for att vi ska halla oss friska. Genom att kroppen far arbeta fysiskt uppratthaller
vi skelettets funktioner och kroppens muskulatur som bland annat ar viktigt for framtiden.
Aven kroppens syreupptagning och blodcirkulationen forbattras genom fysisk aktivitet vilket



motverkar hjart- och karlsjukdomar och hjalper till att halla hjartat friskt. Det &r viktigt att
méanniskor har en installning till fysisk aktivitet och trdning som i grunden &r sund.
Aktiviteten individen utfor bor vara anpassad utefter personens egna mojligheter eftersom
motionsgraden bor anpassas efter vad personen klarar av (Schéfer Elinder & Faskunger,
2006).

Nar personer aldras brukar nivan av fysisk aktivitet minska i form av att stillasittandet Gkar.
Detta medfor aven att energiforbrukningen minskar och individerna bér minska ner sina
portioner av mat for att halla en jamn energibalans. Om portionerna minskar finns det mindre
rum for energirika &mnen och ndringstatheten i kosten bor istéllet 6ka. Behovet av livsviktiga
naringsamnen sa som vitaminer och mineraler kommer inte minska med stigande alder
(Schéfer Elinder & Faskunger, 2006). Energiforbrukningen hos manniskan Okar av alla
sorters fysisk aktivitet som utfors. Vill man behdlla sin kroppsvikt bér man reglera
energiintaget utefter graden av fysisk aktivitet (Nordic Council of Ministers, 2012).

Fasta och periodisk fasta

Fasta innebar att en person avstar fran sin foda, ibland inkluderas &ven dryck under olika
tidsperioder eller fastetid som det aven kallas (Holzman, 1998). Det ar personens egna val att
avsta fran mat som ringar in fastan vilket skiljer det fran svalt som ofta har mer negativ klang
da svalt i extrema former kan leda till dod. Dock anviands fasta dven pa kliniker innan
exempelvis operationer, men da i samband och dvervakning av lakare. D& kan patienter fa
avsta helt fran fodointag eller ha ett intag pa sa lagt som 200 kilokalorier per dag. For att det
ska kunna kallas fasta bor personen avstatt ifran all mat och drycker som innehaller
kilokalorier eller minimala mangder, i minst 12 timmar upp till 3 veckors tid (Longo &
Mattson, 2014). Fasta ar vanligt inom flera av varldens religioner sa som Hinduismen, Islam,
Judendomen och Kristendomen (Hitman, 2012).

Kroppen anvénder forst och framst glukos ifran kolhydrater som brénsle eftersom det kan
tillgodoses och metaboliseras snabbt och latt. Kroppen kraver normalt minst cirka 100 gram
glukos varje dag, da det ar den mangden som hjarnan forbrukar dagligen. Glykogenlagret kan
tillgodose kroppen med energi som racker ungefar en dag innan lagret ar slut. Om kroppen &r
utan kalorier flera dagar i strack sa kommer den tillslut att forsoka anvanda andra alternativ
till bransle. Kroppen kommer darmed att véxla fran att metaboliseras glykogenet som finns
lagrat i lever och muskler och Gverga till att forbranna fett, ketoner kommer bildas utav
fettsyror som hjarnan kan anvanda som brénsle istallet for glykogenet. Nar kroppen har gatt in
i ketos kommer aven hungern att upphora (Holzman, 1998). Detta beror pa att nivaerna av
leptin som signalerar hungerskanslor sjunker under fasta och hungern avtar. Leptin ar
uppbyggt av 167 olika aminosyror och utsondras under hela dygnet i olika nivaer i kroppen
som generellt ar hogre pa morgonen och pa kvallen. Hur hdga nivaerna av leptin &r i blodet
paverkas dels av hur hgt kaloriintag personen har samt hur hog andel kroppsfett personen har
eftersom hungershormonet leptin bildas i fettvdvnad (Kelesidis, Kelesidis, Chou &
Mantzoros, 2010). En person kan overleva i cirka en manad utan mat fast med tillgang till



vatten, beroende pa hur personens sammanséttning och viktmassa ser ut, samt mangden av
fria fettsyror, ketonkroppar och glukoneogenesen i kroppen (Longo & Mattson, 2014).

| en aldre humanstudie fran 1950 om svalt kallat, ”Minnesota svaltexperiment”, upptackte
forskarna att under en langre tid av fasta eller svalt kommer kroppen att bespara pa sa mycket
den kan och darmed kommer férbranningen, basalmetabolismen sénkas. Deltagarna i studien
uppgav aven att de hade minskad koncentrations- och bedémningsformaga samt minskad
allman forstdelse. Deltagarnas andning och puls hade sankts under studiens gang och aven
kroppstemperaturen (Kalm & Semba, 2005). Genom fasta kan individer fa paverkan pa de
endokrina funktionerna i kroppen och hormonsystemet kan rubbas. Efter flera dagars fasta sa
kan det ske 6kning av produktionen av noradrenalin och adrenalin (Abrahamsson et al.,
2006). En Okad produktion av noradrenalin kan ha effekt pa vakenhetsgraden eller
“alertheten” (Brummett, Boyle, Kuhn, Siegler, & Williams, 2009). Nar personer far
viktnedgang kan det medféra bade positiva och negativa bieffekter och eventuella kéanslor
utéver viktnedgangen i sig. Manga individer som har Gvervikt och fetma kan fa psykiska
pafrestningar i form av depression och i vissa fall angestkanslor. Manga upplever att psykiska
problem kan reduceras om viktnedgang sker. Dock kan en allt for snabb viktnedgang innebéra
negativa bieffekter sd som huvudvark, frusenhet och i vissa extremfall kan dven haravfall
forekomma (Vardguiden, 1177, 2014).

Korttidsfasta eller sa kallad periodisk fasta innebar att man avstar fran féda under perioder
som &r kortare an helfasta eller att kalorirestriktionen under dagen innebdr att personen ater
hélften av vad de normalt brukar éta, eller cirka en fjardedel av dagsintaget. Periodisk fasta
har visat sig 6ka livslangden hos ett flertal djur under studier. | vissa fall har djurens livslangd
fordubblats och aldrandet har pa detta vis bromsats (Holzman, 1998). Enligt en studie med
humanforsok om periodisk fasta upptéckte de att korttidsfasta och liknande dieter var mer
effektiva &n andra satt att ga ner i vikt pa eftersom undersokningen tyder pa att muskelmassan
bevaras och kroppens fettmassa reduceras (Varady, 2011).

Modedieter

De flesta dieter sa som Low Carb High Fat (LCHF), Viktvaktarna och Glykemiskt index-
metoden (GI) brukar ga under namnet modedieter eller populardieter, kommer och gar och
marknadsfors ofta om och om igen med sma olika forandrade twister. Det finns vissa
karaktérsdrag som ofta forekommer i en modediet och ett av de vanligaste ar att det finns en
forskjutning i fordelningen av makronutrienterna kolhydrater, fett och protein. Detta resulterar
ofta i tva grupper av hog/lagkolhydratkost eller hog/lagfettsdieter. Andra férekommande
karaktérsdrag hos en modediet kan vara att utesluta vissa livsmedel totalt, kombinera dieten
med pulver eller piller samt att det ofta saknas vetenskapliga belagg for att dieten verkligen
fungerar (Orebro lans landsting, 2012).



Enligt Riksmaten, 2010-11, var det 6 procent av Sveriges befolkning som uppgav att de foljde
en speciell diet (Livsmedelsverket, 2012). | borjan av 2011 var Sveriges befolkning cirka 9
417 000 manniskor (SCB, 2010) vilket skulle betyda att cirka 565 000 individer da féljde
nagon form av restriktiv kosthallning. | de 6 procenten raknas alla typer av dieter sa som
LCHF, Gl-metoden och Viktvéktarna. Personer som utesluter livsmedel och
livsmedelsgrupper av olika skal, sd som exempelvis halsoskal eller olika allergiska skal
raknas aven in. Hit raknas dock inte vegetarianer som da utgjorde for cirka 3 procent av hela
befolkningen (Livsmedelsverket, 2012). Att férandra livsstil och matvanor ar ett stort projekt
och en stor omstéllning som kan lata svart, och nar viktnedgang kanns langt borta kan en diet
lata lockande. Snabba I6sningar sa som Flygvardinnedieten dar det utlovas viktminskning av
hela ”fem kilo pé endast fyra dagar” &r en av manga dieter som tilltalar de ménniskor som
onskar snabb viktnedgang. De allra flesta modedieter leder till en viss viktminskning men
som kan vara svar att halla 6ver tid, och for att viktnedgangen ska vara langvarig kréavs ofta en
livsstilsforandring (Grant & Palme, 2004).

Att det tar 21 dagar for att skapa en ny vana myntades forsta gangen ar 1960 av plastkirurgen
Maxwell Maltz da han drog slutsatsen att det tar 21 dagar for manniskor att anpassa sig till en
ny vana i alla olika former av forandringar i livet (Morselli, 2008). University Collage
London gjorde en studie om hur vanor &r formade “How habits formed” déar de kom fram till
att det tar i genomsnitt 66 dagar for att inféra en ny hélsorelaterad vana men att enklare vanor
kan skapas redan efter cirka 21 dagar (Lally, 2010). For att hjarnan och kroppen ska kunna
etablera en ny vana sa som en diet och anpassa sig kravs att individen utfor den nya vanan i
mer an 6 veckor da det &r en kritisk period fran vecka 3 till vecka 6. Efter denna period bor ett
nytt monster uppsta naturligt (Harvie et al., 2011). Det ar inte bara i borjan av utformandet av
en ny vana som det finns kritiska perioder vad det galler foljsamheten av dieter. Enligt
rapporten Mat och fetma visar resultatet att effekterna, som &r som hdogst efter cirka 6
manader avtar darefter. Att detta sker beror ofta pa att foljsamheten av dieterna minskar med
tiden hos dietutévarna (SBU, 2013).

Livsmedelsverket har gjort en sammanfattning med kommentarer till en artikel kring dieter
vid bantning fran tidningen New England Journal of Medicine fran 2008. | artikeln jamfors
fettsnal diet, 1ag kolhydratsdiet och Medelhavsdiet. Resultatet fran studien i artikeln var att
alla deltagare i de olika dieterna gick ner i vikt det forsta halvaret, men att de som utévade
medelhavsdieten holl viktminskningen béttre dn de tva andra dieterna. Pa uppfoljningen efter
24 manader hade deltagarna som utdvade fettsnal diet viktnedgang pa cirka 3.3-4.1 kilo. De
som utdvat Medelhavsdieten hade viktnedgang pa cirka 4.6-6.0 kilo och utdvarna av
lagkolhydratskosten hade viktnedgang pa cirka 5.5-7.0 kilo. De deltagarna med diabetes fick
battre resultat gallande plasmaglukos och sina insulinnivder genom att ha konsumerat
Medelhavsdieten jamfort med lagfettsdiet (Shai et al., 2008).



5:2-dieten

5:2-dieten &r utformad av den brittiske lékaren Michel Mosley som under 2012 medverkade i
en vetenskaplig programserie for det Brittiska tv- och radioféretaget BBC. Mosleys
medverkan i programmet gick ut pa att resa runt och botanisera bland olika forskningsidéer
som eventuellt skulle kunna bidra till ett langre och friskare liv. Programmet Eat, Fast and
Live Longer blev snabbt en succé och Mosleys egen nyskapade version av halvfastan
uppmarksammades och anammades av manga varlden 6ver (Mosley & Spencer, 2013). Det
som blev Michel Mosleys sammanfattade resultat av programmet, kom till att bli en ny
kosthallning som kallas for 5:2-dieten.

5:2 ar en diet som innebar att utdvaren begransar sitt kaloriintag under tva av veckans sju
dagar. Restriktionen av kalorier innebar att individen under dessa tva dagar endast ska
konsumera omkring 25 procent av sitt normala dagliga kaloribehov, vilket motsvarar omkring
500 kilokalorier per dag for kvinnor och omkring 600 kilokalorier om dagen for mén (Mosley
& Spencer, 2013). Att man och kvinnors kalorireckommendationer skiljer sig at under
fastedagarna relateras till att den generella energiférbrukningen &r lite hogre hos man &n hos
kvinnor. Kvinnors generella energibehov ligger omkring 2000 kilokalorier respektive
omkring 2500 kilokalorier for man (Nordic Council of Ministers, 2012). De tva fastedagarna
kan antingen placeras i foljd eller utspritt under veckan (Spencer, Schenker, Mosley, &
Olsson, 2013). Hur kalorierna ska fordelas under fastedagarna finns det inte nagon
rekommendation om, och &n sé lange finns det inte nagra studier om vad som skulle var mest
gynnsamt. Manga valjer att dela upp kilokalorierna pa en frukost och en middag. Under
veckans Ovriga dagar sa ater du som vanligt, det vill séga ditt fulla kaloribehov (Mosley &
Spencer, 2013). Kerstin Brismar som ar professor pa Institutionen for molekylar medicin och
kirurgi (MMK), K1 pa Karolinska Universitetet tillagger dven foljande:

Det galler att inte Overata, for da tappar du fordelarna med fem-tva-dieten. Och du ska heller inte
ata mindre an 500-600 kilokalorier under de andra tva dagarna. /... / (Brismar, 2013)

Enligt grundaren Mosley rekommenderas 5:2-dieten framforallt till alla som har ett BMI 6ver
25, men normalviktiga individer kan med fordel ocksa utdva dieten. Om en viktnedgang ej ar
onskvart eller vill avstannas sa kan 1:6-periodfasta utvas istallet, da fastar personen endast
en av veckans sju dagar. Det finns undantag och grupper som inte 5:2-dieten rekommenderas
till. Till dessa grupper hor personer som; forsoker bli gravida, har typ 1-diabetes, ar valdigt
smala eller underviktiga, samt personer som har hég bendgenhet for att utveckla atstérningar.
Finns det underliggande sjukdomar hos individen rekommenderas denne att kontakta sin
lakare innan nagon form av diet eller vikminskning paborjas (Mosley & Spencer, 2013).

Kerstin Brismar som &ven &r professor i diabetesforskning, ar i skrivande stund igang med en
vetenskaplig studie om 5:2-dieten, dar 100 personer utdvar halvfastan i 6 manader. Studien
har pagatt sedan december 2013 pa Karolinska universitetssjukhuset och ar halvvags igenom
tiden for studiegangen. Redan nu kan Brismar uttala sig om kommande resultat som verkar
tala for 5:2-dietens fordelar (Sveriges Television, 2014):
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99 procent av fastarna gar ner i vikt, minskar i bukfetma och fettmassa. Men alla gar inte ner i
midjematt och effekterna varierar mycket fran person till person. (Brismar, 2014)

Brismar menar dven att periodisk fasta ar en diet som &r lattare for personer att folja an andra
kosthallningar eftersom dietutévarna varvar fasta med att ata normalt istéllet for att minska pa
intaget av mat varje dag (Sveriges Television, 2014).

Hilsoeffekter av 5:2-dieten

| nulaget finns det inte ndgon vetenskaplig forskning som faststéallt de hélsoeffekter som
pastds komma nar individer utdvar 5:2-dieten. De flesta studier som gjorts inom detta omrade
ar baserade pa djurforsok, de specifika studier namns som komplement till Mosley och
Spencer (2013) i texten nedan ar dven dessa baserade pa djurforsok i form av gnagare. Med
att fasta tva dagar veckan kommer enligt foresprakarna for dieten manga fordelar som
forbattrar halsan. Resultatet av att utdva 5:2-dieten pastas vara minskad risk for diabetes,
hjart- och karlsjukdomar och dvervikt.

Viktnedgangen &r dels ett resultat av de begransade kaloriintaget, men &ven en foljd som
kommer da vi gar manga timmar utan mat (Mosley & Spencer, 2013). Insulinutsdndringen
stimuleras i samband med att individen intar maltider och sjalva utséndringen regleras efter
den mangd naringsamnen som absorberas. Nar vi har insulinpaslag hammas férmagan att
flytta fettsyror fran sjéalva fettvavnaden, detta innebér att cellerna under insulinpaslag inte kan
andvanda fettsyror som energikalla. Nar vi inte ater pa flera timmar far vi inget insulinpaslag
och darmed kan kroppen forbruka fett som energi (Sand & Toverud, 2007), vilket skulle
kunna leda till viktminskning. De pastddda fordelarna kring diabetes och hjart- och
karlsjukdomar astadkoms genom att bukspottskorteln som producerar insulinet far vila under
fastan. Vilket resulterar i ett effektivare insulin- och 6kad insulinkanslighet, den Okade
insulinkansligheten minskar &ven risken for att utveckla fetma (Mosley & Spencer, 2013).
Gallande risken for hjart- och karlsjukdomar finns det studier som inkluderar djurforsok pa
gnagare som visar att periodisk fasta har en positiv effekt pa alla komponenter i det metabola
syndromet, som att inflammationsrisken och blodtycket minskar, samt att insulinkansligheten
okar. Studier pa gnagare med diabetes har dven visat att hypoglykemi kan forbattras genom
utdvandet av periodisk fasta (Longo & Mattson, 2014).

Forutom detta sa utlovas aven ett friskare aldrande bland annat genom att halvfastan hjélper
till att minska produktionen av hormonet Insulin-like growth factor 1 (IGF-1) som i laga
nivaer medverkar till att kroppens celler reparerar sig istéllet for att dela sig och skapa nya
celler. Detta beteende skulle kunna var fordelaktigt da hoga nivaer av IGF-1 troligtvis bidrar
till mer celldelning, vilket i okontrollerade former kan tka risken for cancer. De studier som
finns presenterade kring hur minskade nivaer av IGF-1 hormonet kan paverka till ett langt och
friskt liv ar djurforsok utforda pa Larnomoss. Mdssen har en genmutation som gor att de inte
svarar pa IGF-1 hormonet och dar med kan de leva mycket langre an vanliga moss, om deras
kaloriintag begransas sa kan de leva ett friskt liv i upp till fyra ar istallet for de vanliga tva ar
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(Mosley & Spencer, 2013). Att fasta skulle motverka cancer ar aven nagot som beskrivs i
reviewartikeln Fasting: Molecular Mechanisms and Clinical Applications, (2014) i artikelns
slutsatser lyfts det fram resultat fran djurforsok dar fastan triggar igang adaptiva
stressreaktioner hos cellen vilket gor att den béttre klarar av att hantera hardare
stresspaverkan. | denna artikel lyfts det ocksa fram att fastan bidrar till att celler i mindre
utstrackning delar sig och istallet agnar sig at reparation och apoptos vilket kan hamma
utvecklingen och/eller tillvéxten av cancer (Longo & Mattson, 2014).

En teori om hur fastan skulle kunna ha en positiv inverkan pa kroppens aldrande ar att den
oxidativa stressen skulle minska genom kalorirestriktion. Det finns manga teorier kring varfor
vi aldras och vilka faktorer som paverkar aldrandet, att oxidativ stress fran dverskott av fria
radikaler paverkar kroppens aldrande &r en av de teorier som finns. Den oxidativ stressen
paverkar kroppens celler negativt genom att den orsakar nekros, apoptos eller far cellerna att
bete sig olampligt. En annan teori &r att restriktion av kaloriintaget framjar en minskad
produktion av lipid peroxidation som leder till minskad ansamling av oxidativt protein. Vilket
i sin tur skulle minska den oxidativa skadan pa cellernas DNA. Det ar dock viktigt att komma
ihdg att det finns manga teorier kring kroppens aldrande och hur vi kan minska den oxidativa
stresspaverkan pa vara celler. Idag ar vetskapen kring amnet inget som ar helt sakert men
forskarna kan dra en slutsats om att den oxidativa stressen pa nagot satt paverkar cellernas
fysiologiska aldrande och att en god balanserad kost i kombination med fysisk aktivitet
framjar positiva effekter som hjalper oss att std emot denna paverkan (Oliveira & Schoffen,
2010).

Fysisk aktivitet och 5:2-dieten

Det finns det inga hinder for att trana pa sina fastedagar. Det rekommenderas att man haller
sig till sitt vanliga aktivitetsmonster och att man fortfarande ater sina 500 respektive 600
kilokalorier oavsett aktivitetsnivd. Det rekommenderas alltsd inte att “kompensera” for sin
traning genom att ata mer kalorier under fastedagarna. Forfattaren papekar att traning under
fasta kan ge okad prestation, samt att man far bast muskelprotein-syntes och anabol effekt om
man ater efter traningen sa man bor planera sina kilokalorier och maltider utefter traningen
om man tranar pa en fastedag (Mosley & Spencer, 2013).
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Metod
Inledning

Efter att syftet begrundats och fragestéllningarna stod klara kandes enkéatundersokning
lampligt da intresset var att fa en bred bild av en grupp snarare an en djupdykning. En
deduktiv forskningsansats har anvants vilket innebér att teorin skapas genom att samla in
information som tolkas darefter for att anvéandas till eventuella observationer sa vi far fram ett
resultat. En kvantitativ undersokning bygger pa den information som tillhandahalls via
enkater (Bryman, 2011).

Design

En enk&tundersokning har anvénts som metod i denna design. N&r man talar om
tvarsnittsdesign sa ar det flera olika variabler man tittar pa. Insamling av fakta och data
infaller som underlag for att kunna se skillnader eller samband mellan dem. Detta &r en
empirisk undersokning dar man valjer att ga in och studera nagonting befintligt (Bryman,
2011) exempelvis hur personer mar under periodisk fasta.

Pilottest

Innan enkéten publicerades valdes tio personer ut for ett pilottest. Personerna som
genomforde enkaten var inte utdvare av 5:2-dieten utan kontrollerade endast stavfel och
eventuell problematik kring fragestallningar. Ett pilottest ar att rekommendera eftersom fragor
och oklarheter kan uppkomma nar upphovsmannen inte ar pa plats och kan besvara fragorna
eller eventuella fragetecken (Bryman, 2011).

Urval

Det var 176 personer som deltog i enkatundersokningen. Urvalet i undersokningen bestar av
ett snébollsurval i form av ett icke-sannolikhetsurval. Efter korrigeringar av enkéten och dess
utformning samt bearbetning av sprak, publicerade enkéaten pa olika forum for 5:2-anhéangare i
forhoppning om ett snobollsurval. Sedan publicerades enké&ten till vanner och
familjemedlemmar pa sociala medier med en 6nskan om vidare spridning till eventuella 5:2-
anhangare (Bryman, 2011). Facebook, vilket &r ett socialt natverk pa Internet har anvants som
spridningsforum for enkaten dé&r den publicerades i 6ppna forum dér det har funnits en
forhoppning om en stor andel respondenter. Enkaten har dven publicerats pa 6ppna (alla kan
ta del av dem) Facebook-grupper s& som “5:2-dieten”, “5:2 dieten”, *5/2 dieten”, “HALSA”,
“IFORM”, “Hélsa och Fitness”. Genom att anséka om medlemskap i slutna grupper kunde
enkaten aven publiceras i grupper for endast 5:2-dietutévare. Urvalet bestar darmed endast av
individer som &r utdvare av 5:2-dieten och de slutna grupperna gav flest respondenter.
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Exklusionskriterier

Eventuella bortfall har minimerats da enkaten ar utformad pa sa satt att alla fragor kraver ett
svar for att kunna fortséatta till enkétens slut. Alla respondenter fick besvara enkéten men det
fanns kriterier fran forfattarna som togs i atanke infor det selektiva urval som gjordes nar
enkdaten stangts ned. Kriterierna var foljande; medverkanden i enkéten ska ha utdvat dieten i
mer &n tre veckor samt att respondenten maste fyllt 18 ar.

Datainsamling/dataproduktion

En enkat med 24 stycken fragor relaterade till utévning av 5:2-dieten och utdvarnas generella
kostvanor, utformades sa att de kunde skickas ut via Internet. Enkaten sammanstélldes i
Google Form som &r ett program for att skapa enkater online. Det ar ett program som
mojliggor att stdndigt kunna uppdatera enkdten om eventuella problem eller fel
uppmarksammas under tiden enkéten invéntar svar, samt att antal respondenter uppdateras i
realtid. Enkaten skickades ut via en direktlank som respondenterna kan klicka sig fram pa
med en kort informationstext. Enkaten publicerades forsta gangen den 3:e april 2014. En
vecka senare publicerades enkaten ater igen pa samma sociala forum, for att paminna
respondenterna att besvara enkaten. Enkaten slutade ta emot respons av respondenter den 17:e
april 2014 da den vart aktiv i tva veckor pa sociala medier. Minst 100 respondenter var
onskemalet som Iag till grund for studien.

Metodologiska 6vervaganden

Konfidentialitetskravet togs i atanke genom en anonym enkatundersékning som dven &r att
foredra i en undersckning for att fa en sa hog svarsfrekvens som mojligt och enkaten ar dven
anonym for att behalla deltagarnas integritet. Forfattarna ar de enda som har tillgang till
enkatsvaren och de personuppgifter som samlas in forvaras sa att obehdriga inte kan se dem. |
undersokningen har forfattarna dven haft de andra etiska principerna i atanke. Principerna
innefattar informationskravet, samtyckeskravet och nyttjandekravet (Bryman, 2011).

Informationskravet behandlades via en kort informationstext i starten av enkéten. Dar
informerades respondenterna om i vilket syfte enkaten &r utformad och vilka som é&r
upphovsman. Vilka/hur manga moment enkaten bestar av, samt att den &r anonym och
frivillig att delta i. Enkaten ar aven utformad pa sa satt att respondenten kan hoppa av/sluta
besvara den nar som helst. Nyttjandekravet kommer aven att uppfyllas da enkéatsvaren och
personuppgifterna endast anvands till det har forskningsandamalet (Bryman, 2011).

Samtyckeskravet berdrdes genom att alla ar valkomna att frivilligt svara pa enkaten, dock
kommer de enkater som ar ifyllda av personer som inte ar fyllda 18 ar att sallas bort via ett
strategiskt urval. Aldern pa urvalsgruppen bestamdes utifran etiska skal, da dieter och kost &r
ett kansligt omrade bor respondenterna vara myndiga. Ingen 6vre alder pa respondenterna har
utsatts da aldern egentligen ar irrelevant (Bryman, 2011).
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Respondenterna maste dven ha ut6vat dieten i tre veckor eller langre. De enkéter dar utévaren
har foljt dieten mindre an tre veckor kommer sallas bort eftersom det tar 21 dagar att skapa en
ny vana (Lally, 2010 & Morselli, 2008).

Det uppstod flera etiska 6vervdganden under enkétens utformande. Det fanns delvis
fragetecken kring utformandet av enkéatfragan om kaonstillhorighet (se Bilaga 1) da det &r en
argumenterad fraga i dagens samhélle. Han/hon/hen ar en fragestallning som forfattare bor ha
i atanke nar enkater utformas, da det kan vara ett kansligt amne att fraga och besvara av
respondenter (Lararforbundet, 2014). Slutligen valdes det att inte fraga efter biologiskt kon
utan endast Id&mna en lucka for valfri text da respondenten sjalv kan vélja att skriva i han, hon,
hen eller annat.

Livsmedelsverket har fem generella kostrad till den svenska befolkningen. Att anvanda sig av
alla dem som fragestallningar hade delvis paverkat langden pa enkaten och dven majlig
transparens for vad som fragas efter. Darfor har tre av de markorer som Livsmedelsverket
foresprakar (konsumtionen av gronsaker och frukt samt fisk, inklusive fysisk aktivitet) valts ut
som underlag for fragestéllningarna (se Bilaga 1). De tre markorerna som valts ut ar de som
anses “sammanfatta” en god och hélsosam livsstil 6ver lag, samt att de ar lattast att méta i
fragestallningar.

Enkatfragan 13:1-13:6 (se Bilaga 1) bestod av sex underfragor om upplevelser och upplevda
kanslor for att fa en dvergripande bild 6ver hur de personer som utévar 5:2-dieten mar under
de dagar som de fastar. Viktnedgang kan medféra bade positiva och negativa bieffekter.
Fragorna &r utformade for att forsoka spegla nagra av de eventuella bieffekterna.

De som medverkade i enkatundersokningen hade chans att vinna tva biobiljetter som lottades
ut nar mangden respondenter uppnatts for en av respondenterna som valde att fylla i sin
mailadress. Enligt Bryman (2011) maste det som utlovas aven uppfyllas av forfattarna da det
annars hade ansetts som forspegling/bedrégeri eller en brist i de etiska aspekterna. Vinnaren
lottades ut nar enkaten var avslutad och biobiljetterna kostade sammanlagt 230 kronor (en
biobiljett kostar 115 kronor). Nackdelen med att ha en vinst i potten &r att en del av svaren
kanske inte dr representativa da oarliga personer kan besvarat enkaten i hopp om att vinna
biljetterna trots att de inte ar 5:2-utévare. Det finns dven en risk med bortfall i enkéter dver
lag da individer exempelvis kanske fyllt i enkaten fel eller inte besvarat fragor. Det positiva
med att ha en vinst i potten ar for att 6ka andelen respondenter som besvarar enkéten.
Respondenterna fick frivilligt fylla i sin mailadress i slutet av enkaten om de vill vara med i
utlottningen och information om anonymitet papekades &ven har i form av att mailadressen
endast anvéandes i syfte att lotta ut biobiljetterna.

Litteratursokning

Livsmedelsverket och Nordiska Naringsrekommendationer har bidragit med mycket
information da det ar kopplat till fragestallningarna i undersokningen. Informationen &r
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baserat pa vetenskaplig kunskap vilket har bistatt med mycket av de fakta som publicerats i
studien. 5:2-dieten &r en relativt ny modediet pa marknaden och det finns &nnu mycket lite
forskning i grunden. Litteratur om 5:2-dieten har framst vart popularvetenskaplig eftersom det
ar framst 1 media som den &r omtalad. Den populérvetenskapliga litteraturen &r ofta skriven
med “rosa glasdgon” vilket dr nigonting som tas i beaktning under arbetets ging. Aven
andrahandskallor har varderats innan de anvénts och forstahandkallor har anvéants i den
utstrackning som vart majlig. Det finns en risk med anvandningen av sekundarkallor da det
kan vara tolkningar som skiljer sig fran originalkéllan (Bryman, 2011).

Databearbetning och analys

Det internetbaserade programmet Google Form som anvandes for att utforma enkéten har en
funktion som sammanstéller alla inkomna svar i olika sorts diagram. Programmet gor det aven
mojligt att konvertera alla svar till Microsoft Office Excel. Alla data konverterades fran
Google Forms till Excel for att underlatta hanteringen och bearbetningen. En av
anledningarna till att datamaterialet konverterades till programmet Excel var for att fa
mojligheten att sortera bort de enkater som inte var korrekt i fyllda eller uppfyllde kriterierna
for att fa vara med i studien.

De Gppna fragor som inte gar att bearbeta i Excel togs bort, (detta involverade fraga 5:2, 6:1,
14:1 samt 6vriga kommentarer). Alla svarsalternativ formaterades till egna kolumner och alla
svar ersattes med ettor, detta gjordes pa alla fragor. Sedan sorterades data efter kon, utbildning
och alder for att underlatta resterande bearbetning. Déarefter skapades diagram och tabeller for
alla fragor for att tydliggora och visualisera resultatet.

For fraga 13:1-13:6 (se Bilaga 1) skapades ett gemensamt stapeldiagram for att tydliggora
respondenternas ytterligheter i frdgorna. Skalan gick fran 1 till 6 beroende pa hur personen
kanner sig, fran positivt, 1agt pa skalan till negativt, hogst pa skalan. En diktomatisering har
skett med siffrorna 1, 2 och 3 pa skalan, som &ar Overgripande positiva kanslor eller
upplevelser. Siffra 4, 5 och 6 pa skalan &r 6vergripande negativa kanslor och upplevelser som
aven har diktomatiserats.

For att ta reda pa hur mycket deltagaren gatt ner i vikt beroende pa hur lange de utdvat dieten,
sorterades datan i Excel efter kategorierna (3-8 veckor, 2-6 manader och mer 4n 6 manader)
och sedan raknades medelvérden ut for hand och en tabell skapades i Word.

Tre tabeller skapades sedan som underlag for att goéra Chi2-test, dar respondenternas
utbildningsniva jamfordes med deras fysiska aktivitetsniva, frukt- och gronsakskonsumtion
samt fiskkonsumtion. For att skapa tabellerna sa raknades datan for hand. | den forsta tabellen
s jamfordes fraga 3 med fraga 15, i andra, fraga 3 med fraga 17 och i den tredje tabellen
jamfordes fraga 3 med fraga 18, dessa tabeller var endast rakneunderlag och redovisas inte.
Det genomfordes tre Chi2-test med datan fran de tre jamforande tabellerna, installningen for
signifikansnivan var 0.05. Testet utfordes med hjélp av en webbsida som erbjod en gratis
tjanst for att utfora denna typ av test, webbsidan heter _http://www.socscistatistics.com
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Resultat

| resultatet presenteras en sammanstallning av enkatsvaren, en del svar ar redovisade i
diagram och tabeller, och en del &r redovisat i l6pande text. Eftersom en del av enkéatfragorna
innehaller flera svarsmojligheter &ar de resultat redovisade i antal deltagare istallet for procent
eftersom enheten hade blivit skev annars. Enkéten besvarades av 176 personer, nar det
selektiva bortfallet gjorts aterstod 150 stycken enkatsvar som resultatet baseras pa.

Deltagare

32 av deltagarna har aldern 18-30 ar och 55 deltagare infoll under spannet 30-45 ér.

Totalt 58 deltagare &r 45 till 65 ar och endast 5 personer ar 6ver 65 ar. 121 av de 150 av de
som besvarat enkaten &r kvinnor och 29 av dem &r mén. Det innebér att majoriteten, det vill
séga, 81 procent ar kvinnor.

43 procent av deltagarna hade minst en tredrig hogskole- eller universitetsutbildning och
nastan lika manga, 41 procent hade en gymnasial utbildning som sin hdgst avslutade
utbildning. 13 procent hade valt kategorin “annan utbildning” och 3 procent av deltagarna
hade grundskoleutbildning.

Deltagarna hade vid genomférandet av enkatundersékningen utévat dieten olika lange, 38 av
deltagarna hade utvat dieten i 3-8 veckor. 63 deltagare hade ut6vat dieten i 2-6 manader och
49 deltagare hade utdvat dieten i mer &n 6 manader.

Viktnedging hos deltagarna

Totalt 86 procent (129 deltagare) av deltagarna svarade JA pa fragan om de hade gatt ner i
vikt sedan de paborjade dieten, 4 procent hade inte gatt ner i vikt och 10 procent visste inte
om de gatt ner i vikt. Av de 129 deltagare som svarat JA hade 125 av dem angivit sin
viktnedgang i antal kilo. Viktnedgangen hos de 125 deltagarna varierade fran 2-28 kilo.

Nedan i Tabell 1 redovisas ett medelvérde av viktnedgangen for deltagarna som kategoriserats
efter under hur lang tidsperiod de ut6vat dieten.

Tabell 1. Medelvarde av viktnedgéng, visat i kilo

Tidsperiod Antal deltagare ~ Medelvarde av viktnedgang

3-8 veckor 29 -4,5kg
2-6 manader 49 - 6,4 kg
>6 manader 46 -10,5kg
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Kombinerade dieter hos deltagarna

82 av de 150 deltagarna hade testat andra dieter tidigare och 68 deltagare hade aldrig testat
dieter tidigare. | en tillhérande Oppen fraga dar deltagarna sjalv kunde fylla i vilken/vilka
andra dieter som beproévats tidigare var svaren fraimst; LCHF, Gl och Viktvaktarna.

Det var &ven 24 stycken av deltagarna som kombinerade periodfastan med en annan diet eller
kosthallning. Exempel pa dieter som deltagarna kombinerade med var; Lagkolhydratkost,
Stenalderskost, LCHF och Medelhavsdieten.

52 procent av deltagarna uppger att de ater ungefér likadant nu som innan de starta dieten
under de dagar de inte fastar. Endast 3 procent ater mer nu an innan de startade dieten, och 45
procent ater mindre nu &n innan de startade dieten.

Kontakt med 5:2-dieten och inforskaffad information

| enkatfragan angaende hur deltagarna hade kommit i kontakt med 5:2-dieten sa kunde fler an
ett svarsalternativ kryssas i. Majoriteten av deltagarna hade kommit i kontakt med 5:2-dieten
via TV/Internet samt vanner/kollegor, 66 deltagare hade kryssat i vardera. 39 deltagare hade
kommit i kontakt med dieten via sociala medier och 43 deltagare via tidningar, bocker och
broschyrer. 2 deltagare hade uppgett att de kommit i kontakt med dieten pa andra sétt.

Majoriteten av dietutdvarna hade éven inforskaffat sig information om 5:2-dieten via Internet
och TV. Aven i denna fraga kunde deltagarna kryssa i mer an ett svarsalternativ och det var
95 stycken som hade uppgett att de skaffat information via internet och 78 hade fatt
information vi TV. 43 deltagare hade fatt information via tidningar och bdcker och endast 9
deltagare hade inforskaffat sig information via vetenskapliga artiklar varav 5 av dessa
personer hade avslutat en tredrig hogskole- eller universitetsutbildning. 59 procent av
deltagarna hade sett tv-programmet Eat, Fast & Live longer (av BBC) med Michael Mosley
pa Sveriges Television.

Anledningar till att utéva 5:2-dieten

Nér deltagarna uppgav av vilken anledning de utévade 5:2-dieten var det 132 av de av de 150
dietutdvarna som hade viktnedgang som anledning. 65 deltagare hade kryssat i att de vill
ha cellreparation, 48 deltagare ville ha forbattrade blodfetter och 51 deltagarna ville ha en
stabilisering av blodsockret. 19 deltagare hade kryssat i “annan anledning”. Aven i denna
fraga kunde man kryssa i mer en ett svarsalternativ.
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Upplevda kanslor och upplevelser under fastedagarna

| fragorna 13:1-13:6 i enkaten (se Bilaga 1) fick deltagarna svara pa fragor kring upplevelser
och upplevda kénslor under sina fastedagar. Det var sex olika “kénslor” och upplevelser”
med en skala som gick fran positivt till negativt, med sex olika svarsalternativ.

1, 2, 3 — diktomt utfall: positivt (blatt)
4, 5, 6 — diktomt utfall: negativt (rott)

Koncentrations

Alert svarigheter
Fokuserad Ofukuserad
Ingen hunger Hunger
Energirik Orkeslés
Glad Ledsen
Pigg Trott
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Figur 1. Upplevda kénslor under fastedagar. Redovisat i procent

I de tre Oversta staplarna (se Figur 1, ovan) &r inte det sammanlagda talet etthundra procent.
Detta beror pa bortfall da 1 deltagare for fragan om hunger/ingen hunger och bortfall pa tva
deltagare pa vardera for fragan om fokus/ofokuserad och alert/koncentrations- svarigheter.
Generellt mar deltagarna bra under sina fastedagar och omkring 70 procent har upplevda
positiva upplevelser och upplevda kénslor i alla frdgorna. Den upplevda kanslan som skiljer
sig lite i resultat, &r att 37 procent av deltagarna upplever en viss hunger under sina
fastedagar.
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Fysisk aktivitet

Fragan “Hur ofta dr du fysiskt aktiv av medel- till hogintensitet? ” (se Bilaga 1) &r kopplat till
Nordiska Naringsrekommendationers generella rad till befolkningen om fysisk aktivitet. 35
procent av deltagarna var aktiva minde an 30 minuter per dag och 20 procent av deltagarna
var aktiva mer &n 30 minuter per dag (se Figur 2, nedan). 40 procent uppgav att de var aktiv 1
till flera timmar i veckan. 5 procent av deltagarna var fysiskt aktiva flera timmar varje dag,
och svarade &ven att de inte kompenserar for den kalorifrlusten som traningen innebar.

45%
40%
35%
30%

40%

25%
20%
15%
10%

5%

B Procent

0%

Mindre an 30 Mer an 30 En till flera Flera timmar
minuter minuter timmar /v /dag

Figur 2. Deltagarnas utévande av fysisk aktivitet av medel- till hégintensitet, visat i tid (min/h) och procent

| en fragestallning om deltagarna ar fysiskt aktiva (medel- till hogintensitet) under sina
fastedagar svarade 44 procent JA och 56 procent svarade NEJ. Av de deltagarna svarade 7
procent att de tranar i ndgon utstrackning under sina fastedagar och dven kompenserar for den
kalorifdrlusten som traningen innebar.
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Fragor kopplat till Livsmedelsverkets generella kostrad

Fragorna “Hur mycket frukt och grénsaker diter du?” och “Hur ofta dter du fisk?” i enkaten
(se Bilaga 1) ar kopplat till Livsmedelsverkets generella kostrad till den svenska befolkningen
dar det rekommenderas att &ta minst 500 gram frukt och gronsaker varje dag samt att ata fisk
minst 2-3 ganger i veckan.

45%

41%

40%

35%

30%
25%

20% B Procent

15%

10%
5%

0%

Nastan aldrig 100-300 g/dag Ca 300-500/dag Mer 500 g/dag

Figur 3. Deltagarnas konsumtion av frukt och grénsaker i gram per dag, visas i procent

13 procent av deltagarna uppfyllde rekommendationen av frukt- och gronsakskonsumtionen
och at mer &n 500 gram om dagen (se Figur 3, ovan). 41 procent svarade att de at mellan 300-
500 gram om dagen och 39 procent at bara 100-300 gram om dagen och 7 procent svarade att
det néstan aldrig konsumerade frukt och gronsaker.

Sammanlagt var det 46 procent av deltagarna som var langt i fran att uppfylla
rekommendationen (stapel “Ndstan aldrig” och “100 - 300g/dag”).
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Konsumtion av fisk

19 procent av deltagarna uppgav att de nastan aldrig ater fisk och 53 procent ater fisk mindre
an 2 ganger i veckan, detta betyder att 72 procent inte uppfyller rekommendationen om att
konsumera fisk minst 2-3 ganger i veckan (se Figur 4, nedan). Dar emot &ter resterande 28
procent fisk minst 2-3 ganger i veckan och uppfyller dar med kostradet fran
Livsmedelsverket.

60%

53%

50%

40%

28%

o,
30% B Procent

0
20% 19%

10% -

0% -
Ater nastan aldrig fisk Mer 2 ggr/v Minst 2-3 ggr/v

Figur 4. Deltagarnas konsumtion av fisk i procent

Utbildningsniva i relation till Livsmedelsverkets kostrad

Resultatet fran Chi2-testen med signifikansnivan pa 0.05. visade att det inte fanns nagon
signifikant skillnad i jamforandet mellan deltagarnas uthildningsniva och frukt- och
grénsakskonsumtion, inte heller mellan utbildningsniva och fiskkonsumtion.

Utifran de tabeller som lag till grund for Chi2-testen kunde dock en tendens till hogre
fiskkonsumtion uppfattas hos gruppen hogskoleutbildade i jamférelse med gruppen
gymnasieutbildade. 32 procent av de med hdgskoleutbildning uppfyllde Livsmedelsverkets
rekommendation om att konsumera fisk minst 2-3 ganger i veckan. Bland de deltagarna med
gymnasieutbildning uppfyllde 23 procent rekommendationen. 14 procent av de deltagarna
med hogskoleuthildning uppgav att de nastan aldrig at fisk medans samma siffra for de med
gymnasial utbildning var dubbelt sa hdg, 28 procent. | kategorin annan utbildning var det 35
procent som uppfyllde rekommendationen och 10 procent som nastan aldrig at fisk.
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Ovriga kommentarer

Den avslutande fragan i enkaten var en Oppen fraga for valfria eventuella kommentarer dar
deltagarna sjalva fick mojlighet att skriva vad de sjélva ville. Deltagarna har delat med sig av
bade positiva och negativa uttalanden om hur de upplevt dieten. Nedan redovisas ett urval av
citat fran deltagarna, de forsta tre citaten speglar mer negativa aspekter och de nedersta tre
citaten lyfter fram positiva aspekter.

Det &r svart att halla igen under de dagar jag inta fastar. Ibland kanns det som jag 6verkompenserar
for fastedagarna.

Det ar sa svart att somna nar man ar hungrig.

Pa slutet av dagen, innan jag ater, kan jag ibland kdnna mig lite latt yr. Annars &r jag valdigt pigg
och alert de dagar jag fastar. De dagar jag fastar kan jag kédnna mig lite mer frusen @n andra dagar.
Mar 6ver lag valdigt bra med den har dieten. Den &r trots allt tilldtande, om det kanns jobbigt
under fastedagen sa vet man att i morgon far man ata igen. Fast nir den dagen kommer sa kanns
det liksom lugnt, gissar att det beror pa att blodsockret ar mer balanserat.

Jag ar betydligt mycket piggare dagen efter en "fastedag". Jag ater inte ndgonting nar jag fastar -
helt enkelt for att det ar lattare att slippa fundera pd méangden. Hur fastedagarna blir matmassiga
beror lite pa hur mkt tid jag haft att férbereda mat dagen innan eller om jag "maste" &ta ute med
kollegor, samma géller efter traning, ibland kompenserar jag ibland inte.

Vill tillagga att huvudanledningen att jag bdrjade i augusti var mitt hoga blodtryck och de ville
borja medicinera. Nu har jag sénkt undertrycket fran 100 till under 70, vilket &r ett jattebra vérde.

Har en reumatisk sjukdom som heter Bechterew och har sedan jag bérjat ga ner i vikt har jag slutat
ata varktabletter dagligen.
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Diskussion

Metoddiskussion
Val av metod

Da studien avsag att undersoka en stor grupp av manniskor sa som 5:2-dietutévare var det
snarare en bredd av individer (manga) an ett fatal som Iag till vikt for studien. Det hade
funnits en majlighet att utfora intervjuer for undersékningen men da hade inte bredden av
deltagare pa enkaten vart lika spridd 6ver landet i en geografisk beméarkelse samt att resultatet
blir svarare att generalisera (Ejlertsson, 2005). En enkatundersokning kandes som ett naturligt
val. Det fanns dven 6nskemal om att fa en bredd av respondenter av olika nivaer av aldrar
samt utbildningsgrad.

Att diskutera dieter, kostvanor och forhallandet till kostrad kan vara ett kansligt &mne, genom
till exempel en intervju, da intervjupersonerna kanske inte alltid svarar arligt, eftersom de inte
vagar eller inte vill nar det géller kansliga &mnen. Genom en enkét och den anonymitet som
utlovas finns det en forhoppning om mer sanningsenliga svar eftersom respondenten inte
kanner sig bedomd av en person som stéller fragor (Bryman, 2011), samt att det finns en risk
vid intervjuer att forskaren kan paverka respondenten vilket inte &r lika latt med en enkét. Vid
intervjuer finns det alltid mer eller mindre paverkan fran intervjuaren och dennes sétt att stalla
fragor och foljdfragor (Ejlertsson, 2005). Nackdelen med en enkat ar att det inte finns
mojlighet att se om respondenterna forstar fragorna som stalls i formularet, samt att det inte
finns mojligheter att stalla foljdfragor (Bryman, 2011 & Ejlertsson, 2005).

Fordelen med enkater &r att de ar kostnadsfria att utforma och genomfora, framférallt i detta
fall eftersom den &r skapad elektroniskt och inte i pappersform, detta medfor &ven att
arbetstiden ar forminskad. Forutom att en elektronisk enkét nar ut till olika sorters individer ar
att det finns miljobesparande tank i grunden jamfor om enkaten utforts i pappersform dar den
hade behovts tryckas upp och eventuellt skickas ivag till respondenter (Ejlertsson, 2005).

Enkiten

En enkat ar att foredra framfor en intervju da respondenterna kan besvara fragorna i lugn och
ro. Enligt Ejlertsson (2005) far inte en enkét innehalla for manga fragor sa det tar for lang tid
att svara, for dd kommer farre orka besvara den. Detta var nagonting som lag i atanke da
fragorna utformades till enkaten. Enkéten bestod av 24 fragor varav fem var foljdfragor som
alla inte behdvde besvara och tog maximalt fem minuter att slutfora, vilket presenterades med
en kort informationstext i borjan av enkaten sa respondenten visste vad som skulle komma.
Fragorna var aven kopplade till Livsmedelsverkets generella kostrad for att eventuellt se en
overgripande “bild” av hur individer som utdvar dieter éter rent generellt.
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Onskemalet var att fa in s& manga svar som var majligt, men att ha en minimumgréans pa 100
deltagare efter att det strategiska bortfallet gjorts. En av de kritiska punkterna med
undersokningen var att fa in tillrackligt med svar under den tiden enkaten skulle finnas
tillganglig for respons. Forsta dagen uppfylldes 30 procent av svarsfrekvensen. Darefter gick
kurvan ner och svaren avtog. Det var forst nar enkaten delades pa slutna gruppen med 5:2-
anhangare pa Facebook som svarsfrekvensen uppnadde sin storsta mangd respondenter. Pa
tva dagar utokades svarsfrekvensen fran 80 respondenter till 172. Darefter stangdes enkéten
ned.

Nar enkaten stangdes for bearbetning upptacktes ett fel i fragestallningen for aldersspannet (se
Bilaga 1). Alternativen “18-30 ar” och “30-45 ar” innebér att respondenter som ar 30 &r har
haft tvd kolumner att fylla i. “18-29 &r” och “30-45 &r” hade vart korrekta svarsalternativ.
Detsamma géller de respondenter som &r 45 ar som hade mojlighet att kryssa i bade alternativ
“30-45 ar” och “45-65 ar”. Alternativen for aldersspannen skulle vart “30-44 &r” och “45-65
ar” i enkdten. Detta innebdr att vissa personer kan ha valt en kolumn som gor att de faller in i
ett yngre eller aldre aldersspann &n vad de egentligen tillhor. Detta ar ingenting som kommer
laggas en storre tyngd vid under analysen utan endast ett uppmérksammande av hur
fragestallningen kunde omformulerats.

Fragorna 13:1-13:6, i enkaten fragades efter respondenternas upplevelser och upplevda
kanslor (se Bilaga 1). | konstruktionen av fragorna och utformningen av kansloskalor
varderades valet om jamna eller udda svarsalternativ. Det finns enligt Ejlertsson (2005) tva
olika skalor som foresprakar vartdera alternativet. | utformningen av fragestéllningarna
anvandes en skala fran 1-6, alltsa ett jamt antal svarsalternativ, detta med motiveringen att
“tvinga” respondenten att vélja sida och ta stdllning i fragan om upplevelser och eventuell
upplevd kansla. Att ha ett jamt antal svarsalternativ skulle kunna forhindra utfallet av teorin
som finns att osakra respondenter garna placerar sig i mitten av skalan for vara neutrala och
slippa ta stéllning. Vad som séger emot detta &r dock att det har visats att det snarare ar sa att
individer ha en tendens att luta mot det positiva hallet snarare an att placera oss neutralt i
fragor géllande attityd. Men ett jamt antal svarsalternativ kan respondenten inte ldgga sig i
mitten aven de ganger da respondenten faktiskt kanner sig neutral i fragan (Ejlertsson, 2005).

Problematik kring fragestillningar

Det forsta problemet som stottes pa var efter att enkaten publicerats och de forsta svaren
borjat rulla in. Eftersom fragan om konstillhorighet var valfri att svara pa, samt en blank lucka
for valfri text sa valde fyra av de forsta respondenterna att inte besvara vilken konstillhorighet
de var. Efter denna upptéckt gjordes en justering i enkaten och fragan om konstillhorighet
tillkom i1 form av svarsalternativen; “man” eller “kvinna”, samt att den gjordes obligatorisk.
Hade fragan kvarstatt med ett blankt svarsalternativ hade eventuellt fler respondenter avstatt
ifrdn att besvara fragan och darmed hade svaren inte vart méjliga att behandla. Att ha en
oppen fraga kan vara ett bra komplement i en enkat da man inte vill begransa respondenten
eller tolkningen av frdgan genom svarsalternativen. Dock brukar inte fragan dar man anger
kon vara 6ppen och det vanligaste ar att man har fasta svarsalternativ i form av man och
kvinna (Ejlertsson, 2005), vilket efter rekonstruktion av fragan visade sig fungera bra.
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Det uppstod &ven problematik kring hur utformningen av fragan angaende utdvandet av fysisk
aktivitet. Fragans svarsalternativ kunde utformats pa ett battre satt sa att det lattare gick att se
vilka som uppfyllde rekommendationen eller inte. Sa som det ser ut nu &r det en grupp som
det inte gar att placera in i nagon av de andra kategorierna for fysisk aktivitet. Problematiken
galler de som svarat att de tranat 1 till flera timmar i veckan. Liknade problem hittas i fragan
angaende frukt och gronsakskonsumtion dar det har blivit en dubbelmarkning pa
svarsalternativen. Ett svarsalternativ & 300-500 gram och det andra svarsalternativet ar mer
an 500 gram. Om en deltagare ater precis 500 gram skulle den i praktiken kunna svara bada
alternativen vilket bli ett problem, dessa svarsalternativ kunde ocksa utformats battre.

Fragorna 13:1-13:6, i enkaten fragade efter respondenternas upplevelser och upplevda kanslor
(se Bilaga 1). En 6verlappning av fragestallningarna uppmarksammades i efterhand da det kan
vara svart att urskilja en skillnad mellan de fragade kanslorna sa som exempelvis
"ofokuserad” och “koncentrationssvarigheter” som #r relativt lika upplevelser. Aven “trott”
och ”orkeslos™ dr liknande och kan ha forvirrat respondenten under enkatbesvarandet.

Utrvalet

Ett bekvamlighetsurval har bade sina fordelar och nackdelar. Enligt Bryman (2011) tenderar
bekvamlighetsurval ge en hog svarsfrekvens vilket ar positivt, men det kan vara svart att gora
en generalisering av populationen som enkatsvaren ska respresentera. Vissa individer i
populationen kan vara svara att komma i kontakt med och da kan ett bekvamlighetsurval vara
av positiv bemérkelse (Bryman, 2011). Motiveringen till urvalsstrategin ar att eftersom det
var bredden av individer som skulle understkas i denna studie och det fanns geografiska
hinder att personligen intervjua individer i hela landet ar en elektronisk enkét att foredra.
Populationen bestod av individer som utdvar 5:2-dieten i Sverige. Det finns en mojlighet,
eftersom enkaéten &r tillganglig for alla medlemmar i grupperna dér enkaten delats, att en del
av de som svarat inte ar bosatta i Sverige. Sprakvalet for enkaten ar svenska vilket utesluter
respondenter som inte ar svensksprakiga.

De individer som inte har tillgang till Internet eller anvéander sig av sociala medier kommer
aven bli uteslutna ur undersokningen. Det uppstar en fundering kring vilka det &r som i storst
utstrackning anvander sig av dessa forum och de kommer indirekt bli den gruppen som
enkaten riktar sig till. En tanke &r att den &ldre generationen som é&r Over 65 ar ar
underrepresenterad i enkaten, da den gruppen anvander sociala medier i mindre utstrackning
an den yngre generationen.

Det ar viktigt att belysa att deltagarna i denna studie skiljer sig ifran manga av de studier som
tas upp i arbetet. | denna studie har deltagarna sjalv atagit sig att utova dieten och har
utvecklat personligt intresse till den innan de deltog i studien. | reviewartikeln Weight Loss
with a Low-Carbohydrate, Mediterranean, or Low-Fat Diet har deltagarna slumpmassigt
blivit tilldelade en diet att utéva (Shai et al., 2008) och har pa sa sett inte samma forhallande
till dieten som de utdvar.
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Bortfall

Respondenternas identitet kan inte styrkas, enkater ar ofta helt anonyma, om man inte
anvander sig av sakerhetskoder sa skulle en person i praktiken ha svarat pa enkaten flera
ganger. Overgripande bortfall skrev automatiskt genom att det finns individer med las och
skrivsvarigheter eller andra grupper av individer som har svart att uttrycka sig via enkater och
darav kanske inte besvarar den (Ejlertsson, 2005).

Bortfall skedde i form av att 4 respondenter inte hade besvarat vilken konstillhdrighet de
hade. 3 respondenter hade inte fyllt myndig alder och 19 respondenter hade inte utévat dieten
i tre veckor eller mer vilket var ett av vara kriterier for att vara med i undersékningen. 3-8
veckor var minimum-tid som deltagarna borde utévat 5:2-dieten for att fa medverka i
undersdkningen. 38 av deltagarna hade utdvat dieten i minst 3 veckor, upp till 8 veckor och
hela 63 personer hade utévat dieten i 2-6 manader. En tredjedel av deltagarna, 49 stycken och
hade utovat dieten i mer dn 6 manader. Bortfallet blev slutligen 26 personer fran
enkatundersokningen och 150 personer kvarstod.

Det fanns aven ett bortfall pa fragorna kring upplevda kanslor och upplevelser; 13:4 (ett
bortfall), 13:5 (tva bortfall) och 13:6 (tva bortfall). Bortfallet var sa litet anses vara av lite
betydelse att de enkatsvaren redovisas som vanligt, dock blir det lite skevt i procentsatserna
for de staplarna med detta ar nagot forfattarna ar medvetna om.
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Resultatdiskussion

Fordelar med viktminskning

Det finns stora fordelar med viktminskning da fetma och Gvervikt ofta innebar en okad
sjukdomsrisk. Periodisk fasta eller “alternativ dagsfasta” som det ocksa kallas, har visats vara
en mojlighet och en positiv strategi for 6verviktiga individer som vill minska sin kroppsvikt.
Under 12 veckors utévande halvfasta har man sett att individer ofta gar ner 5 procent av sin
totala kroppsvikt (Bhutani et al., 2013).

Hela 86 procent av deltagarna i enkatundersokningen svarade att hade uppnatt viktnedgang
med 5:2-dieten och utifran den sjalvrapporterade viktnedgangen som 125 av deltagarna
angav, visade resultatet att viktnedgangen Okade ju langre dieten har utovats. FOr gruppen
som utdvat dieten i 3-8 veckor (29 deltagare) var medelvérdet for viktnedgangen -4,5 kilo,
och for gruppen, 2-6 manader (49 deltagare) var viktminskning i snitt -6,4 kilo hos deltagarna
(se Tabell 1). Totala medelvardet for viktnedgangen av de (46 stycken) deltagare som ut6vat
dieten i mer an 6 manader var -10,5 kilo.

Deltagarnas viktnedgang kan stéllas i relation till den viktnedgang som har visats vid
utévandet av andra dieter. | en studie i New England Journal of Medicine fran 2008 dar de
jamforde tre olika kosthallningar hade deltagarna som utévade fettsnal diet vid 24 manaders
uppféljning en viktnedgang pa 3.3-4.1 kilo. De som utévat Medelhavsdieten uppnadde
viktnedgang pa 4.6-6.0 kilo och utdvarna av lagkolhydratskosten hade viktnedgang pa 5.5—
7.0 kilo (Shai et al., 2008). Om detta jamfors med viktnedgdngen som 5:2-utévarna har haft pa
mer an 6 manader kan 5.2-dieten ses som ett effektivt satt att ga ner i vikt. En anledning till att
deltagarna haft en sa pass lyckad viktnedgang kan delvis bero pa att 5:2-dieten har ett upplagg
av fasta vilket kanske gynnar viktnedgang, men en bidragande faktor &r att deltagarna i
studien har valt dieten sjélva och dar med har ett personligt intresse for att lyckas. Detta géller
inte for individerna i den jamforande studien da det var en studie dar deltagarna blev tilldelade
en diet och darmed inte valt sjalva.

Viktminskning eller halsoeffekter

Av de 150 deltagare som besvarade enkaten hade majoriteten, 132 personer hade 6nskemal
om viktnedgang som anledning att utéva dieten. 5:2-dieten utlovar inte bara en viktnedgang
utan aven flera olika halsoeffekter. Det ar framforallt har dieten skiljer sig fran andra dieter
som endast utlovar viktnedgang. Fragestallningen i enkéaten (se Bilaga 1) var utformad sa
deltagaren hade mdjlighet att kryssa i flera alternativ av héalsoeffekter som de hade en dnskan
att fa uppfyllda genom dieten.

10 procent av deltagarna svarade att de inte visste om de gatt ner i vikt under sin tid som 5:2-
utévare. Detta kan tolkas som om personerna kanske inte hade viktnedgang som framsta
anledningen for att utdva dieten eller s har de helt enkelt inte vagt sig av andra anledningar.
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Det finns &ven en mojlighet att vissa individer utdvar dieten av andra anledningar &n
viktnedgang och halsoeffekter, det kan exempelvis vara grupptryck pa arbetsplatsen av
kollegorna eller att ens partner kanske utOvar dieten. N&r deltagarna fick lamna Gvriga
kommentarer till enkéten sa har det kommit in en kommentar av en utévare som borjat pa
dieten for att forbattra blodtrycket och lyckades sa bra att medicinering inte langre var ett
nddvandigt alternativ.

Manga deltagare som utdvade 5:2-dieten hade bade viktnedgang och en eller flera av de andra
halsoeffekterna som anledning till att utova dieten. De halsoeffekter som pastds komma i
samband med utdvandet av 5:2-dieten ar minskad risk for dvervikt, hjart- och kérlsjukdom,
cancer och diabetes (Mosley & Spencer, 2013). Som deltagaren beskriver ovan, det vill saga
att blodtrycket forbattrats efter en tids utdvande av 5:2-dieten, kan detta &ven bero pa
viktminskning i sig. Periodisk fasta, eller halvfasta verkar inte bara ha paverkan pa
viktnedgangen i stort, utan kan potentiellt ha positiv effekt pd minskningen av den visceral
fettmassan (Varady, 2011).

Om vi bortser fran att risken att utveckla évervikt och cancer minskar och bara ser till de
andra tva halsoeffekterna finns det en tanke kring sakerstallandet av vart effekterna kommer
ifran. Kan man med sakerhet séga att halsoeffekterna kommer pa grund av sjalva periodfastan
da viktnedgang pa 5 procent vid ett BMI mer &an 30.0 dven ger samma resultat i form av
forbattring av blodfetterna (triglycerider, totalkolesterol och LDL-kolesterol), insulin- och
glukosnivaer samt blodtrycket (Varady, 2011). Det skulle kunna vara sa att det bara ar
cellfornyelse som kommer i samband med 5:2-dieten och att den minskade risken for hjart-
karlsjukdom och diabetes kommer med viktnedgangen.

Majoritet av respondenterna ar kvinnor

Av de 150 enkater som datamaterialet bestod av efter bortfall var 121 av deltagarna ar kvinnor
och 29 deltagare ar man. Deltagarna bestod alltsa av en kvinnlig majoritet pa 6ver 80 procent.
Det kan ténkas finnas tva forklaringar till varfor sa stor del av deltagarna ar kvinnor, den ena
ar att den delen av befolkningen som utdvar dieter kanske i storre utstrackning bestar av
kvinnor och/eller sa kanske kvinnor ar mer bendgna att svara pa denna typ av enkater. Vi vet
dock att kvinnor forsoker ga ner i vikt i storre utstrackning an man, 1 Folkhalsorapporten fran
Socialstyrelsen (2009) presenteras ett resultat dar cirka 30 procent av kvinnorna i aldrarna 16-
65 forsokte ga ner i vikt. Det ar forst i 50-arsaldern som mannen kommer upp i samma siffra
men da borjar det dven dala ut for kvinnorna.

Okningen av fetma sker framforallt i &ldrarna 45-64 ar hos bdde man och kvinnor
(Folkhalsomyndigheten, 2014a) vilket kan vara anledningen till att hela 58 av studiens
deltagare ocksa ar 45-65 ar vilket kan var en antydan till att siffrorna stammer och
problematiken med viktnedgang som kommer med en stigande alder. Forskningen tyder dven
pa att valfardssjukdomar kopplat till stillasittande i kombination med daliga kostvanor
vanligtvis visar sig i den senare delen av manniskors liv (SBU, 1997) nar det galler kvinnor sa
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okar framforallt risken i samband med klimakteriet (1177 Vardguiden, 2014). Kvinnor som
utvecklar bukfetma beror darmed generellt pa lagre dstrogennivaer som bland annat paverkas
av stigande alder och klimakteriet (Brown & Clegg, 2010).

Upplevelser och kinslor under periodisk fasta

Enligt resultatet mar deltagarna som utovar 5:2-dieten relativt bra under sina fastedagar.
Overlag finns en antydan till att majoriteten av deltagarna drar at de positiva kinslorna i storre
utstrackning an at de negativa kanslorna. 62 procent av deltagarna pastar att de inte upplever
hunger under deras fastedagar vilket kan vara en koppling till minskning av hormonet leptin
som minskar kanslan av hunger (Kelesidis et al., 2010). Om hungern skulle upphéra helt hade
kroppen beh6vt ga in i ketos (Holzman, 1998) vilket ar svart att uppna under halvfasta. Ketos
uppkommer forst nar glykogenlagret ar slut vilket kan ta upp till ett dygn. En tolkning kan
vara att personer som fastar under en langre tid pa dygnet har en lagre kansla av hunger.
Foresprakare for 5:2-dieten rekommenderar hela dagens intag (500 eller 600 kilokalorier)
under frukost, det vill séga sa tidigt som mojligt under dagen, for extra lang fasta enligt U.
Davidsson (personlig kommunikation, 13 mars 2014).

Anledningen till att vilja ha en extra lang fasta skulle kunna grundas i mojligheterna for
minskad produktion av leptin och ddrmed en minskad hunger. Andra peptider som samverkar
med Ostrogen ar bland annat neuropeptider som har en minskad paverkan pa hungern sa som
leptin, insulin och serotonin. Av denna teori kan det dras en slutsats att majoriteten av de
deltagare som upplever att de inte kénner storre hunger under fastedagarna &r aldre kvinnor
som har minskade hungerskanslor som en faktor av minskade dstrogennivaer som i sin tur
samverkat med nivaerna av leptin (Brown & Clegg, 2010). Detta skulle kanske innebéra att
5:2 passar denna kons- och aldersgrupp béttre eftersom hungern inte &r sa pass pataglig som
hos andra personer.

Hur stor andel kroppsfett individen har paverkar hur stora koncentrationer av leptin som
utsondras i blodet, eftersom det dels bildas i fettvdvnad. Om individen haft en stor
viktnedgang och gatt ner i fettprocent i samband med ut6vandet av dieten kan detta bidra till
de minskade hungerskanslorna. Leptinnivaerna styrs dven av hur hogt kaloriintaget ar, desto
hogre intag, desto storre kansla av hunger (Kelesidis et al., 2010) vilket kan vara &nnu en
anledning till att en sa stor andel individer som utdvar periodisk fasta menar pa att de inte
ké&nner hunger eftersom kaloriintaget & minimerat under fastedagarna.

Trots att det ar dvergripande kanslor fran deltagarna att de inte upplever storre hunger sa ar
det fortfarande 37 procent av deltagarna som upplever att de faktiskt kanner hunger i nagon
utstrackning. Nagra av deltagarna uppger i fragan om 6vriga kommentarer (se Bilaga 1) att
det faktiskt upplever delvis negativa k&nslor under sina fastedagar:

Det ar sa svart att somna nar man ar hungrig. (Anonym deltagare)
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Pa slutet av dagen, innan jag ater, kan jag ibland kanna mig lite latt yr. Annars ar jag valdigt pigg
och alert de dagar jag fastar. De dagar jag fastar kan jag kdnna mig lite mer frusen an andra dagar.
Mar 6ver lag valdigt bra med den har dieten. Den &r trots allt tilldtande, om det kanns jobbigt
under fastedagen sa vet man att i morgon far man ata igen. Fast nir den dagen kommer sa kanns
det liksom lugnt, gissar att det beror pa att blodsockret &r mer balanserat. (Anonym deltagare)

| dokumentéren Eat, Fast and Live Longer (Mosley & Dart, 2012-13) diskuteras kaloriintaget
da personen inte har fastedag och det faktum att det kan forekomma en viss “’6veratning” hos
personer dagen efter man har fastat. “Det dr svdrt att hdlla igen under de dagar jag inte
fastar. Ibland kanns det som jag 6verkompenserar for fastedagarna. ” séger en av deltagarna i
enkadtundersokningen. Precis som diskuterats tidigare bor dietutdvare inte dverdta under sina
icke fastedagar da en del av fordelarna med 5:2-dieten gar forlorade (Brismar, 2014, 29 april).
| relation till detta var det endast 3 procent av deltagarna i enkéatstudien som uppger att de &ater
mer under sina icke fastedagar an innan de startade dieten.

Hilsa och utbildning

Den internationella folkhalsoenkaten ar en enkatstudie som anvands for att fa statistik 6ver
hur fysiskt aktiv befolkningen i Sverige ar. Statistiken i enk&ten visar att inaktiviteten okar
hos kvinnor desto &ldre de blir eftersom de blir mer stillasittande an nér de ar unga, medan
mannen ar fortsétter vara lika aktiva trots stigande alder. Enkaten visar aven en skillnad pa
hur utbildningsgraden paverkar hur fysiskt aktiv individer ar. Personer med eftergymnasial
utbildning ar mer bendgna att utdva fysisk aktivitet en de som endast har en
grundskoleutbildning. Av de som hade deltagit i enkdten hade hélften av de med lagre
utbildningsgrad en fysiskt aktiv fritid (Folkhdlsomyndigheten, 2014, Schéafer Elinder &
Faskunger, 2006). Bland gruppen av 5:2-utdvare fanns det ingen signifikant skillnad géllande
utévandet av fysisk aktivitet och utbildningsnivd. Detta kan antingen bero pa att
studiegruppen (150 deltagare) ar for liten och/eller att 5:2-utévare generellt har ett hogre
intresse av att utdva fysisk aktivitet. Dock var det hela 35 procent av deltagarna som inte
uppfyllde rekommendationen om att vara fysisk aktiv minst 30 minuter varje dag.

Det fanns inte heller nagon signifikant skillnad i frukt- och grénsakskonsumtionen i
kombination med utbildningsnivan hos deltagarna. Detsamma gallde utbildningsniva i
kombination med fiskkonsumtion, trots avsaknad av signifikans fanns dar dock en tendens
som tydde pa att deltagare med hogskoleuthildning konsumerade fisk i lite hogre utstrackning.
Nar det galler frukt- och gronsakskonsumtionen hos den svenska befolkningen visar
Riksmaten fran 2010-11 att de individer som ar hégutbildade konsumerar gronsaker, frukt, bar
och juice i hogre utstrackning an de med lagre utbildning (Livsmedelsverket, 2012). Att
samband inte kan ses i denna undersokning skulle dels kunna bero pa att det ar en for liten
grupp och/eller att 5:2-utévare generellt & mer angeldgna att dta frukt och gronsaker oavsett
utbildning. En individ som viljer att folja en diet sa som 5:2 kanske redan har ett 6kat intresse
for att 4ta hdlsosammare som eventuellt avspeglas i resultatet.
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5:2-dieten 1 kombination med andra dieter och
Livsmedelsverkets kostrad

Eftersom 5:2-dieten inte s&ger vad personen ska &ta utan endast hur mycket, kan dieten
kombineras med andra sorters dieter eller eventuella kosthallningar. Det &r alltsa inte omojligt
att utéva exempelvis lagkolhydratkost eller Medelhavsdiet i kombination med periodisk fasta
eftersom de enda kriterier ar att du ater mindre under dina fastedagar. Detta innebdr att 5:2-
dieten nodvandigtvis inte strider mot Livsmedelsverkets generella kostrad. Det ar fullt mojligt
att konsumera cirka 500 gram frukt och gronsaker under en fastedag trots att man bara har
500/600 kilokalorier att réra sig med” under dagen. Personer som utévar en periodisk fasta
kan fortfarande &ta fisk 2-3 ganger i veckan. Det skulle eventuellt d&ven vara majligt att valja
fullkornsprodukter i forsta hand nar deltagarna viljer livsmedel. Aven Nyckelh&lsmarket och
rekommendationen om matfett skulle ga att applicera pa periodisk fasta, om inte under
fastedagen sa gar det bra under de dagar personen ater som vanligt.

Majoriteten, 82 av 150 deltagare hade &ven testat andra dieter tidigare i livet. Det ar mojligt
att dessa personer aven ar de som ar mer bendgna att testa nya dieter pa marknaden. Av de
dieter som deltagarna testat tidigare var det framst Viktvaktarna, Gl och LCHF som var
svaren i en oppen fraga till deltagarna. Flera deltagare, 24 personer, kombinerade aven 5:2-
dieten med olika sorters kosthallningar som exempelvis Stenalderskost och Medelhavsdieten.

Fysisk aktivitet 1 kombination med periodisk fasta

I (2012) rekommenderas den svenska befolkningen att vara fysiskt aktiv minst 30 minuter
varje dag av medel- till hogintensitet. 31 deltagare uppfyllde rekommendationer och svarade
att de var fysiskt aktiva mer an 30 minuter varje dag. Deltagarna som valde att besvara fragan
med att de ar fysiskt aktiva en till flera timmar varje vecka var 60 personer, alltsa majoriteten
av deltagarna. Detta tolkas som att deltagarna i denna kategori inte &ar fysiskt aktiv och
majoriteten av dagarna under veckan utan kanske ar pa gymmet eller liknande en dag veckan
eller fler, men de faller dock inte in under kategorin som uppfyller rddet om fysisk aktivitet
varje dag. Det finns dock en mojlighet att deltagarna uppfyller radet om fysisk aktivitet som
géller 150 minuter per vecka. 53 deltagare som uppgav att de sallan var fysiskt aktiva, det vill
séga mindre &n 30 minuter varje dag.

Den senaste forskningen inom halvfasta visar att en kombination med fysisk aktivitet leder till
en storre viktforlust an om individen inte utovar fysisk aktivitet. Personen far en storre
viktforlust pa 7 procent istallet for de 5 procent forlust av kroppsvikten man vanligtvis har
mojlighet att uppna under 12 veckors halvfasta (Bhutani et al., 2013). Statens beredning for
medicinsk utvardering (SBU) menar dock att motion ar en viktig del i valbefinnande och for
hélsans skull men att den inte skulle paverka vikten markvart:

Systematiska litteraturéversikter visar dock att tillagg av fysisk aktivitet till en kostintervention for
personer med fetma har en, om nagon, marginell effekt pa viktnedgang pa gruppniva.
(SBU, 2013, s. 39)
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En slutsats som kan dras av detta ar att fysisk aktivitet kan forstarka effekterna av
viktnedgang om personerna aven utévar periodiska fasta.

Enligt deltagarna var det hela 93 procent som trdnade under sina fastedagar och inte heller
kompenserade for den extra kaloriforlusten de fick av traningen. Det kan tolkas som att dessa
deltagare hade en storre 6nskan om att ga ner i vikt an de 7 procent som kompenserade for det
extra behovet energi som traningen medférde. Efter ett avklarat traningspass bor individen
aterstalla sina glykogenlager i kroppen eftersom dessa delvis tomts under den fysiska
aktiviteten (Sundin, 2009, Gleeson & Jeukenbrup, 2010). Traning i kombination med
periodisk fasta ar att foredra (Mosley & Spencer, 2013) och om personen ater ett dagsmal sa
som middag eller lunch direkt efter tréningen istéllet behdver individen inte data ett
aterhamtningsmal, vilket dven kan vara fordelaktigt om personen vill ha viktnedgang. Det
diskuteras dock inte hur traning efter en fastedag bor eller kan se ut i litteraturen. Inlagringen
av glykogenlagret gar olika fort beroende pa vilka sorts kolhydrater individen ater och tar
mellan 20-48 timmar att aterstalla totalt oavsett om personen tranar eller ej. Muskelglykogen
lagras in fortare och mer effektivt timmen efter avslutad traningen och om en individ har en
fastedag och tranar dagen efter kommer detta vara med delvis tdmda glykogenlager i kroppen
(Sundin, 2009, Gleeson & Jeukenbrup, 2010). Detta kan medféra olika konsekvenser for
dietutdvaren och vad som, sker rent fysiologiskt behdver eventuellt forskas i mer.

Personer som tranar flera ganger varje dag bor dta kolhydrater sa snart sd mojligt inpa ett
avslutat pass for att hinna ladda upp glykogenfdrradet, ju langre man véntar desto svarare ar
det att ladda upp (International Olympic Committee, 2012). Personer med en traningsfrekvens
motsvarande 1-3 timmar under en dag av uthallighetskaraktar som exempelvis
langdistanslopning (medel- och hdgintensiv intensitet) rekommenderas ett extra intag av
kolhydrater pa 7-12 gram ganger individens kroppsvikt for att kompensera forlusten traningen
innebér (Gleeson & Jeukenbrup, 2010). Om en person exempelvis vager 70 kilo skulle det
innebdra att personen behover dta 490-840 gram kolhydrater (1960 till 3360 extra
kilokalorier) extra under dagen. | kontrast till detta rekommenderas 5:2-utOvare att &ta lite
kolhydrater under fastedagarna samt att personen bor halla sig till sin energirestriktion pa 25
procent av det totala energibehovet (Mosley & Spencer, 2013).

Totalt, 6 deltagare uppgav att de var fysisk aktiva flera timmar varje dag, medel- till
hdgintensitet och alla sex deltagare svarade dven alla att de inte kompenserade foér den forlust
som traningen innebar. | enkaten far man dock inte veta vilken sorts fysisk aktivitet det
innebar. Det kan vara kraftidrotter sd som styrketraning eller uthallighetsmotion sa som
I6pning eller liknande. Forskare menar dock att periodisk fasta och fysisk aktivitet i form av
just uthallighetsmotion ar ett bra komplement till dieten. Det bor fungera utmarkt da det leder
till beteendeforandringar hos individen som oftast ar positiva och pa langsikt kommer
kombinationen leda till stabil viktminskning (Bhutani et al., 2013).
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Inforskaffad information om dieten

Ar 2012 visades BBC sin dokumentar Eat, Fast and Live Longer med Michael Mosley i
spetsen. Dieten har i skrivande stund funnits i cirka tva ar, vilket innebér att den fortfarande &r
fortfarande relativt ny. Precis som allt nytt ar det svart att veta om det &r bra innan det passerat
en viss tid, tid for forskning exempelvis. Idag finns det ytters lite information kring 5:2-dieten
som har vetenskaplig litteratur som grundar sig pa forskning, férutom periodisk fasta. Det
finns ytterst fa utforda humanforsok inom periodisk fasta och mycket av det som faktiskt
finns ar experiment utfort pa olika sorters gnagare. | enkatfragan “Hur har du inforskaffat dig
information om 5:2-dieten?” svarade 9 stycken av de 150 deltagarna att de hade last
vetenskapliga artiklar om 5:2-dieten. Majoriteten av deltagarna som last vetenskapliga artiklar
har aven en avslutad hogskole- eller universitetsutbildning vilket kan aterkopplas till att det
har visats att personer med hogre utbildning & mer benagna att ta till sig information sa som
hélsobudskap (Socialstyrelsen, 2009). | detta fall kan det dock begrundas &ver vilka
vetenskapliga artiklar som deltagarna har last eftersom det finns sa fa. Kan det vara sa att
deltagarna faktiskt last popularvetenskaplig litteratur pa internet och haft en tro om att det
faktiskt skulle kunna vara vetenskapligt?

En storre del av deltagarna, 59 procent, uppgav att de hade sett tv-programmet med Michael
Mosley pa Sveriges Television. Forutom dokumentiren och Mosleys egna bocker finns det
flera andra 5:2-foresprakare som publicerat bocker kring dieten. Det dr framforallt kokbocker
med recept som finns pd marknaden, men i dem flesta star aven en liten introduktion till hur
personer kan applicera 5:2-dieten. Utdver denna litteratur finns det mycket information pa
Internet, dar det finns information om det mesta idag vilket gor det till ett kraftfullt instrument
for att formedla budskap till andra ménniskor (Leth & Thurén, 2000).

Majoriteten av deltagarna (66 personer) hade kommit i kontakt med 5:2-dieten via
TV/Internet vilket kan tolkas som att deltagarna antingen sett dokumentéren Eat, Fast and
Live Longer pa TV eller s& har de stott pa dieten pa Internet. Det ar svart att veta vad det ar
deltagarna har last pa Internet och om deltagarna ar personer som ar kallkritiska nar de laser.
Det kan vara svart att veta vad som ar sanning pa den oandliga informationsbasen, Internet
(Leth & Thurén, 2000).

Aven vénner eller kollegor stod for en majoritet 6ver hur deltagarna kommit i kontakt med

dieten, vilket kan tolkas som att dieter inte bara sprids via olika sorters media, utan dven via
folkmun.

33



Reflektioner kring urval

Det finns tva Overgripande faktorer som kan ha paverkat studiedeltagarna och resultatet.
Studiegruppen &r sjalvselekterad och individerna som har deltagit har sjélva valt in sig i denna
grupp. En aspekt kan vara att de individer som valt att besvara enkaten ar de personer som
anser att 5:2-dieten fungerar for dem och kan darmed ge en positiv bild av dieten. Det ar svart
att dra slutsatser av resultatet eftersom det inte gar att generalisera deltagarna till en
population da vi eventuellt gar miste om de personer som har avslutat dieten eftersom den inte
fungerade, eller upplevde mer negativa effekter an positiva.

Den andra faktorn som paverkat materialet &r att vi som forfattare har skapat forutsattningarna
och ramverket for studien dar kriterier for medverkan har skapats. Detta lagger grunden for
studien och hur den kommer att se ut och hur slutresultatet kommer paverkas. Exempelvis
genom att de individer som utdvat dieten mindre an 3 veckor har sallats bort kan ha paverkat
resultatet av viktnedgangen eftersom man gar ner olika mycket i olika perioder av
utévningstid. Personer som utdvat dieten en kortare period kan eventuellt ma samre eller
battre an de som utovat dieten langre och dérmed infoll under de kriterier som skapats for
studien.

Slutsatser och implikationer

5:2-dieten tycks ha blivit popular i Sverige och vi har stott pa den i allt fran Sveriges
Television till bloggar, reklam och tidningar. Aven deltagarna i undersokningen hade kommit
i kontakt med dieten via sociala medier och majoriteten hade sett tv-programmet Eat, Fast &
Live longer (av BBC) med Michael Mosley pa Sveriges Television. Av detta kan det dras en
slutsats att sociala medier har en stor inverkan nar det géller den forsta kontakten av dieten.
Dock hade daven véanner och kollegor en stor del av introduktionen av dieten vilket &ven kan
tyda pa att det som sprids via folkmun &r av stor vikt av hur stort ett fenomen som en dietform
blir.

Studien visar att den framsta anledningen till att utdva 5:2-dieten var viktnedgang men aven
hélsoeffekter i form av cellreparation, stabilisering av blodsockret och forbattrade blodfetter
var onskemal. Enligt deltagarnas sjalvrapporterade viktminskning kan man dra slutsatsen att
5:2-dieten &r effektiv om viktminskning &r onskvért. Resultatet visade att viktminskningen
Okade i samband med tiden for utdvandet av dieten och de deltagare som utdvat dieten i mer
en sex manader hade en viktnedgang med ett medelvarde av -10,5 kg. De deltagare som
utévar 5:2-dieten mar dvergripande bra under sina fastedagar och upplever positiva kanslor sa
som “glada”, “alerta” och har “energi”. Trots det sparsamma intaget av mat under
fastedagarna upplevde majoriteten dven inga storre hungerskanslor under fastedagarna. Det
finns dock deltagare som uppger att de inte har lika dvergripande positiva kanslor under sina
fastedagar, omkring 25 procent uppger att de till exempel ar “ledsna”, “orkesldsa” och
”ofokuserade”. Eftersom dieten &r sjdlvvald kan detta resultat eventuellt tolkas som att de
fordelar som kommer med dieten dverstiger de negativa kanslorna.
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Manga modedieter gar ofta emot Livsmedelsverkets kostrad (2013) som finns till
befolkningen, 5:2-dieten strider nédvandigtvis inte mot kostraden och det ar fullt mojligt att
kombinera raden (fisk- och gronsakskonsumtion) ihop med periodisk fasta. Dock var det en
minoritet av deltagarna som uppfyllde markoérerna for god kosthallning. Genom att ha en
kosthallning som baseras pa alla olika livsmedelsgrupper samt att inte dverata ar av stor vikt
for miljon (Nordic Council of Ministers, 2014). Detta miljotank gar aven de att applicera pa
5:2-dieten.

Enligt foresprakare for 5:2 gar det bra att kombinera dieten med fysisk aktivitet och
majoriteten av deltagarna var fysiskt aktiva i nagon utstrackning vilket fungerar om
personerna planerar sina maltider val utefter sin traning. Det finns manga av deltagare som
foljer raden om att inte kompensera for den forlust av energi de far nar de tranar. Det &r
fortfarande oklart om periodisk fasta gynnar de eventuella resultaten som personer vill uppna
med sin tréning.

Som en slutsats efter de fynd som gjorts skulle 5:2-dieten eventuellt i framtiden kunna
appliceras som ett alternativt hjalpmedel nar vi arbetar som hélsopromotérer och kostvetare
(Porsman, 2006). Periodisk fasta ger oftast reslutat i viktminskning vilket kan 0Oka
motivationen hos personer som behdver genomga en omfattande livsstilsforandring. Dock &r
detta ett omrade dar det behovs mer forskning innan det kan appliceras pa kommande
yrkesrollen. Eftersom deltagarna i studien mar évergripande bra under sina fastedagar skulle
5:2-dieten kunna vara en diet/kosthallning en individ kan utdva langsiktigt, vilket &r
betydelsefult da det ofta ar problematik kring en god foljsamhet desto langre tid dieten utdvas.
Dieter appliceras olika bra pa olika individer, det som fungerar for nagra behdver inte fungera
for alla. For denna studiegrupp verkar dieten fungera till storsta del bra, men det gar €] att dra
nagra generella slutsatser om dieten da det kanske saknas en uppfattning fran de som dieten
inte fungerat for.

Vidare forskning

Det finns mycket forskning kvar att gora om 5:2-dieten eftersom det &r en ny diet. Framforallt
verkar det vara ett geografiskt fenomen kopplat till de storre stdderna. Detta skulle kunna vara
en intressant vidare forskning. Det behovs dven goras fler humanstudier da periodisk fasta
framst undersokts pa gnagare. Genom att géra en storre och mer omfattande studie kring 5:2-
dieten hade man kunnat understka vidare om fasta och fysisk aktivitet samt hur personer
upplever att de kénner under fastan. Det finns dven en mojlighet att kombinera enkétstudier
med intervjuer for att fa en djupare kunskap i hur dietutdvare upplever halvfasta.

35



Referenser

Abrahamsson, L., Andersson, A., Becker, W., & Nilsson, G. (2006). Naringsléra for
hdgskolan. Stockholm: Liber AB.

Adlibris. (2014). De mest salda bockerna 2013. Hamtad 2014-05-18, fran
http://www.mynewsdesk.com/se/adlibris com/pressreleases/bokaaret-2013-topplistor-oever-
aarets-mest-saalda-boecker-943906

B H Brummett, S H Boyle, C M Kuhn, | C Siegler, & R B Williams. (2009). Positive affect is
associated with cardiovascular reactivity, norepinephrine level, and morning rise in salivary
cortisol. Psychophysiology, 46(4), 862. doi:10.1111/j.1469-8986.2009.00829.x

Bhutani, S., Klempel, M. C., Kroeger, C. M., Aggour, E., Calvo, Y., Trepanowski, J. F., . ..
Varady, K. A. (2013). Effect of exercising while fasting on eating behaviors and food intake.
Journal of the International Society of Sports Nutrition, 10(1), 50. doi:10.1186/1550-2783-10-
50

Bokus (2012). Mest salda bocker 2011. Hamtad 2014-05-18, fran
http://www.mynewsdesk.com/se/bokus/pressreleases/bokus-topp-20-lista-oever-aarets-mest-
saalda-boecker-2011-bokaaret-som-praeglades-av-zlatan-transtroemer-och-lchf-721107

Brown, L. M., & Clegg, D. J. (2010). Central effects of estradiol in the regulation of food
intake, body weight, and adiposity. Journal of Steroid Biochemistry and Molecular Biology,
122(1), 65-73. doi:10.1016/j.jsbmb.2009.12.005

Bryman, A., & Nilsson, B. (2011). Samhallsvetenskapliga metoder. Malmo: Liber.

Bruce, A. (2006). Begreppet néringslara. Ingér i: L. Abrahamsson, A. Andersson, W. Becker
& G. Nilsson (Red.), Naringslara for hogskolan (s. 11-14). Stockholm: Liber

Ejlertsson, G. (2005). Enkaten i praktiken: En handbok i enkatmetodik. Lund:
Studentlitteratur.

Expressen. (2013). At som vanligt 5 dagar i veckan - rasa i vikt. Hdmtad 2014-05-18, fran
http://www.expressen.se/halsa/at-som-vanligt-5-dagar-i-veckan--rasa-i-vikt/

Folkhalsomyndigheten. (2014a). Fler har fetma och 6vervikt. Himtad 2014-05-18, fran
http://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2014/februari/fler-har-
fetma-och-overvikt/

Folkhalsomyndigheten. (2014b). Stillasittande, en oberoende faktor. Hdmtad 2014-05-21,
fran http://www.folkhalsomyndigheten.se/far/teori-och-vetenskap/stillasittande-en-oberoende-
riskfaktor/

36


http://www.mynewsdesk.com/se/adlibris_com/pressreleases/bokaaret-2013-topplistor-oever-aarets-mest-saalda-boecker-943906
http://www.mynewsdesk.com/se/adlibris_com/pressreleases/bokaaret-2013-topplistor-oever-aarets-mest-saalda-boecker-943906
http://www.mynewsdesk.com/se/bokus/pressreleases/bokus-topp-20-lista-oever-aarets-mest-saalda-boecker-2011-bokaaret-som-praeglades-av-zlatan-transtroemer-och-lchf-721107
http://www.mynewsdesk.com/se/bokus/pressreleases/bokus-topp-20-lista-oever-aarets-mest-saalda-boecker-2011-bokaaret-som-praeglades-av-zlatan-transtroemer-och-lchf-721107
http://www.expressen.se/halsa/at-som-vanligt-5-dagar-i-veckan--rasa-i-vikt/
http://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2014/februari/fler-har-fetma-och-overvikt/
http://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2014/februari/fler-har-fetma-och-overvikt/
http://www.folkhalsomyndigheten.se/far/teori-och-vetenskap/stillasittande-en-oberoende-riskfaktor/
http://www.folkhalsomyndigheten.se/far/teori-och-vetenskap/stillasittande-en-oberoende-riskfaktor/

Folkhalsomyndigheten. (2013). Om Folkhalsomyndigheten. Hamtad 2014-05-21, fran
http://www.folkhalsomyndigheten.se/om-folkhalsomyndigheten/

Gleeson, M., & Jeukenbrup, A. (2010). Sports Nutrition: An Introduction to energy
Production and Performance. United States of America: Human Kinetics Inc.

Grant, C., & Palme, G. (2004). Hitta ratt i bantnings djungeln. Finland: Natur och
Kultur/Fakta etc.

Harvie, M., Maudsley, S., Camandola, S., Wang, R., Carlson, O. D., Egan, J. M. . ..
Whiteside, S. (2013). The effect of intermittent energy and carbohydrate restriction v. daily
energy restriction on weight loss and metabolic disease risk markers in overweight women.
The British Journal of Nutrition, 110(8), 1534. doi:10.1017/S0007114513000792

Holzman, D. (1998). Fasting: Health benefits versus risks. Alternative and Complementary
Therapies, 4(4), 227-230. doi:10.1089/act.1998.4.227

Hitman, G. A. (2012). Fasting, ramadan and diabetes. Diabetic Medicine, 29(6), 695-695.
doi:10.1111/j.1464-5491.2012.03695.x

Kalm, L. M., & Semba, R. D. (2005). They starved so that others be better fed: Remembering
ancel keys and the minnesota experiment. The Journal of Nutrition, 135(6), 1347.

Kelesidis, T., Kelesidis, 1., Chou, S., & Mantzoros, C. S. (2010). Narrative review: The role of
leptin in human physiology: Emerging clinical applications. Annals of Internal Medicine,
152(2), 93. doi:10.1059/0003-4819-152-2-201001190-00008

Lally, P., Van Jaarsveld, C., Potts, H., & Wardle, J. (2010). How are habits formed:
Modelling habit formation in the real world. European Journal of Social Psychology, 40(6),
998-1009. doi:10.1002/ejsp.674

Leth, G., Thurén, T., & Styrelsen for psykologiskt forsvar. (2000). Kallkritik for internet.
Stockholm: Styrelsen for psykologiskt forsvar.

Lindgren, E.C., & Eriksson, L. (2010). Fanatiska levnadsvanor for hdlsa eller kroppsligt
utseende. I L. R.M. Hallberg (Red.), Halsa och livsstil: forskning och praktiska tillampningar
(s. 227-240). Lund: Studentlitteratur.

Livsmedelsverket. (2012). Riksmaten - vuxna 2010-11: Livsmedels- och naringsintag bland
vuxna i Sverige. Uppsala: Livsmedelsverket

Livsmedelsverket. (2013). Kostrad. Hamtad 2014-05-10, fran
http://www.slv.se/gruppl/Mat-och-naring/Kostrad/

37


http://www.folkhalsomyndigheten.se/om-folkhalsomyndigheten/
http://www.slv.se/grupp1/Mat-och-naring/Kostrad/

Livsmedelshandlarna. (2013). Modedieternas uppgang och fall. Hamtad 2014-05-01, fran
http://www.mynewsdesk.com/se/livsmedelshandlarna/blog posts/modedieternas-uppgaanag-
och-fall-21295

Longo, V. D., & Mattson, M. P. (2014). Fasting: Molecular mechanisms and clinical
applications. Cell Metabolism, 19(2), 181. doi:10.1016/j.cmet.2013.12.008

Lararforbundet. (2014). Sé anviinder du ordet ’hen”. Hamtad 2014-05-18, fran
http://www.lararforbundet.se/web/ws.nsf/documents/0030FF26?0penDocument

Morselli, P. G. (2008). Maxwell maltz, psychocybernetic plastic surgeon, and personal
reflections on dysmorphopathology. Aesthetic Plastic Surgery, 32(3), 485-495.
d0i:10.1007/s00266-007-9006-9

Mosley, M., & Spencer, M. (2013). 5:2 dieten: Friskare, smalare, langre liv med halvfasta.
Stockholm: Bonnier fakta.

Mosley, M. & Dart, K. (2012-13). Eat Fast and Live Longer [TV-program]. United Kingdom:
BBC Tow - Horizon

Nordic Council of Ministers (2014). Nordic Nutrition Recommendations 2012. Integrating
nutrition and physical activity. Copenhagen: Nordic Council of Ministers.

Oliveira, M. C. d., & Schoffen, J. P. F. (2010). Oxidative stress action in cellular aging.
Brazilian Archives of Biology and Technology, 53(6), 1333-1342. doi:10.1590/S1516-
89132010000600009

Porsman, C. (2006). Halsa som yrke. Stockholm: Halsofdrlaget/Stevali

Sand, O., & Toverud, K. C. (2007). Manniskokroppen: Fysiologi och anatomi. Stockholm:
Liber.

SBU. (1997). Lange liv och battre héalsa - en rapport om prevention. Stockholm: Statens
beredning for utvardering av medicins metodik

SBU. (2013). Mat vid fetma. En systematisk litteraturdversikt. Stockholm: Statens beredning
for medicinsk utvérdering

Schafer Elinder, L., Faskunger, J., & Statens folkhalsoinstitut. (2006). Fysisk aktivitet och
folkhalsa: Elektronisk resurs. Stockholm: Statens folkhalsoinstitut.

38


http://www.mynewsdesk.com/se/livsmedelshandlarna/blog_posts/modedieternas-uppgaang-och-fall-21295
http://www.mynewsdesk.com/se/livsmedelshandlarna/blog_posts/modedieternas-uppgaang-och-fall-21295
http://www.lararforbundet.se/web/ws.nsf/documents/0030FF26?OpenDocument

Shai, 1., Schwarzfuchs, D., Henkin, Y., Shahar, D. R., Witkow, S., Greenberg, 1., ... Stampfer,
M. J. (2008). Weight Loss with a Low-Carbohydrate, Mediterranean, or Low-Fat Diet. The
New England Journal Of Medecine, 359(x), 229-241. doi: 10.1056/NEJM0a0708681

Spencer, M., Schenker, S., Mosley, M., & Olsson, A. (2013). 5:2-dieten - kokboken: 150
recept for halvfasta. Stockholm: Bonnier fakta.

Socialstyrelsen. (2009). Folkhalsorapport 2009. Vasteras: Edita Vastra Aros.

Social Science Statistics. (2014). Hamtad 2014-05-18, fran _http://www.socscistatistics.com

Statistiska Centralbyran. (2010). Statistik befolkningsméngd. Hamtad 2014-05-18, fran
http://www.scb.se/sv_/Hitta-statistik/Statistik-efter-amne/Befolkning/Befolkningens-
sammansattning/Befolkningsstatistik/25788/25795/Behallare-for-Press/Sveriges-folkmangd-
den-31-december-2010-preliminara-uppgifter-Korrigerad-2010-12-22/

Sundin, A. (2009). Naringslara for kroppsbyggare och andra kraftidrottare: Optimal
idrottsnutrition : [at ratt och bygg muskler, rékna ut ditt energibehov, tillskott som fungerar].
Kista: NGruppen.

Sveriges Television. (2014). Nyheter. 5:2 fungerar. Hamtad 2014-05-20, fran
http://www.svt.se/nyheter/vetenskap/5-2-fungerar

The Nutrition Working Grop of the International Olympic Committee. (2012). Nutrition for
Athletes: A prectical guide to eating for a helth and preformance. Hamtad 2014-05-18, fran
http://www.olympic.org/documents/reports/en/en_report_833.pdf

Varady, K. A. (2011). Intermittent versus daily calorie restriction: Which diet regimen is more
effective for weight loss? Obesity Reviews, 12(7), e593-e601.
doi:10.1111/j.1467-789X.2011.00873.x

Vardguiden, 1177. (2014). Fakta och rad, sjukdomar och fetma. Hamtad 2014-05-10, fran
http://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Fetma/

WHO. (2004). Global Statergy on diet and physical activity. Hamtad 2014-04-28, fran
http://www.who.int/dietphysicalactivity/strateqy/eb11344/strateqy english web.pdf?ua=1

WHO. (2014). Obisity and overweight. Hamtad 2014-05-09, fran
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

Orebro lans landsting. (2012). Modedieter. Hamtad 2014-05-18, fran
http://www.orebroll.se/Files-
sv/USO/Kliniker enheter/Medicin/Dokument/Modedieter patient.pdf

39


http://www.socscistatistics.com/
http://www.scb.se/sv_/Hitta-statistik/Statistik-efter-amne/Befolkning/Befolkningens-sammansattning/Befolkningsstatistik/25788/25795/Behallare-for-Press/Sveriges-folkmangd-den-31-december-2010-preliminara-uppgifter-Korrigerad-2010-12-22/
http://www.scb.se/sv_/Hitta-statistik/Statistik-efter-amne/Befolkning/Befolkningens-sammansattning/Befolkningsstatistik/25788/25795/Behallare-for-Press/Sveriges-folkmangd-den-31-december-2010-preliminara-uppgifter-Korrigerad-2010-12-22/
http://www.scb.se/sv_/Hitta-statistik/Statistik-efter-amne/Befolkning/Befolkningens-sammansattning/Befolkningsstatistik/25788/25795/Behallare-for-Press/Sveriges-folkmangd-den-31-december-2010-preliminara-uppgifter-Korrigerad-2010-12-22/
http://www.svt.se/nyheter/vetenskap/5-2-fungerar
http://www.olympic.org/documents/reports/en/en_report_833.pdf
http://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Fetma/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/strategy/eb11344/strategy_english_web.pdf?ua=1
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/
http://www.orebroll.se/Files-sv/USO/Kliniker_enheter/Medicin/Dokument/Modedieter_patient.pdf
http://www.orebroll.se/Files-sv/USO/Kliniker_enheter/Medicin/Dokument/Modedieter_patient.pdf

Bilaga 1, Frageformular

Hej,

Vi heter Melinda och Isabella och vi laser sista terminen pa Halsopromotionsprogrammet pa
Goteborgs Universitet. Som en del av var kandidatuppsats gor vi nu en webbenkat dar vi vill
undersoka den sa kallade 5:2-dieten. Ar Du en utdvare av 5:2-dieten skulle vi darfor behdva
din hjalp att fylla i en enkel enkat med cirka 20 fragor som tar cirka 5 minuter att slutfora.

Som tack for att du deltar sa lottar vi ut tva biobiljetter som Du kan vinna! Om du vill vara
med i utlottningen: fyll i mailadress i slutet av enkéten sa kontaktar vi dig om Du &r den
lyckliga vinnaren!

Fréaga 1: Alder *
Under 18 ar
18-30 ar
30-45 ar
45-65 ar

65 +

aaaaaq

Fraga 2: Kon *
O Kvinna
O Man

Fraga 3: Vilken &ar Din hogsta avslutade utbildning *
Grundskoleutbildning arskurs 9
Gymnasieutbildning (2-3 ar)

Hogskola/Universitet (3-arig utbildning)

Annan utbildning

aaaa

Frigor om 5:2

Fraga 4: Under hur lang tid har du utovat 5:2-dieten? *
0-3 veckor

3-8 veckor

2-6 manader

Mer &n 6 manader

aaaa

Fraga 5.1: Har du testat andra dieter tidigare? *
Exempel: Atkinsdieten, LCHF, Gl etc.
d Ja

O Nej
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Fraga 5.2: Om ja, vilken/vilka andra dieter?

Fraga 6: Kombinerar du 5:2-dieten med en annan diet eller kosthallning? *
a Ja
O Nej

Fraga 6.1: Om ja, vilken/vilka andra dieter/kosthallningar?

Fraga 7: Hur kom du i kontakt med 5:2-dieten? *
Fler an ett kryss ar tillatet

Vénner/kollegor

Sociala medier

Tv/Internet

Tidningar, bocker, broschyrer

Annat

aaaaaq

Fraga 8: Pa vilket sétt har du inforskaffat dig information om 5:2-dieten? *
Kryssa i flera alternativ om du fatt information fran flera olika stéllen

Tv (Inslag, nyheter, dokumentérer etc.)

Vetenskapliga artiklar

Internet (Sociala medier, forum, etc.)

Tidningar (Manadstidningar, veckotidningar, dagstidningar, artiklar)
Bocker och/eller kokbocker

Foreldsningar

Annat

aaaaaaag

Fraga 9: | borjan av 2013 séndes tv programmet Eat, Fast & Live longer (av BBC) med
Michael Mosley pa Sveriges Television. Har du sett dokumentaren? *

d Ja

O Nej

O Nej, kdnner inte till den

Fraga 10: Kryssa for de nedanstaende pastaenden som stammer dverens med ditt/dina
skal till att du utovar 5:2-dieten? *

Fler 4n ett kryss &r tillatet

Viktnedgang

Cellreparation

Forbattrade blodfetter

Stabilisering av blodsocker

Annat

aaaaaqa
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Fraga 11: Hur fordelar du dina 500/600 kcal under fastedagarna?

Kryssa i en eller flera beroende pa hur du fordelat ditt dagliga intag

Kcal
Morgon a
Lunch O
Middag d
Kvéll a
Natt a

Fraga 12: Hur ater du de dagar du inte fastar? *

O Jag ater ungeféar som jag gjorde innan jag startade dieten
O Jag ater mer nu &n jag gjorde innan jag pabdrjade dieten

O Jag ater mindre nu &n jag gjorde innan jag pabdrjade dieten

Hur kinner du dig under dina fastedagar?

Fraga 13

13.1: Pigg O 6 &6 0 0 0O Trott

13.2: Glad O 6 & 0 O 0O Ledsen

13.3: Energirik O 6 & O 0 0O Orkeslss

13.4: Ingen hunger O 6 & O 6 0O Hunger

13.5: Fokuserad O 6 ®© 0 O 0O oOfokuserad

13.6: Alert O & ® O O 0O Koncentrationssvarigheter

Fraga 14: Har du gatt ner i vikt sedan du pabdérjade dieten? *

a Ja
O Nej
O Vetegj

Fraga 14.1: Om ja pa foregaende fraga, hur mycket har du gatt ner i vikt?
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Fragor om dina generella aktivitets- och kostvanor

Fraga 15: Hur ofta ar du fysiskt aktiv av medel- till hogintensitet? *
Medel- till hégintensitet anstrangd andning och svettning

Mindre &n 30 minuter/dag

Mer &n 30 minuter/dag

En till flera timmar/veckan

Flera timmar/dagen

aaaa

Fraga 16: Ar du fysiskt aktiv (medel- till hégintensitet) under dina fastedagar? *
d Ja
O Nej

Fraga 16.1: Om ja pa foregaende fraga, kompenserar du for den forlust av kcal som
traningen innebar?

Dvs, éter du extra kcal dessa dagar om du vart fysiskt aktiv

a Ja

O Nej

Fraga 17: Hur mycket frukt och gronsaker ater du? *

O Ater nistan aldrig gronsaker och frukt

O Cirka 100-300 gram/dagen

O Cirka 300-500 gram/dagen

3 500 gram/dagen eller mer (500 g motsvarar t.ex. tre frukter och tva rejala navar
gronsaker)

Fraga 18: Hur ofta ater du fisk? *
O  Ater nastan aldrig fisk

O Mindre &n 2 ganger/veckan

3 Minst 2-3 ganger/veckan

Ovriga kommentarer

Tack for din medverkan!

Som tack for att du deltar sa lottar vi ut tva biobiljetter som Du kan vinna!

Om du vill vara med i utlottningen: fyll i mailadress i slutet av enkaten sa kontaktar vi dig om
Du é&r den lyckliga vinnaren! (Alla inldgg &r anonyma och kommer inte anvandas i andra
syften an enkaéten.)
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