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Sammanfattning

De ursprungliga fem kostraden som handlar om att dta mycket frukt och gront, vélja fullkorn
och nyckelhalsmaérkta livsmedel, éta fisk 2-3 ganger i veckan samt att vilja flytande margarin
eller olja i matlagningen togs fram ar 2005 med syftet att befolkningen enkelt ska kunna
applicera de pé sina egna liv. Bakom de allmédnna kostraden ligger Livsmedelsverket som &r
en statlig myndighet som bland annat har som uppgift att formedla kostrad till invanarna i
Sverige. Alla haller dock inte med om att Livsmedelsverket formedlar rétt rdd. LCHF, GI,
periodisk fasta och paleo dr nagra av dagens modedieter som foresprakar en helt annan
kosthéllning. Att vilja kosthéllning medfor en identitetsaspekt, vi dr helt enkelt vad vi dter.
Att vilja rétt mat och ta hinsyn till sociala fragor, djurfridgor och miljoskal &r inte enkelt.

Béde intresset for mat och trining r stort idag och det ar populdrt att uttrycka sig om dessa
dmnen pa sociala medier. 72 procent av Sveriges befolkning besoker sociala medier. Det &r ett
effektfullt verktyg att uttrycka sitt matintresse med dd det gar snabbt att fa ut sitt budskap och
lika snabbt att kommunicera med likasinnade. Denna uppsats syftar till att undersoka vilka
kostrad hélsobloggar innehéller, och om det finns etiska och miljomissiga hinsynstaganden.
Till denna uppsats har en kvalitativ forskningsdesign valts. Materialet i de fem bloggarna som
valdes ut med hjélp av en bloggtopplista och Google analyserades med hjilp av ett
observationsschema. Bakom de fem bloggarna som undersoktes stir kvinnor 1 aldern 25-41
ar. De dr alla utbildade inom kost och tridning. Kvinnorna tranar mycket och har olika
kosthéllningar. De éter enkla méltider med fa ravaror och anser att ren mat ihop med mycket
trdning dr hélsa. Kvinnorna har strikta forhallningssétt nir det géller kost men de formedlar
samtidigt mycket matgliddje. De ger rdd utan att raden &r vetenskapligt underbyggda, bara
baserade pd egna ésikter.
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1. Inledning

Livsmedelsverket gjorde ar 2013 en fortroendemétning dér de bland annat stillde frigan om
vart befolkningen skulle vénda sig for att fa rad eller information om vad som ér bra
matvanor. 45 procent svarade da att de skulle sdka pa internet. Manga s6ker uppenbarligen
information om kost och hilsa p& egen hand och hér spelar media en stor roll. Internet upptar
mycket av utrymmet och vem som helst far séga sin dsikt. Oavsett om man ar lakare, dietist,
personlig tranare, kéndis eller bara lite aktiv pa det lokala gymmet sa kan man fa ut sina rad
enkelt pd internet. Ca 72 procent av den svenska befolkningen besdker ndgon ging sociala
medier och nistan hélften, 48 procent gor det dagligen (Internetstatistik, 2014). Fenomenet
bloggar har pé senare tid okat rejélt och bloggar som behandlar &mnena kost och tridning har
ocksa blivit allt fler. De storsta bloggarna i Sverige idag har runt 1 miljon unika besokare 1
veckan, att de nar en stor publik &r det latt att forstd. Nar det kommer till sociala medier
forknippat med mat sd har det visat sig att det ar ett effektfullt verktyg att uttrycka sitt
matintresse med.

I Kostekonomprogrammet med inriktning mot ledarskap ingér det niringsldra som har sin
grund i de nordiska niringsrekommendationerna. Livsmedelsverket har sedan baserat sina
allménna kostrdd péd dessa. Tanken bakom kostraden ir att befolkningen enkelt ska kunna ta
till sig informationen och gora langsiktiga forbattringar for sin hilsa. Kostrdden ar utformade
sd att de ska passa de flesta och de ska vara ldtta att forstd och ta till sig.

Denna studie kom till eftersom jag sjdlv &r aktiv pd sociala medier dagligen och har sett hur
stort intresset dr for kost och tridning pa internet. Nagot jag ocksa har lagt mérke till ar alla
matbilder, kostrdd, tips och uppmaningar som finns pd bloggar. Att jimfora dessa med de
allménna kostrdden som Livsmedelsverket tagit fram &r spAnnande och aktuellt. Som blivande
Kostekonom vill jag stdlla min kunskap mot bloggforfattarnas, och férsoka fa fram vad som
egentligen skiljer. Att undersoka om man kan lita pa kostrdden som de storsta bloggarna inom
kategorin hélsa och trdning ger, och vad bloggforfattarna formedlar f6r syn pa bra mat var tva
fragor jag stéllde mig innan studien startade. I mitt kommande yrke kommer jag stindigt mota
frdgor som dessa och dérfor kdndes studien viktig, och den kan forhoppningsvis ocksé vara
intressant for andra inom branschen att 14sa. Kostrelaterade sjukdomar &r idag ett stort
problem och det dr ndgot som tyder pa att svenskarna inte foljer de rekommendationer som
finns frdn myndigheter kring kost och fysisk aktivitet.



2. Syfte

Att undersoka vilka kostrad privata hélsobloggar innehaller.

2.1 Frigestéllningar

Hur ser kostraden i hidlsobloggar ut?
Finns etiska och miljomaéssiga hdnsynstaganden?

3. Bakgrund

Bakgrunden inleds med en forklaring kring de allménna kostrdden som finns 1 Sverige,
baserat pa Livsmedelsverkets rekommendationer. Under rubriken 2.1 presenteras kostraden i
detalj, inriktad pa friska vuxna individer. Under rubriken 2.2 fir Livsmedelsverket kritik av
lagkolhydratsrorelsen som anser sig ha mer kunskap. Sedan fortsétter Livsmedelsverkets
rekommendationer och begreppet tallriksmodellen forklaras under rubrik 2.3, som é&r ett
hjalpmedel for att komponera en bra maltid. Matcirkeln som &r ett annat slags hjalpmedel till
en sund kost beskrivs ndrmare under rubriken 2.4. I denna modell grupperas livsmedel
tillsammans sa de som har liknande néringsinnehdll hamnar i samma grupp. Bakom
lagkolhydratsrorelsen som ndmns vid flertalet tillfdllen 1 uppsatsen ligger dieten LCHF, som
betyder Low carb, high fat. Den, tillsammans med andra aktuella dieter, far mer plats under
rubriken 2.5 Modedieter. Ndr man trdnar mycket kan man behdva justera kosten lite, under
rubriken 2.6 Fysisk aktivitet och kost beskrivs detta djupare. Att mat dr en identitetsaspekt
forklaras ndrmare under rubrik 2.7 Identitet och mat. Under rubriken 2.8 Den etiska aspekten
diskuteras sociala fragor, vad en vegetarisk kosthallning innebar och hur man kan tanka kring
mat och milj6. Vilka mérkningar konsumenter kan anvinda som hjilpmedel forklaras ocksa
under denna rubrik. Under rubriken 2.9 Sociala medier definieras begreppet sociala medier
och det forklaras narmare vad det innebér och hur det ser ut i samhillet idag. 3.0 Bloggar,
som ju &r ett stort &mne i denna uppsats, har en egen rubrik. Sedan sammanfattas bakgrunden
och de mest visentliga faktadelarna vavs ihop.

3.1 Allméanna kostrad

Kostraden Livsmedelsverket tagit fram dr baserade pa naringsrekommendationer som ar
gemensamma for alla nordiska lander. Néringsrekommendationerna reviderades under hdsten
2013, och de ursprungliga fem kostraden togs fram &r 2005. Tanken bakom kostrdden ar att
befolkningen enkelt ska kunna ta till sig informationen och gora ldngsiktiga forbattringar for
sin hélsa (Livsmedelsverket, 2013b). Kostraden dr dven till for vard, skola och omsorg som
tillsammans serverar ca tre miljoner maltider varje dag. Maltiderna i den offentliga sektorn
har stor paverkan pa barns hilsa, sociala gemenskap och deras larande. Resultaten kan hgjas i
skolan och inom vard och omsorg kan méltiden bidra till ett 6kat vélbefinnande men ocksa
sprida gladje (Livsmedelsverket, 2015¢). Kostraden ar utformade sé att de ska passa de flesta
och de ska vara létta att forstd och ta till sig. De kostrdd som handlar om livsmedel beskriver



Livsmedelsverket som en Gversdttning av ndringsrekommendationerna till livsmedel. Mélet
med kostraden &r att befolkningen ska kénna att de &r enkla att applicera pa sina egna liv och
att de ska uppmuntra till en forbéttring. De innehéller inga ’pekpinnar” eller férbud utan
fokuserar pa de fordelar en bra kosthéllning ger. Det yttersta mélet med kostrdden ar att
paverka mottagarens beteende. Ar 2011 tillfrAgades befolkningen om kiinnedomen om
Livsmedelsverkets kostrad i en fortroendemétning. Hela 80 procent svarade att de kidnner till
eller har hort talas om kostraden, utan att fa en narmare forklaring pa vad som menades med
kostrdd eller vilka kostrdden ar. En betydligt ldgre siffra, endast 14 procent, svarar att de
faktiskt har anvént sig av raden. Befolkningens kinnedom om Livsmedelsverkets kostrad &r
alltsa 14g, men detta kan tolkas som att manga kéanner till kostrdden men att de inte forknippar
dem med Livsmedelsverket. Lite mer dn hilften av de tillfragade i1 fortroendemétningen har
déremot fatt eller ldst information fran Livsmedelsverket, de flesta har varit inne pa hemsidan
eller last tidningar och rapporter. Cirka tio procent av barnfamiljerna séger att de fatt
informationen pa modra- respektive barnavardscentral. 55 procent av de tillfrigade svarar att
man 1 stor eller mycket stor utstrickning kan lita pa rad fran Livsmedelsverket. 4 procent
svarar att man inte alls kan lita pd Livsmedelsverkets information utan anser att kostradden
stimmer déligt med hur man ska 4ta. Dessa personer sdger sig ocksa vara ointresserade av
information om bra matvanor (Livsmedelsverket, 2013b)

Kostraden &r uppdelade i olika kategorier sa de ska passa flera grupper i befolkningen.
Spéddbarn, barn 1-2 &r, barn 6ver 2 ar, gravida och ammande 4r de andra grupperna som finns
representerade. Nedan beskrivs de aktuella kostrdden som géller for en frisk vuxen individ, da
det dr denna malgrupp som studien &r baserad pa.

e At mycket frukt och gront, girna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejdla navar gronsaker.

e Vilj i forsta hand fullkorn nér du dter brod, flingor, gryn, pasta och ris.
e Vilj gidrna nyckelhalsmarkta livsmedel.

e At fisk ofta, giirna tva-tre ganger i veckan.

e Anvind girna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Det finns inte mycket plats dver for de sé kallade tomma kalorierna, alltsé lask, godis,
bakverk, glass och snacks, om man ska fa 1 sig alla ndringsdmnen som kroppen behdver utan
att 6ka i vikt. Svenskarna dter dessvérre ungefar dubbelt s& mycket av dessa tomma kalorier
dn vad som finns plats for 1 kosthdllningen. Nigot som ocksa ar viktigt dr att dta regelbundet
under dagen. Det gor det enklare att dta lagom mycket vid varje maltid och det leder till att
hela kroppen fungerar béttre. Detta innebar frukost, lunch, middag och nagot mellanméal om
dagen. Forutom kostrad sa ger Livsmedelsverket ocksé rdd om daglig motion. Vardagsmotion
som att cykla till jobbet, leka med barnen, klippa gris och skotta snd rekommenderas
(Livsmedelsverket, 2014d). 30 minuters motion om dagen &r allt som behovs for att minska



risken for sjukdomar som cancer, hjart- och kérlsjukdom och benskorhet. Motionen kan delas
upp 1 kortare intervaller (Livsmedelsverket, 2014c).

Overvikt och fetma #r stora problem i Sverige. Hilften av alla vuxna min och en tredjedel av
alla kvinnor rdknas idag som overviktiga eller feta. Vart femte barn gir ocksé in under den
rubriken. Minniskor som lider av fetma har betydligt storre risk att do i fortid. Aven for
overviktiga ar risken att drabbas av sjukdomar storre. Typ 2-diabetes, hogt blodtryck, hoga
blodfetter och hjért- och kérlsjukdomar dr ndgot som drabbar 6verviktiga och feta mycket
oftare. Brostcancer och prostatacancer dr exempel pa cancerformer som ocksé kan drabba
denna riskgrupp mer frekvent. Overviktiga kvinnor kan ocks4 ha svérare att bli gravida.
Bakom detta stora problem ligger daliga matvanor, brist p4 motion, stress, rokning och
alkohol (Livsmedelsverket, 2015g). Att detta &r ett sa stort problem tyder pé att svenskarna
inte foljer reckommendationerna.

3.2 Lagkolhydratsrorelsen pratar om dpplen, men

Livsmedelsverket pratar om paron

En av orsakerna till den forvirrade och hetsiga kostdebatten som rdder i Sverige r att
Lagkolhydratsrdrelsen pratar om dpplen, men Livsmedelsverket pratar om paron. Det menar
Ann Fernholm, vetenskapsjournalist som disputerat i molekylér bioteknik och som dven &r
forfattare till boken “Ett sotare blod”. I boken granskar Fernholm historien bakom vara
kostrdd och hur det egentligen star till i frigan kring socker. Det finns inte ndgon grund for
Livsmedelsverkets tallriksmodell och inte heller for rekommendationerna om fett forklarar
forfattaren. Bakom rekommendationerna kring fett finns endast en kvalificerad gissning
menar forfattaren och forklarar att rddet att 4ta mindre fett totalt och istdllet dta mer
kalorisnala kolhydrater 4r ndgot som aldrig bevisats ha ndgon grund i vetenskapliga studier.
Fernholm menar att fokuset pd hur farligt det méittade fettet ar har varit alldeles for stort, nér
sanningen egentligen dr den att det dr sockret som dr boven. Senare forskning har visat att det
ar nyttigare med fleromittat fett, precis som Livsmedelsverket sdger, men att mittat fett inte
Okar risken for hjéartinfarkt. Langsamma kolhydrater, som bonor och fullkornsprodukter
verkar vara lika bra eller nagot battre 4n mattat fett. Daremot dr méttat fett nyttigare for hjértat
dn snabba kolhydrater som vitt mj6l, bakverk och godis forklarar forfattaren. Det Fernholm
och Livsmedelsverket har gemensamt &r sina asikter kring att de tomma kalorierna tar for stor
plats i svenskarnas kost. Att svenskarna dter dubbelt sa mycket av de tomma kalorierna ar
nagot som oroar bada parter.

Ett av kostraden frén Livsmedelsverket &r att vilja nyckelhalsmirkta produkter som forklaras
som ett sunt kostrad som haller i langden (Livsmedelsverket, 2014d). Fernholm menar
diremot att den klassiska nyckelhalsmirkningen ar skadlig for hjartat. Istdllet for att
mirkningen hjdlper oss att gora nyttigare val 1 affdren s kan den alltsa 6ka risken for
hjartinfarkt. Detta forklarar forfattaren genom att mérkningen bygger pa synen att socker ar
nyttigare &n fett och genom att vélja nyckelhdlsmérkta produkter sa far vi i oss mer socker. I
”Ett sotare blod” finns ett exempel om att en lagfettyoghurt som innehéller 0,5 procent fett



och 5 procent socker dr nyckelhdlsmérkt medan en lika kaloririk fetare yoghurt, utan tillsatt
socker, inte dr det. Foljer man nyckelhdlsmirkningen far man alltsa i sig mer socker.
Fernholm hénvisar till en dansk studie som visat att risken for hjértinfarkt 6kar med 33
procent om man ersdtter 5 procent av det dagliga energiintaget frdn mattat fett med socker.
Andra punkter som Fernholm tar upp, som har sin utgdngspunkt i forskning, &r att socker, och
inte fett, ligger bakom det onda kolesterolet. Hon forklarar att 7 av 10 som drabbas av demens
och hjért-kérlsjukdomar oftast har hogt blodsocker, vilket kan forklaras med en hog
konsumtion av socker. Aven aderforkalkning menar Fernholm har socker som bov eftersom
sockret klibbar sig fast i kroppen och far den att stelna. Cancer, fetma och autoimmuna
sjukdomar paverkas negativt av socker.

Debatten mellan Livsmedelsverket och ldgkolhydratsrorelsen, som Fernholm antas tillhora,
har varit bade bitsk och langvarig. Ingenstans 1 Livsmedelsverkets kostrad (2014d)
rekommenderas socker, utan snarare tviartom, sd uppmanas befolkningen att minska drastiskt
pa sitt sockerintag. Detta dr ndgot Kostdoktorn (2015, 14 april), som driver en av Sveriges
storsta bloggar om kost och &r en ledande figur i 1dgkolhydratsrorelsen, uppmérksammat. Fran
att tidigare kritiserat Livsmedelsverkets kostrad hart sa ser han nu en forbéttring “kanske finns
det hopp om Livsmedelsverket, denna lange fettskrimda relik fran en forgangen tid. Nu har
man hettat upp sin nétsida och gjort en vélbehovlig renovering av loggan. Men fordandringen
verkar ga djupare 4n bara ytan.”

3.3 Tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar pa ett enkelt sitt hur man komponerar en komplett maltid.
Tallriksmodellen dr uppdelad i tre delar. En del innehaller potatis, bulgur, ris, pasta och brdd.
Héar rekommenderas det att man viljer fullkornsvarianterna av spannmalen
(Livsmedelsverket, 2013c). Med fullkorn menas att alla delar av kornet &r kvar, alltsd frovita,
grodd och kli. Kornet kan vara intakt, krossat eller ha malts ner till fullkornsmjol, huvudsaken
ar att hela kornet fortfarande dr med. Vid ett tillrackligt intag av fullkorn kan risken att
drabbas av hjért- och kirlsjukdomar, diabetes, overvikt och eventuellt ocksa cancer minska.
Fullkorn innehéller mycket kostfiber vilket kan sénka blodtrycket och dirmed ocksa minska
risken for just hjért- och kirlsjukdomar. Férutom ovan nimnda fordelar innehaller de ocksa
mycket jarn, kalium, magnesium, folat och antioxidanter. Kvinnor bor édta runt 70 gram
fullkorn om dagen medan méan bor 12 1 sig runt 90 gram. For att kunna komma upp 1 dessa
méngder fir man vilja fullkornsalternativen i forsta hand av spannmadlen (Livsmedelsverket,
2014a). Den andra delen som ska fyllas med gronsaker och rotfrukter ska vara lika stor som
delen med potatis, bulgur, ris, pasta och bréd. Ar man &verviktig kan man dock lata denna del
bli betydligt stérre. Den sista och ocksa den minsta delen innehéller kétt, fisk, 4gg och
baljvaxter. Tallriksmodellen visar inga méngder utan endast proportionerna mellan de tre
delarna. Energibehovet och hungern far styra mangden mat (Livsmedelsverket, 2013c).



3.4 Matcirkeln

Matcirkeln har anor redan fran ar 1916 da det forsta kostgruppssystemet lanserades i USA.
Ar 1963 anammade Sverige modellen och vissa justeringar gjordes for att passa de svenska
forhallandena. Ar 1979 gjordes matcirkeln om lite grann, och &r 1991 fick den heta just
matcirkeln istéllet for kostcirkeln som den tidigare kallats. | samma veva lades ocksa
uppmaningen om att dta fettsnalt och fiberrikt till den redan existerande uppmaningen om att
dta varierat. Tanken med matcirkeln &r att vi ska fé 1 oss den energi och de niringsimnena
som vi behdver. I matcirkeln s delas livsmedlen upp efter naringsinnehall, de inom samma
grupp innehéller alltsé liknande néring. Detta ska gora det enkelt att vélja ritt. Genom att man
varje dag dter ndgot frén varje grupp okar chansen att man ska fa i sig rétt niring. Det ger
ocksé en god variation 1 sin kost. Alla ménniskor tél tyvérr inte alla delar 1 matcirkeln, utan
madste bortse fran en eller flera delar pd grund av allergi. Andra véljer sjélva att bortse fran
nagon del, vegetarianer dr exempel pd detta. Nar man viljer bort ndgon del ur matcirkeln sa
minskar chansen att fA i sig alla niringsimnen. Ar man tillréickligt palist och skoter sin kost
noga kan man &nda fa 1 sig ritt ndring, men 1 vissa fall behovs ett komplement av kosttillskott.
Matcirkeln innehaller 7 delar som alla ar viktiga for att bibehélla en god hélsa. En del dr frukt
och bir som ger oss C-vitamin, folat och fibrer. Det allra bésta dr att vélja frukt och bér efter
sdsong. Samma principer giller for gronsaker som dr en egen grupp. De innehéller ocksé C-
vitamin, folat, fibrer men ocksa karoten och ska sjdlvklart ocksé viljas efter sasong. En annan
del ar potatis och rotfrukter som kan &tas pd ménga olika sétt. Manga av oss skulle ma bra av
att 6ka vart intag av potatis och rotfrukter. Precis som i tallriksmodellen sa rekommenderas
fullkornsvarianterna av brod, flingor, gryn, pasta och ris. Till denna grupp hor ocksa matvete,
couscous, bulgur och mathavre. Denna grupp bjuder pa mycket fibrer, B-vitaminer och
mineraler.

Matfett innehaller istillet fleromaéttat, enkelomattat och mattat fett. I fett hittar vi A-vitamin,
D-vitamin och E-vitamin. Det rekommenderas att védlja matolja eller flytande margarin
eftersom de innehaller de nyttiga fetterna. Mjolk och ost dr en annan del i matcirkeln, och hir
bor man vélja de magra varianterna dé de ar lika rika pé vitaminer och mineraler men
innehaller mindre energi. Den sista gruppen dr kott, fisk och dgg och dessa livsmedel ér bra
eftersom de dr proteinkéllor av hog kvalitet. De innehaller vitaminer och mineraler precis som
de andra grupperna. Jarn &r vért att uppmirksamma extra i denna gruppen dé jarn fran kott tas
upp vildigt bra av kroppen (Livsmedelsverket, 2014b).

3.5 Modedieter

Nedan kommer foljande dieter att beskrivas, LCHF som dr en forkortnings av Low Carb High
Fat, GI som star for glykemiskt index, VLCD som oftast innebér att man dter
maltidsersittningar dr en forkortning av Very Low Calorie Diet. Paleo dr den sista dieten som
beskrivs och det ar ett kortare namn for den paleolitiska kosten, dven kallad stenilderskost.
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11 procent av Sveriges befolkning dter idag en glutenfri kost. ICAs forséljning av glutenfria
produkter 6kade med 25 procent under 2014 vilket ger en klar bild av hur fenomenet spridit
sig. Bland kéndisar dr dieten vanlig vilket leder till att den blir &n mer populér. Flera ldkare
har nu skrivit bocker om varfor proteinet i vete, som ménniskan &tit i 10 000 ar, bor undvikas.
Demens, depression, ledvark och migrin dr ndgra av de sjukdomar gluten kan ge upphov till
enligt dessa forfattare (SvD, 2015). Svenska celiakiférbundet (2015) menar att endast 1-2
procent av Sveriges befolkning har celiaki, som dr ett annat ord for glutenintolerans, och
majoriteten av dessa manniskor har dnnu inte fatt nagon diagnos. Sjukdomen é&r kronisk och
behandlingen ir livsldng glutenfri kost. Obehandlad celiaki gor sa att tarmluddet forstors,
vilket leder till att formagan att ta upp vitaminer, mineraler och andra naringsimnen forstors.
Detta leder till ndringsbrist och annan ohélsa, och ar mycket skadligt. Enligt Anneli Ivarsson
som dr dverldkare och docent vid Umed universitet, finns det ingen nytta med att undvika
gluten om man inte lider av sjukdomen celiaki. Ivarsson menar att istillet for att kopa en
glutenfri vara som ar mycket dyrare bor man lagga pengar pa mer frukt, gronsaker och fisk
(SvD, 2015). Att en glutenfri kost dr populdr kan man ocksa se pd en av Sveriges storsta
bloggar om kost och hélsa, med 6ver 1 miljon besokare per manad har Kostdoktorn mycket
inflytande. Bloggen skrivs av Andreas Eenfeldt som ar ldkare och specialist i allmdnmedicin,
och ocksa en stor foresprakare av dieten LCHF (low carb, high fat). LCHF gar ut pé att
undvika kolhydrater eftersom det gor att blodsockret stabiliseras, det fettlagrande hormonet
insulin sjunker och da okar fettforbranningen och man blir mittare. Kott, fisk, dgg, feta séser,
gronsaker som vaxer ovan jord, mejeriprodukter och nétter hor till de tillatna livsmedlen inom
dieten. Frukt, pasta, potatis, grot och sockerrika livsmedel som godis och kakor dr exempel pa
livsmedel som dr forbjudna. Sjukdomar som karies, hjart-kédrlsjukdomar och diabetes kan
undvikas med hjélp av LCHF (Kostdoktorn, 2015).

Livsmedelsverket (2015a) menar att med LCHF kan man ga ner i vikt snabbt eftersom
kroppen forlorar mycket vétska nér forradet av socker som finns i muskler och lever
forsvinner. Fordelen med denna diet dr att den har tydliga avgriansningar vilket kan gora det
enklare att inte Overdta. Dieten har ocksa vissa aptitdimpande egenskaper men eftersom kott,
mejeriprodukter, smor och gradde utgor en stor del av kosten sé dr risken att fa i sig alldeles
for mycket méttat fett stor. Livsmedelsverket (2015a) beskriver dven dieten GI, som betyder
att kosten innehaller kolhydrater med 14gt glykemiskt index som en av de vanliga
bantningsdieterna idag. Med lagt glykemiskt index menas kolhydrater som bryts ner
langsammare och pa sd vis mattar mer. GI-dieten dr hilsosam eftersom den bestédr av
fullkornsprodukter och mindre sockerrika produkter men det dr ocksa ett krangligt sitt att
halla vikten pa, menar Livsmedelsverket. Att rikna ut vilket GI-vérde ett livsmedel har ar
svart och kan ocksé ibland vara helt ologiskt.

Periodisk fasta, som den populéra 5:2-dieten hor till, beskrivs av Livsmedelsverket (2015a)
som en diet ddr man kraftigt begrinsar sitt energiintag nagra dagar i veckan. Dieten har inte
nagra fordelar jimfort med att minska kilokalorierna lite varje dag, utan kan istéllet vara svér
eftersom den stéller stora krav pa niringsinnehallet. Det kan dock upplevas som enklare att
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hélla igen pa maten en dag i taget, men biverkningar som trétthet och huvudvérk &r de stora
nackdelarna. Kostdoktorn (2015) forklarar att man lever lingre med periodisk fasta, och att
det dr den enklaste dieten ndgonsin. Kostdoktorn anser ocksa att den passar bra ithop med
LCHF. Andra populira dieter ar enligt Livsmedelsverket (2015a) VLCD, som ar
viktminskningsprodukter som soppa eller dryck och andra bantningspreparat.

Paleo &r en annan diet som &r i ropet just nu. Dieten kallas dven stendlderskost eftersom den
syftar till det som véara forfader at under den paleolitiska eran. Dieten gér ut pa att dta mycket
protein, fett som kommer fran vegetabiliska och animaliska kéllor och mindre kolhydrater.
All slags kott, kyckling och fisk ér bra att dta och likasa kallpressade oljor som oliv och
kokosolja. Frukt, bér, gronsaker och rotfrukter ingér ocksa. Mjolkprodukter dr helt uteslutet ur
kosten. Paleo star for naturlig mat sa ekologiskt, narproducerat och kott fran grasbetande djur
ar faktorer som &r viktiga att ta hinsyn till. Kvalitet framf6r fokus pa kalorier ar ledord inom
paleokosten. Dieten sdgs vara bra for vikten eftersom man dter mindre mat nér kosten baseras
pa protein och fett. Umed universitet gjorde under 2014 en studie om effekten pé paleo. Det
visade sig att de som &t enligt paleo gick ner mer i vikt &n de som foljde de nordiska
niringsrekommendationerna under det forsta halvaret. Efter tvd &r hade resultaten jimnat ut
sig eftersom paleogruppen gick upp lite i vikt under den sista tiden. Paleogruppen hade dock
minskat mer i fettmassa (Expressen, 2014).

3.6 Fysisk aktivitet och kost

Definitionen av fysisk aktivitet ir all form av rérelse som ger 6kad energiomsittning. Ar man
fysiskt aktiv minskar risken att drabbas av sjukdomar sasom hjért-kérlsjukdomar, fetma, typ
2-diabetes, sjukdomar i rorelseorganen, psykisk ohilsa och cancer. Det rekommenderas att
man ror pd sig minst 30 minuter om dagen som vuxen, och som barn 60 minuter. Trdnar man
hogintensivt racker det med tre ganger i veckan.

Kostrdden och rekommendationerna kring fysisk aktivitet finns for att framja folkhdlsan. Men
att beskriva begreppet hélsa ar svarare. WHO (Virldshalsoorganisationen, 1986) definition pa

hilsa ar:

Hiilsa dr ett tillstand av fullstdandigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte bara
franvaron av sjukdom eller handikapp

Denna definition har dock kritiserats for att vara en ouppnaelig tanke s& WHO definierade
senare begreppet hélsa sdhar:

Hiilsa ses som en resurs i vardagslivet, inte malet med livet. Hdlsa dr ett positivt koncept som
betonar sociala och individuella resurser savil som fysisk formaga

Om man motionerar méttligt och dter en blandad kost s behdver man inte tinka pa att fa 1 sig
ndgot extra. Istdllet gynnar regelbunden fysisk aktivitet vitamin och mineralupptaget. Det
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beror pa att 6kad fysisk aktivitet leder till ett 6kat energibehov, och nidr man dter extra far man
ocksa i sig mer vitaminer och mineraler. Ddremot si okar behovet av energirika &mnen som
kolhydrater och fett ndr man motionerar mycket. Nagot som man inte behover extra av, om
man inte ligger i negativ energibalans, dr proteiner. Aminosyror som &r proteinets byggstenar,
behdvs inte i storre mingd for att man #r fysiskt aktiv. Ar man déremot i negativ energibalans,
vilket betyder att kroppen forbrukar mer energi 4n vad som tillfors i matvég, sa kommer
aminosyrorna att anvindas 1 energiomséttningen vilket gor att kroppens behov av protein
faktiskt okar. Dock dr det enkelt att tillgodose det 6kade behovet med hjélp av lite extra
mjo6lkprodukter, kott eller andra livsmedel som dr rika pa protein. Det finns inget bevis for att
tillskott i form av aminosyrepulver eller proteinsupplement skulle hdja prestationsformégan.
Intresset for tillskott som sdgs 6ka prestationsformdigan har ldnge varit stort bland idrottare.
Exempel ér tillskott i form av vitamin och mineralpreparat i hoga doser, &mnen som Q10,
ginseng, kreatin eller karnitin. Inte heller hir finns nagra vetenskapliga beldgg for att tillskott
skulle 6ka prestationsformégan. Ett mycket hogt intag av vitaminer och mineraler kan istillet
vara farligt for hélsan. Dessa tillskott kan ocksa innehélla dopningsklassade &mnen som
efedrin. Proteinbehovet ligger runt 0,8 g per kg kroppsvikt och dag om man ligger i
energibalans. Det genomsnittliga intaget dr 16 procent av energiintaget. Hos idrottare &r
proteinbehovet okat till 1,0-1,7 g per kg kroppsvikt men detta ticks ocksé av en normal kost
dé intaget av mat okar i stort. Trdnar man pé elitniva eller betydligt mer 4n gemene man sa &r
det viktigaste att tinka pa att energibehovet verkligen ticks. Da ar forutsittningarna att
vitamin och mineralbehovet ocksa ticks storre. Tacks inte energibehovet s minskar
kroppsmassan och det leder till en rejélt minskad prestationsformaga. Det kan ocksé
langsiktigt fa allvarliga konsekvenser for hélsan (Folkhdlsomyndigheten, 2006).

3.7 Identitet och mat

Det ir ménga faktorer som paverkar ménniskors matval, s som smak och preferenser. Aven
kultur, samhille, familj, vanner och ekonomi har stor paverkan nir det kommer till matval.
Dirmed medfor sjélva matvalet en identitetsaspekt, vi dr helt enkelt vad vi dter menar
Claesson och Ekbrand (2013).

Stjerna (2007) forklarar att forestidllningar om mat och dtande ocksé sédger ndgot om hur vi vill
att samhallet ska se ut och dven hur vi vill att minniskan ska leva. Intresset for mat och
maltider dr idag stort vilket har lett till ett 6kat medvetande som gar hand 1 hand med ett
hélsotdnk. Idag dr det “inne” att vara hdlsosam. Att aktivt vilja hur man ska &ta innebdr ocksé
att gor vi ett slags stillningstagande, det innebér att dtandet kan ses som en form av
positionering. En slags positionering dr att vdlja att vara vegan eller vegetarian till exempel.
Att vélja kosthéllning kan ses som ett val av identitet, och eftersom vi standigt gor olika
matval pagar ocksa ett stindigt identitetsskapande. Vare sig man vill sticka ut eller &dta pd
samma sétt som de flesta andra sé ar det ett val och ett stdllningstagande man gor. Att vilja att
dta som de flesta andra innebér att man uppratthéller ett visst dtandemdnster. Det behover inte
bara vara en allergi eller en sdrskild diet som skiljer sig fran det normala dtandet. Att ldgga
mycket tid och omsorg pd maten kan ocksé vara en identitetsposition, for dd har man gétt
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ifrdn skaran som ndjer sig med mat som maéttar magen. Stjerna (2007) diskuterar ocksé att det
kan vara svart att ga fran en position till en annan, eller att forsoka forena tva positioner. Vill
en triningsménniska dta onyttigt och njuta av maten s kan det ses som uppseendevickande.
Forfattaren papekar att det verkar svért att vara kombinera en disciplinerad kosthallning som
fokuserar pa hélsa med férmagan att njuta av mat.

3.8 Den etiska aspekten

Att gé in 1 en mataffdr och vélja en produkt som kommer fran réttvisa forhallanden dir inga
ménniskor kommer till skada, dér miljon inte pdverkas, djuren far ma bra och planboken inte
heller toms &r inte det enklaste. Vad ska man egentligen tinka pa som konsument, vilka
markningar finns det att kolla efter som hjdlpmedel och vilka fragor &r viktigast for just mig?
De sociala aspekterna, den vegetariska kosthallningen och miljoskélen &r ndgra punkter att ta
hénsyn till och forklaras ndrmare nedan.

3.8.1 Sociala fragor

Bakom varje produkt i mataffaren finns det manniskor. Ménniskor som kan ha osdkra
arbetsforhallanden, bli diskriminerade, utsdttas for gifter i samband med produktionen eller
knappt fa ndgon 16n for arbetet. Detta dr bara exempel pé hur det kan gé till 1 de s kallade
hogriskldnderna dér en del av var mat produceras. Att veta omstindigheterna bakom
livsmedlen som star uppradade pa hyllor, meter efter meter, ar inte det lattaste. I mataffarerna
idag kan man darfor ta hjilp av olika mérkningar for att fa mer kunskap. Produktmirkningen
Fairtrade dr en sddan, och handlar om att méanniskorna bakom var mat ska fa en béttre
ekonomisk situation. Fairtrade-mérkningen framjar d&ven demokratin och organisationsritten
men tar ocksa hédnsyn till hur miljon paverkas av produktionen. Barnarbete och diskriminering
motverkas och arbetarna far mer trygghet i och med att handelsavtalen tecknas langsiktigt.
Kaffe, choklad, bananer, ris, socker och te ar ndgra livsmedel som gar att hitta med Fairtrade-
mirkningen idag (Fairtrade, 2015). Aven KRAV (Kontrollfdreningen for Ekologisk Odling)
(2015) har regler for social hiinsyn. Ar en vara KRAV-mirkt kan man lita pa att
arbetsvillkoren &r schyssta for alla i ledet. Sdsongsarbetare, gédstarbetare, volontdrer och dven
inhyrd arbetskraft har sékra och hygieniska boendeforhdllanden, far skriftlig information om
arbetet och anstéllningsavtal pa ett sprak de forstar bland annat. Ett KRAV-certifierat foretag
ska respektera de grundlaggande ménskliga rittigheterna och ska folja svensk lagstiftning om
arbetsvillkor. Aven den Europeiska konventionen om skydd for de ménskliga rittigheterna
ska foljas.

3.8.2 Vegetarisk kosthallning

Om man viljer att kalla sig vegan eller vegetarian dr det inte bara ett sétt att skapa sin identitet
pa utan det handlar ocksé om att gora ett stdllningstagande (Stjerna, 2007). Att leva efter en
vegetarisk eller vegansk kosthdllning dr forutom en slags positionering ocksa ett aktivt val.
Livsmedelsverket (2015f) forklarar att vad som ligger bakom valet att avstd kott dr olika for
alla individer, men vanligast dr att man véljer att vara vegetarian eller vegan av hélsoskél,
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miljoskal, religidsa skil eller av etiska skél. Idag finns det flera namn pa denna typ av
kosthallning, flexitarian dr ett nytt begrepp som innebér att man dter vegetariskt till stor del
men dnda véljer att 4ta mat frin djurriket ibland. Att kalla sig vegetarian kan innebéra olika
saker. En del iter dgg och mjdlkprodukter och dr di sé kallat lakto-ovo vegetarianer. Ar
mjolkprodukter det enda frin djurriket 1 kosten sa &r man lakto-vegetarian. Gir man steget
langre och utesluter alla livsmedel fran djurriket, alltsa forutom kott, fisk, skaldjur och
kyckling dven dgg, mjolkprodukter och honung kallas man vegan. En vanlig tanke dr att det ar
svért att vara vegetarian. Det man behdver veta ér var niringen finns och hur man ska gora for
att {4 1 sig tillrdckligt med protein, som annars livsmedel fran djurriket bidrar mycket med. Att
dta mer baljvixter som bonor, drter, linser och tofu ar ett enkelt sétt att hoja proteinet i kosten.
Det dr ocksa bra att vilja fullkornsalternativen av havregryn, brod och pasta. Att dta extra
mycket gronsaker, rotfrukter, frukt och bér &r ocksa ett bra sitt att komplettera kosten och
gora den mer néringstat. Livsmedelsverket (2015f) rekommenderar littvarianterna av
mjolkprodukter eller berikade vegetabiliska drycker for veganer.

Djurens ritt (2015a) som &r Sveriges storsta djurritts- och djurskyddsorganisation uppmanar
till en kost helt fri fran kott och andra animalier. Djurens ratt dr partipolitiskt obundna och
arbetar mot djurfortryck. De anser att djur, liksom ménniskor, ar kdnnande varelser som har
behov som maste tillgodoses. I den senaste undersokningen som Djurens rétt (2015b) gjorde
visade det sig att var tionde svensk kallar sig vegan eller vegetarian. Intresset har dkat for
vegansk och vegetarisk mat i Sverige och fler och fler véljer att avstd kott med hinsyn till
djuren. Det framsta skilet att vdlja en kost fri fran kott och andra animalier dr av hinsyn till
miljon. Intervjupersonerna som inte svarade att de var veganer eller vegetarianer fick fragan
om de ansag att intresset att vilja vegetarisk mat har okat eller minskat de senaste 12
manaderna och da svarade 37 procent att det 6kat mycket eller ndgot, och bara 4 procent
ansg att intresset minskat. Intresset for den vegetariska kosthallningen &r storre 1
storstdderna, 45 procent, jimfort med pa landsbygden som ligger ldgt med 29 procent.

3.8.3 Miljoskil

Den framsta anledningen Sveriges invdnare véljer en vegetarisk kosthdllning &r idag av
miljoskél (Djurens rétt 2015) och det ar létt att forstd med tanke pa att djurproduktionen star
for ndstan 15 procent av det totala utslédppet av vixthusgaser i virlden. En fjardedel av
hushéllens pdverkan pa klimatet kommer just frdn maten, men om vi dndrade vdra matvanor
skulle vi pé sikt kunna halvera utsldppen av vixthusgaser. Kott dr det livsmedel som har allra
storst paverkan pa miljon (Livsmedelsverket, 2015¢). Livsmedelsverket (2015d) tipsar om att
byta ut ndgra rétter i veckan mot vegetariska alternativ samt att minska pa kottportionerna.
Livsmedelsverket forklarar ocksé att det dr viktigt att vilja fisk som é&r fiskad eller odlad pa ett
hallbart sétt. Fisken dr pé vég att forsvinna fran véra hav och darfor dr det viktigt att tinka en
extra gdng nér fisken ska inhandlas. Vilj fisk méirkt KRAV eller MSC (Marine Stewardship
Council) sa dr den garanterat bra. Symbolerna visar pa att fisken har tagits upp fran
livskraftiga bestdnd och att redskapen som anvinds inte tar upp fisk av fel storlek. KRAV har
dven regler for odlad fisk, mirkningen innebér att fisken inte matats med foder som bidrar till
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utfiskade hav. Exempel pé fiskar som &r bra for miljon, och som dérfor ar extra bra val 1
affiren #r ansjovis, sill, makrill burfingad havskrifta och torsk frin Barents hav/Ostersjon.
Haj, havskatt, vild hilleflundra, kungsfisk och tonfisk dr fiskar vi ddremot ska 14ta bli att
kopa. Laxen som &r sd populdr i Sverige odlas pa fiskmjol som bidrar till att hav i andra delar
av varlden toms pa liv. Ldnderna som tillverkar fiskmjol drabbas hért av fabrikernas utslipp.
Darfor bor lax ses som lyxmat och dtas mindre frekvent, och vid dessa tillfallen bor den
definitivt vara KRAV-maérkt (Naturskyddsforeningen, 2015).

Négra andra tips &r att vélja frukt och gronsaker efter sdsong och dven forsoka minska
matsvinnet. Det kan man enkelt géra genom att forvara maten pa rétt sétt, noga planera sina
inkop och ta hand om matresterna. Att dra ner pa de sé kallade tomma kalorierna, godis, lisk,
bakverk och snacks, dr ocksa nagot att tinka pa eftersom de paverkar miljon pa ett negativt
sdtt men inte bidrar med ndgon néring till oss médnniskor (Livsmedelsverket, 2015d).

Ekologisk mat har blivit populért och &r i ropet just nu. Att den kan vara dyrare dr nagot de
flesta kénner till. Det &r ocksa ett hett debattimne som gér minga engagerade. Forséljningen
av ekologiska livsmedel 6kade med 30 procent under det forsta halvaret 2014. Staten stodjer
den ekologiska odlingen med mangmiljonbelopp, och ménga tror att ekologisk mat innebér att
den dr nyttig, sdker och bra for miljon. Fyra forskare vid Sveriges Lantbruksuniversitet menar
att om vi stéllde om vart svenska lantbruk till 100 procent ekologiskt sa skulle vi endast kunna
producera hélften av den mat vi gor idag, pd samma akerareal. Det skulle innebédra en
katastrof for var framtida livsmedelsforsorjning och dven leda till en storre belastning pa
miljon. Professorerna menar ocksé att ekoodling inte 4r klimatsmart, den ekologiska odlingen
inte dr giftfri och att vi konsumenter inte heller far béttre livsmedel eller en béttre miljo om vi
koper ekologisk mat. De sédger ocksa att ekologisk mat inte &r nyttigare 4n konventionell
odlad mat (Svenska Dagbladet, 2014).

KRAYV (2014) som stir bakom KRAV-market som &r Sveriges mest kinda miljomérkning for
mat menar didremot att ekologisk mat ar producerad pé ett sdtt som man sjilv och
omgivningen mér bra av. Den ekologiska maten &r dyrare men den visar ocksa pa vad det
faktiskt kostar att producera riktig mat utan att ta hjélp av bekdmpningsmedel, konstgddsel
eller sdnka standarden pa djurvilfarden. Den ekologiska maten kostar alltsd mer eftersom
djuren far storre ytor att rora sig pa, ogréset rensas for hand eller mekaniskt och ocksa for att
fodret till djuren dr dyrare da det &r GMO-fritt bland annat.

Trots att den ekologiska maten dr omdiskuterad har den ldnge ansetts vara bra for bade miljon
och hilsan. Livsmedelsverket (2015b) forklarar att det inte finns tillrdckligt med forskning for
att kunna sdga om den ekologiska maten innehéller mer vitaminer och mineraler. Trots detta
s& rekommenderar de att man ska vilja ekologiska livsmedel om man inte vill bidra med att
spridningen av kemiska bekdmpningsmedel fortsétter. Ekologiskt kott bidrar till en giftfri
miljo da fodret inte besprutats. Ekologisk kyckling 6kar ddremot utslappet av vixthusgaser
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mer dn den konventionella kycklingen da kycklingarna far leva ldngre och déarfor far mer
foder (Livsmedelsverket, 2015¢).

Parinder (2012) studerade ungdomars matval under sin avhandling och kom fram till att
ungdomarna som forde fram klimataspekterna som det viktigaste miljdargument valde sin mat
utifrdn tanken pa att den skulle innebdra minskade koldioxidutsldpp. Ungdomarna med ett
miljointresse foresprakade lokalproducerad mat, mer gronsaker, vegetariska alternativ och
minskad eller ingen kottkonsumtion. Koétt var nadgot ungdomarna reflekterade extra mycket
kring, och de ville att det skulle vara svenskt eftersom de ansag att djuren madde béttre med
kortare transporter och/eller att man kunde lita pa svenska produkter. Om ungdomarna valde
ekologiska produkter sa var det pd grund av att de kinde att de gjorde ndgot bra for miljon.
Ekologiska produkter valdes ocksé med tanke pé béttre djurhéllning, mindre konstgddsel och
bekdmpningsmedel. Det fanns dven ungdomar i studien som valde ekologiska produkter for
att de smakade béttre, och inte for att de var mer miljévénliga. De ungdomar som valde bort
kott 1 sin kost gjorde det av ekonomiska skél, smakpreferenser eller av miljoskal. Bade
fordldrar och skolan paverkade barnen i fragor som handlar om miljo.

3.9 Sociala medier

Livsmedelsverkets (2013b) fortroendemétning, som ndmns under rubriken 2.1, stillde dven en
fraga om vart befolkningen skulle véinda sig for att fa rdd eller information om vad som &r bra
matvanor. 45 procent svarade da att de skulle sdka pa internet, 20 procent skulle fraga slakt
och vinner och néstan lika ménga skulle vinda sig till sin vardcentral. Det var ocksé en del
som inte hade en aning om vart de skulle kunna fé hjélp 1 frdgan. Det intressanta att lyfta fram
1 denna studie ar just de 45 procent som skulle sdka pa internet.

Niér internet flyttade in 1 vara mobiler pa allvar flyttade ocksé de sociala medierna in i véra liv
pa riktigt. Mobilappar har mojliggjort detta for oss, som saklart &r installerade 1 vara smarta
mobiler. Detta innebir att vi kan vara konstant uppkopplade eftersom vi alltid har mobilen
med oss. Att dela bilder pa sociala medier som &r tagna med kameran i mobilen ar ocksa
smidigt idag, och nagot ménga sysslar med (Skolverket, 2014b). Sociala medier ar ett
samlingsbegrepp for kommunikationskanaler som gor s att anvindarna kan kommunicera
direkt med varandra. Detta sker genom text, bild eller ljud. Sociala medier skiljer sig frén
massmedier eftersom materialet som produceras kommer fran anvédndaren sjélv
(Nationalencyklopedin, 2015b). Det dr en slags motesplats dér anvéndarna kan skapa
kontakter, bygga innehéll och bilda nidtverk med andra. Négot annat som kénnetecknar
begreppet sociala medier dr att det oftast krdver inloggning eller medlemskap for att kunna
kommunicera med andra. Det grundldggande for sociala medier &r kommunikation och
dialogen med andra anvéndare. Anvindningsomradena for sociala medier kan vara manga,
bade privat och yrkesrelaterat. Att umgéds med vianner och hélla kontakten med gamla
klasskompisar och slaktingar &r lika viktigt som att bygga kontakter inom sitt yrke. Att synas
genom bilder, dela ldnkar, beritta vad vi jobbar med och andra saker vi ér delaktiga i &r
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nyckeln i de sociala medierna. Exempel pa sociala medier dr bloggar, Instagram, Twitter,
Facebook, Google+ och Linkedin (Skolverket, 2014b).

Ca 72 procent av den svenska befolkningen besoker ndgon géng sociala medier och nistan
hélften, 48 procent gor det dagligen. Facebook &r absolut populérast och 68 procent besdker
denna sida. De flesta gor det dagligen. Instagram har 6kat de senaste aren och lockar idag 28
procent av svenskarna. Kvinnor dr mer flitiga anvédndare av sociala medier &n mén. I
genomsnitt dgnar vi 4 timmar i veckan at detta fenomen (Internetstatistik, 2014).

Nér det kommer till sociala medier forknippat med mat sa har det visat sig att det ar ett
effektfullt verktyg att uttrycka sitt matintresse med. Det gir snabbt att {4 ut sitt budskap till
omvarlden och det gar lika snabbt att soka efter information som man vill 4t sjélv. Mat och
sociala medier 1 kombination kan man minst sagt kalla ett kulturfenomen. Det dr ocksé en
spegling om hur vért samhélle ser ut idag. Som anvidndare av Facebook, Twitter eller bloggar
kan man dela med sig av information och ocksa na ldsare som man eventuellt kan paverka. Pa
samma sitt kan man ocksa hitta andra som delar samma intresse och som kan bekrifta en,
oavsett var i viarlden man befinner sig (Claesson & Ekbrand, 2013).

Det ar svart att veta vilken hélsoinformation man kan lita pa. For att kunna lita pa
informationen som ges pa internet finns det nigra kvalitetsstamplar att titta efter. Forfattare
till texten och dennes institution, referenser, eventuell sponsring av webbplatsen och datum
for senaste justering ska std med. Liknande krav stills ocksa pa forfattare i vetenskapliga
tidskrifter. Det dr osékert om en webbplats som innehaller referenser till studier behdver vara
korrekt. Det finns heller inga beldgg for att hdlsoinformation pa internet paverkar lasaren,
men troligtvis blir lisaren paverkad menar Ludvigsson (2002). Aven Davallius och Flensner
(2006) haller med om att hilsoinformationen kan vara svér att lita pi. Aven om
hilsoinformationen dr korrekt kan det vara svart for vissa manniskor att ta till sig
informationen. Det kan bero pé synfel, 1&g utbildningsnivé eller bristande kunskaper i spréket.
Aldre anviinder sig av internet i ligre grad och de kan dérfor missa mycket information. Unga
personer med hdg utbildning och bra ekonomi sdker mest information pa internet, speciellt i
hélsorelaterade fragor. Det kan vara svart att hitta relevant information nér man soker pa de
stora sokmotorerna. Webbsidan kanske inte langre ar i bruk eller sa kan den vara av délig
kvalitet. Att veta om informationen som ges ar korrekt och om webbsidan ér av god kvalitet
har visat sig vara svért. Layout, sprakniva, typsnitt och farg var ocksé nigra av de faktorer
webbsidorna bedomdes ifran. Sidor fran myndigheter och institutioner dr dock betydligt
enklare att lita pa.

3.10 Bloggar

Soker man efter tips och rdd om hélsa pa internet dr det ltt hint att man hamnar pa en blogg.
S vad ar egentligen en blogg? Ordet kan forklaras som en personlig och 6ppen dagbok eller
logg pa webben, typiskt bestdende av regelbundna skriftliga inldgg med personligt héllna
iakttagelser och synpunkter pa dagsaktuella handelser” (Nationalencyklopedin, 2015a).
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Ordet blogg har sitt ursprung fran det engelska ordet "webblog” som betyder loggbok eller
dagbok pa internet. Bloggar borjade dyka upp i slutet av 1990-talet men i Sverige slog det
igenom forst runt ar 2005. Bloggar skrivs ofta av privatpersoner men kan ocksa vara knutna
till organisationer, branscher eller foretag. For att kunna skriva ett blogginldgg behover man
ha en registrerad blogg och tillging till publiceringsverktyg. I Sverige dr Blogger och
Wordpress vanligast. Nir blogginldggen sedan publiceras hamnar de i daterad ordning.
Manga bloggar har ocksa olika kategorier for att géra det enklare for ldsaren att hitta bland
blogginldggen. Kategorierna kan delas in efter olika &mnen, som recept, resor, traning osv.
Det finns ocksa ett arkiv dir blogginldggen hamnar efter de publicerats, ofta sorteras det
manadsvis. Ndgot som ocksa ofta hittas pa en blogg ar &mnesord, eller taggar som de kallas
pa bloggsprdk. De talar om vad blogginldgget handlar om och gor att man kan se alla
blogginldgg under samma tagg. Taggarna kan samlas i ett sa kallat taggmoln for att ldsaren
enkelt ska hitta och kunna gé tillbaka 1 arkivet. De flesta bloggar har ocksa ndgon slags
sokfunktion som underléttar sokandet efter specifika amnen och inldgg. Idag ar det vanligt att
bloggen ar ihopkopplad med andra sociala medier som Facebook eller Youtube. Det gér att
”bédda in” klipp frdn Youtube i bloggen, antingen egna inspelade filmer eller andras
(Skolverket, 2014a).

3.11 Sammanfattning av bakgrunden

Eftersom manga soker information pd internet kan det vara bra for oss som jobbar med kost
och hilsa att veta vad som star dér. De allménna kostrdden i1 Sverige togs fram ar 2005 och
tanken bakom kostrédden &r att man ska kunna applicera dem enkelt pd sitt eget liv. De handlar
om att fa 1 sig ritt niring och energi si att kostrelaterade sjukdomar kan minimeras. 80
procent av Sveriges befolkning kénner till kostraden men alla anser inte att de gar att lita pa.
Sedan &r 2005 har mycket hint. Nya dieter har fatt stor genomslagskraft och far dagligen
mycket uppmérksamhet pd ndgra av Sveriges storsta bloggar inom kategorin kost och trianing.
Att Livsmedelsverket och lagkolhydratsrorelsen inte riktigt dr Gverens ar tydligt och det pagar
standiga debatter kring vilken slags kost svenskarna bor éta for att ma s& bra som mgjligt.
Matcirkeln och tallriksmodellen har fatt stor konkurrens av dieter som LCHF, GI, periodisk
fasta och paleo. Att fysisk motion &r viktigt hiller nog alla med om, oavsett vilken diet man
gdr pa for tillfallet. Minst 30 minuter motion om dagen bor alla forsoka fa till for att uppna
optimal hélsa. Maten vi viljer att stoppa i oss séger ocksa nadgot om vér identitet. Att aktivt
vilja hur man ska éta innebér att vi gor ett stéllningstagande. Det kan handla om att vélja en
vegetarisk kosthéllning, en diet eller att vara noga med hur maten &r producerad. Allt detta
kring kost och traning gér att uttrycka sig om pa internet. 72 procent av den svenska
befolkningen anvénder sig av sociala medier. Bloggar hor till sociala medier och ér ett
populért sétt att skriva en 6ppen dagbok pa. Hiar kan man visa vem man ar och gora reklam
for sitt varumérke. Problemet dr att det inte gér att lita pé all hdlsoinformation som finns pa
internet. Det finns vissa kvalitetsstdmplar att titta efter men det kan dnda vara problematiskt
att veta vad som staimmer.
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4.0 Metod

I metoddelen som f6ljer kommer forst forskningsdesignen att presenteras under rubriken 4.1.
Under rubriken 4.2 Urval forklaras processen kring hur urvalet gick till utforligt. Under
rubriken 4.3 kan man ldsa mer om datainsamlingen. Observationsschemat som var ett
hjélpmedel under arbetets gang beskrivs under rubriken 4.3 Instrument. Under 4.5
Databearbetning och analys far man en djupare inblick 1 hur bloggarna analyserades. Bryman
(2011) beskriver vilka etiska aspekter man som forskare bor ta hinsyn till. Hur jag tédnkt kring
det finns att ldsa under rubriken 4.6 Etiska forhallningssitt.

4.1 Forskningsdesign

Till denna studie har en kvalitativ forskningsdesign valts eftersom jag ville i en djupare
forstaelse om dmnet. Bryman (2011) menar att den kvalitativa forskningsstrategin dr
erfarenhetsmissig och tolkande. Det dr ocksa en mer 6ppen forskningsstrategi an till exempel
kvantitativ forskning. Precis som i denna studie sa brukar en kvalitativ forskning vara
fokuserad pa ett mindre antal studieobjekt, och det dr ocksa en anledning till varfor studien
inte kan generaliseras. Den kvalitativa forskningen utgar frn perspektivet att olika méanniskor
uppfattar verkligheten pa olika sitt. Darfor finns det inte heller nagon absolut sanning. En
kvalitativ forskningsdesign vill svara pa fragorna varfor, hur och vad. Foérhallandet mellan
teori och praktisk forskning &dr viktigt. Den vanligaste kritiken som é&r riktad mot den
kvalitativa forskningen enligt Bryman (2011) dr att den &r for subjektiv och osdker da den
baseras pa forskarens uppfattning. Detta bidrar ocksa till att det ar valdigt svart att upprepa en
kvalitativ studie. En annan aspekt att tinka pé dr om det verkligen dr meningen att man ska
generalisera en kvalitativ fallstudie? Bryman (2011) menar att det en fallstudie inte ar ett
stickprov som dragits fran en kind population utan att resultatet istéllet ska generaliseras till
en teori och inte till populationer. Alltsa ar inte sjdlva tanken att en kvalitativ studie ska kunna
appliceras pa ett helt land eller liknande, utan ska kopplas till den teori studien bygger pa.
Studien dr induktiv da den inte utgar frdn nagon speciell teori utan teorin ar istéllet ett resultat
av forskningsansatsen. I en kvalitativ innehéllsanalys som jag anvént mig av fokuserar man pé
ord och darfor blir denna typ av forskning mer tolkande och en socialt konstruerad verklighet.
Det dr jag som forskare som &r det viktigaste verktyget i denna studie eftersom det 4r min
profession som studien baseras pa.

4.2 Urval

Jag valde att ta med fem stycken bloggar i min studie da det kindes rimligt med tanke pa
uppsatsens omfang. Mitt urval grundade sig pa bloggforfattarnas egna beskrivningar av sina
bloggar. Det forsta kravet var att bloggarna skulle beskrivas som hélsobloggar. Det andra
kravet var att det skulle vara privata bloggar som var skrivna av en enskild person.
Bloggforfattarna fick ha egna foretag och gora reklam for sitt eget varumirke, men de fick
inte blogga pa uppdrag av ett annat foretag. Det tredje kravet var att bloggarna skulle ha
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manga ldsare och vara kénda i Sverige. Ett annat krav jag hade var att bloggforfattarna skulle
vara bosatta i Sverige och skriva pé svenska. Bloggarna var ocksa tvungna att dagligen
producera nytt material och darfor valdes bloggar bort som hade fler ldsare men inte hade
varit aktiva pa flera dagar/veckor. Bloggarna fanns med pa Bloggportalen.se topplista dver
privata bloggar, men eftersom vissa bloggar valdes bort pa grund av otillrdcklig aktivitet sokte
jag ocksa pa Google. Sokorden som anvindes var blogg+kost+trianing och da valde jag de
fem Oversta bloggarna som ockséa fanns med pé topplistan. Pa det sattet fick jag fram bloggar
som var aktiva, hade manga ldsare och var relevanta for min studie.

4.3 Datainsamling

Insamling av materialet skedde under perioden 6 april-15 april. Under de forsta sju dagarna
var det pasklov i Sverige och darfor valde jag att ta med ytterligare tva vardagar i studien.
Forutom att samla in material under 9 dagar granskades ockséa bloggforfattarnas
presentationer om sig sjdlva. Dar stod namn, &lder, sysselsittning, tidigare arbeten och
kontaktuppgifter. Aven bloggforfattarnas utbildningar och liknande var listade hér. Inriktning
pa bloggen och dven om bloggforfattarna hade en speciell kosthallning som exempel LCHF
gick att 1dsa. Detta gjordes for att kunna fa fram en mer enhetlig bild av bloggforfattarna och
dven fOr att kunna beskriva dem narmare i studien for en djupare forstaelse.

4 .4 Instrument

Att sammanstélla alla blogginldgg och fa fram kéirnan i texten pé ett professionellt sitt var
svart. Till min hjalp skapades ett observationsschema for att f4 en god &versikt och kunna
forhélla sig professionellt till materialet. I observationsschemat noterades antal blogginlidgg
per blogg och dag. Nyckelord noterades ocksa och hur manga ganger varje nyckelord
nimndes. P4 detta sitt framgick det ocksa till slut hur ofta livsmedel, matrétter och
traningsformer forekom. Blogginldggen noterades dagen efter ifall bloggforfattaren valt att
publicera inldgg sent pa kvillen. De samlades in efter datum. Vad de sa om olika &mnen
kodades tillsammans med relevanta citat. Jag forsokte dven forsta varfor de skrev
blogginldgget, om det fanns nagot argument bakom. Det kunde handla om att bloggforfattaren
skrev att ”’du mar bra av extra vitaminer” eller "traning ger dig energi”. Det fanns dven en
kategori for ovriga blogginldgg som inte var intressanta for studien, som mode, barn och
resor. Observationsschemat fylldes i systematiskt och jag resonerade si att jag hellre tog med
for mycket information och for ménga citat for att sedan kunna analysera materialet
ordentligt. Under studien blev det totalt 58 st blogginldgg. Nedan visas ett litet utdrag ur
observationsschemat (Tabell 1) for att bittre kunna forstd hur arbetet med materialet gick till.
Observationsschemat blev till slut 12 sidor l&ngt och svarade pé frdgorna varfor, hur och vad.
”Varfor” svarade pa om det gick att se ndgon tanke eller mening bakom blogginlagget. "Hur”
syftade till hur &mnet beskrevs. ”Vad” forklarade det som stod 1 blogginldgget pé ett konkret
sétt. Varje blogg har sin egen kolumn.
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Tabell 1. Utdrag ur observationsschema

Mindag
Amntal inldgg 2 st 2 st 2 st 3 st 2 st
] fvckefarﬂ Ly=x, Lépning Veckans Glutenfritt Kostschema,
frulktsallad, utmaning, knickebréd, Lagkolhvdrats
tréningsresa Tréningstips i |tréningspass, |kost,
samband med |hemmatrining, |Champagne,
reldam, traningsutmani |Carb Nite_ lax.
ng_ lépning rélkorira,
baconrdra,
recept,
traningsvirk
Vad sdiger de? "Lyxar till TNar jag vari |TINu Er jag
det med Amal salarde |tillbaka till mitt
fruktsallad mamma mig kostschema och
efter att baka sa det innebdr att
frukosten galet gott det var Carb
varje glutenfritt :Ylatgl lﬁrda__gs
morgon” knickebrad! da jag ater lite
MUMS sager [M°F
: stirkelserika
jag bara. Ska kolhvdrater (for

4.5 Bearbetning och analys

Nir alla blogginldgg var insamlade kodades materialet. En kod betyder i detta fallet en etikett
pa ett meningsbidrande innehdll. Genom att koda materialet fick jag fram dterkommande idéer,
begrepp och beteenden i materialet. Nyckelorden som &r beskrivna ovan blev till rubriker dér
varje blogginldgg kategoriserades efter &mne. Det fanns fasta rubriker som var satta innan,
och sedan uppkom dven nya rubriker eftersom inte allt passade in pa de forutbestimda
kategorierna. Trots att materialet noga hade analyserats innan kodningen dgde rum s vaxte
dnd4 nya kategorier fram. Jag letade efter monster och likheter men dven efter det som gjorde
varje blogg unik. Materialet sammanstilldes alltsa under olika rubriker, och det &r samma
rubriker som finns kvar i resultatet. Rubrikerna som uppkom av kategorierna summerar och
ger mening at texten. Analysarbetet gjordes sa objektivt som mojligt, och jag som forskare har
agerat i god tro. Bryman (2011) forklarar att det inte gér att fa ndgon fullstindig objektivitet i
samhdllelig forskning och det gor det extra viktigt att forskaren agerat 1 god tro, och inte latit
vérderingar eller teoretiska inriktningar paverka studien. Att ha generella fragestéillningar
underléttar arbetet med en kvalitativ studie dd man som forskare far vara anpassningsbar och
folja med pé resan studien bjuder pa. Att ha en allt f6r strukturerad metod for datainsamlingen
kan gora att resultatet blir begrinsat. Innan materialet dr insamlat dr det omojligt att veta helt
sdkert vad som kommer fram. Vidare skriver Bryman (2011) att om man som forskare har en
allt for klar bild innan s& kan man missa manga olika aspekter.
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4.6 Etiska forhallningssatt

Bloggarna vet inte om att de dr med, det finns ej ndgot medgivande frén deras sida. De blir
inte utpekade. De kan dock hittas eftersom jag beskrev urvalet. De ar utlfimnade men de &r pa
den offentliga arenan sd de far rdkna med att bli granskade. De behandlades neutralt men inte
anonymt. Att jag valde att inte ha med deras namn eller bloggnamn beror pa att jag inte tyckte
det var relevant for studien. Syftet var att studera innehéllet 1 hdlsobloggarna, och darfor
ansdg jag inte att det skulle vara ndgon fordel med att lamna ut namn pé bloggarna. Bryman
(2011) beskriver fyra etiska principer man bor ta stallning till som forskare. De beskrivs 1
korthet nedan:

Informationskravet syftar till att de som dr med pa négot sétt i studien dr medvetna om det.
De ska ha blivit informerade om studiens syfte och genomforande och att de kan avbryta sin
medverkan ndr som helst om de angrar sig.

Samtyckeskravet handlar om att att personerna som forekommer 1 studien tackat ja till att
medverka. Ar det minderdriga involverade ska foréldrars eller vdrdnadshavares godkdnnande
kréivas.

Konfidentialitetskravet finns for att personernas identitet ska skyddas. Alla uppgifter kring
personerna, personnummer och liknande ska behandlas med stor varsamhet.

Nyttjandekravet syftar till att det material som samlades in under studiens gang endast far
anvindas till forskningsdndaméalet. Materialet fér alltsa inte anvéndas 1 ndgot annat syfte dn
vad som informerats om.

D4 allt material som &r med i studien finns tillgdngligt pa internet har inga sirskilda atgéarder
vidtagits. Materialet har bedomts att vara jamstéllt med tryckta litterdra verk och &r darfor
skyddade av upphovsritten. Detta innebér for mig som skriver uppsatsen att jag far ta del av
materialet utan att forst kontakta bloggforfattarna. Bryman (2011) forklarar att deltagarna i
studie inte ska bli skadade pd ndgot sitt, och det anser jag inte att de blivit eftersom de sjélva
valt att publicera sitt material offentligt. Det dr absolut brist pd samtycke fran deltagarnas sida
men da de, som forklarat tidigare, sjélva valt att publicera materialet som blev granskat ser jag
inte detta som ett problem. Studien inkréktar heller inte pa privatlivet av samma orsak som
ovan och det forekommer inte heller nagon form av bedrégeri, falska forespeglingar eller
underhéllande av viktig information. Materialet har inte anvénts och kommer inte heller att
anvéndas till ndgot annat &n forskningsdndamalet.
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5. Resultat

Nedan fo6ljer ssmmanfattade beskrivningar av data som &ar insamlat fran de fem bloggarna.
Efter kodning och bearbetning av materialet fanns det tydliga gemensamma drag i bloggarna,
och kategorier som kunde kopplas till alla bloggar. For att resultatredovisningen ska bli s&
lattlast som mojligt redovisas resultatet under olika rubriker. Forst presenteras
bloggforfattarna mer ingdende under rubriken 5.1, sedan sammanfattas den gemensamma
synen pé enkel mat med f& ravaror. Maltider, trdning och kommunikation med l4sarna foljer
som rubriker. Under rubriken 5.9 Glada tillrop beskrivs det hur bloggforfattarna motiverar
sina ldasare samt hur de skriver om vdlmaende. Under den nést sista rubriken, 6.0 modedieter
och matgliddje, kan man ldsa om bloggforfattares olika syn pd mat. I genomsnitt skrev
bloggforfattarna tva blogginldgg om dagen och de flesta &mnena rérde kost och traning.
Ibland forekom dven blogginldgg som handlade om mode, barn, resor, hudvard och bocker
men da dessa dmnen inte ir relevanta for studien noterades blogginldggen under kategorin
”ovrigt” och fick sedan ingen mer uppmairksamhet. I resultatredovisningen finns flera citat
fran bloggforfattarna for att illustrera &sikter och uppfattningar. Resultatet avslutas med en
sammanfattning av kostrdden som ges av bloggforfattarna.

5.1 Bloggforfattarna sjalva

Overgripande kan man se minga gemensamma néimnare hos bloggforfattarna. Bakom
bloggarna star kvinnor i dldrarna 25-41 ar. De é&r alla egna foretagare och vissa driver forutom
sina bloggar, som alla &r stora i Sverige, 4ven andra verksamheter som rér amnena kost och
traning. Foreldsare, hdlsoredaktor, forfattare, personlig trdnare, programledare, kostradgivare,
matkreator, kommunikator och webbredaktor dr ndgra av de titlar dessa bloggkvinnor kallar
sig. Samtliga bloggforfattare &r utbildade kostradgivare, och de flesta dr ocksa utbildade
personliga tranare. En bloggforfattare ar forutom det dven idrottsldrare. De dr mer eller
mindre kdnda ansikten och alla har synts pa tv vid flertalet tillfillen. Via sina bloggar
motiverar de sina ldsare och uppmuntrar till en hilsosam livsstil. Tre av kvinnorna har barn
och samtliga lever tillsammans med sambos/dkta makar. De ndmner alla i sina bloggar att de
tillhor bloggeliten med ”Sveriges storsta trdningsblogg”, ”Sveriges storsta hdlsoblogg” eller
liknande rubriker pa forstasidorna. Flera har vunnit priser for sina bloggar som de dven visar
upp for ldsarna. Nagot som dr gemensamt dr att det gér att kontakta bloggforfattarna for olika
typer av samarbeten, och nagra visar ocksa upp exempel pé jobb som bdcker, artiklar,
foreldsningar, reklam och liknande de gjort tidigare pé sina bloggar vid kontaktsidan..
Bloggarna finns till for att inspirera ldsarna, gora reklam for bloggforfattarnas foretag och
tjdnster samt att gora reklam och samarbeten med andra varumaérken for att tjina pengar.

Blogg 1 dr 34 ir gammal, trdnar crossfit och éter enligt paleo. Hon jobbar som foreldsare,

kostradgivare och instruktor inom tréning och driver ocksé eget foretag. Blogg 1 trénar
mycket och ofta och &r noggrann med sin kost. Hon gillar att baka paleo-bakverk, testa nya
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recept och inspirera sina ldsare. Hon reser mycket inom sitt jobb men ar dven da aktiv med
trdningen. Hon har ett barn tillsammans med sin lika tréningsintresserade man.

Blogg 2 har 16pning som ett stort intresse och &ter en varierad kost. Hon &r 33 ar gammal och
jobbar som egen foretagare inom trdning och hélsa. Hon &r bland annat utbildad personlig
tranare och kostradgivare. Blogg 2 har dven skrivit bocker. Hon har tva barn tillsammans med
sin man som dock inte dr traningsintresserad.

Blogg 3 ér 27 ar och dr utbildad personlig trinare och driver ett eget foretag. Hon vill sli ett
slag for en balanserad livsstil och en kost utan forbud. Blogg 3 dter dock en glutenfri kost och
inspirerar sina ldsare med glutenfria recept. Hon trdnar pd gym, promenerar och springer. Hon
lever tillsammans med sin sambo.

Blogg 4 &r 28 ar gammal och bor tillsammans med sin sambo. Hon trénar styrketrdning,
springer, promenerar och yogar. Hon &r utbildad personlig trdnare. Blogg 4 éter en glutenfri
kost med fa mjolkprodukter men forsdker annars ha en varierad kost. Hon tipsar mycket om
rawfood, sallader och smoothies.

Blogg 5 ér 41 ar gammal och har fem barn tillsammans med sin man. Hon &r utbildad
kostradgivare inom LCHF och har @ven skrivit bocker. Hon jobbar som egen foretagare inom
kost och hilsa. Blogg 5 dr en stor foresprakare av LCHF och periodisk fasta. Hon delar
dagligen med sig av recept och tips om LCHF men bloggar ocks& om trdning och annat som
hor livet till.

5.2 Bloggtavlingar och sponsring

Téavlingar forekom vid fyra olika tillfillen under studien och de gick ut pd att 1dsarna kunde
vinna triningsklader och tillbehor fran ndgot varumérke genom att kommentera under
tavlingsinldgget. Ibland kravdes det att ldsarna svarade pé fragor om varumirket. Det kunde
ocksa gé ut pa att ldsarna skulle borja folja varumarket pa sociala medier, for att sedan
kommentera under inldgget. Samarbeten med varumaérken forekom dven det vid fyra olika
tillfallen och det handlade om att bloggforfattarna visade upp traningskliader, promotade ett
lopp eller en aktivitet. Bloggforfattarna gjorde det oftast pd ett diskret sétt och tipsade sina
lasare om produkter som de sjdlva verkade gilla. Under blogginldgget stod det sedan att
inldgget var 1 samarbete med ett varumirke. Blogginldgg kunde ocksa vara sponsrade av ett
varumadrke, dven det framgick under blogginldgget.

5.3 Enkelhet och snabb matlagning

Négonting som forekom i alla bloggarna var synen pa enkel mat med fé ingredienser. En
maltid hos Blogg 1 kunde bestd av lax men inte av mjolkprodukter da bloggforfattaren ansag
att det var onyttigt och daligt for hdlsan. Grot och smoothie dr exempel pa enkel mat som ofta
forekom i bloggarna. Blogg 3 at smoothie gjord pé frysta hallon, havremjolk, farska
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jordgubbar, fryst mango och citron. Till det at hon stekta dgg och smorgésar. Blogg 4
beskriver glutenfritt knickebrod som ett smidigt mellanmal. Blogg 5 la mer tid och energi pé
sin matlagning men den innehdll fa ingredienser. Det viktigaste var avsaknaden av
kolhydrater och framforallt gluten som upplevdes som ett gift. Sallader forekom ofta hos
bloggarna. Avokado, halloumi och diverse gronsaker var populdra inslag 1 sallader. Lax var
ett annat livsmedel som ofta namndes.

5.4 Fa ravaror

Maten som visades upp i bloggarna gick ofta snabbt att laga och var lagad pa fa ravaror. Det
stod ingredienser men inget recept i blogginldggen i dessa fall. Omeletter, soppor, matiga
smorgdsar med avokado och dgg dr ndgra ritter som ndmns som alla har fa ingredienser och
gér snabbt att tillreda. Blogg 1 tipsar om gronkélschips som &r nyttiga snacks och dr smidiga
att gora hemma. Blogg 3 foredrar nyttiga hasselndtskakor som fungerar bra som mellanmal.
Blogg 5 éter lagkolhydratkost och undviker noggrant alla former av kolhydrater. Hon tipsar
om blomkaélsris som hon anser &r ett battre alternativ till vanligt ris, och bonpasta istéllet for
vanlig pasta. Blogg 5 var ocksa den enda som ndmner kott dverhuvudtaget i studien. Hon
serverar till exempel revbensspjéll till middag. Ménga av livsmedlen som ndmns 1 bloggarna
kommer annars fran véxtriket. Flera av bloggforfattarna véljer havrem;jolk istdllet for vanlig
mjolk. Agg och lax #r de vanligaste forekommande livsmedlen fran djurriket.

5.5 Matritter - ej méltider

Bloggforfattarna beskriver olika matrétter men ndmner séllan hela méltider. Blogg 2 éter
rotfruktsbrod med avokado och dgg till frukost och forklarar att dgg ger henne energi.
Hotellfrukostar beskrivs som ett lyxigt inslag pa bidde vardag och helg men en hel komplett
maéltid syns sdllan i bloggarna. Blogg 3 beskriver sin helgfrukost sahar:

Gatt loss pd croissanter som doftar ljuvligt

Det visas ofta upp en del av en maltid pa bilder i bloggarna. Det kan vara en smoothie, en
croissant som namns i citatet ovan, sallad eller liknande. Det som ddremot inte visas sa ofta,
eller kanske its alls av bloggforfattarna, ér tillbehor som pasta, ris, potatis, brod och
maltidsdryck. Blogg 5 kommer ndrmast en hel maltid nar hon bjuder vinner pd middag och
serverar pulled chicken och pulled pork tillsammans med picklad r6dlok och rédkalscoleslaw.
Till dessert éter de pannacotta som beskrivs som en frasch dessert. Blogg 5 som vanligtvis
undviker kolhydrater anvénder ekologiskt rasocker i sin pannacotta men uppmanar ldsarna att
vilja s6tning sjdlva efter vad de mar bra av och forklarar att det sjdlvklart ocksa fungerar bra
utan sotning.
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5.6 Social gemenskap

Blogg 1 befinner sig pd en trianingsresa dir hon varje dag unnar sig fruktsallad efter frukosten
tillsammans med sin familj. Blogg 3 beskriver hur mycket hon uppskattar frukost och hur
hennes familj ofta dukade upp en rejél frukost under hennes uppvixt. De &t tillsammans och
satt ldnge vid bordet. Bloggforfattaren forklarar att frukosten alltid har haft en viktig roll 1
hennes hem, speciellt ndr hon var yngre och bodde hemma hos sina fordldrar. Det bista hon
visste var att &ka till sitt barndomshem och &ta en gemensam frukost med familjen.

Den viktiga havregrynsgroten som vi aldrig tréttnar pa, mammas hemkokta lingonsylt,
diverse frukter som pdron och kiwi, pdldgg, apelsinjuice, smorgdsar och kaffe. Att min kdrlek
till frukostar dr sd stor dr inte svart att lista ut. Sa ldnge jag kan minnas har vi pd helgerna
dukat upp hela bordet med diverse godsaker och dtit tillsammans.

Aven Blogg 4 kopplar ihop familjen med mat. Hennes mamma liirde henne att baka glutenfritt
kndckebrod, och bloggforfattaren uppmanar ldsarna att dta det tillsammans med massa smor
och flera skivor ost.

5.7 Traning ger gladje

Trining #r ett dagligt inslag i bloggarna. Overlag trinar alla bloggforfattare de flesta dagarna i
veckan, men som triining kan ocks4 en promenad riiknas. Aven yoga och stretch forknippas
med traning. Det pratas om trdning som nagot otroligt positivt, ndgot som ger manga
hélsofordelar samt ett béttre maende. Trianingsglddje verkar vara viktigt att formedla till
lasarna. Trining verkar dock vara ett maste i bloggforfattarnas vardag och det gar att se en
stress hos de flesta bloggforfattare att de maste hinna och orka tréna ofta. Det skrivs mycket
om motivation och disciplin, om att man inte ska ge upp innan man fatt resultat. Det handlar
mycket om att bara gora och inte tinka efter s mycket. Blogg 2 beskriver ett 16ppass som
man forstar var harligt, kanske till skillnad frén andra pass dér tiden ar det vasentliga?

Solig lopning i Hagaparken viickte min kropp. Tog det rtt lugnt, idag var mitt fokus endast
att jogga, strunta i klocka och musik och bara njuta av kroppens rérelser i den vackra
vdrmiljon

Blogg 2 tipsar vidare om fordelar med traning

Mitt bésta tips om du vill fd igdng ditt kreativa flode, oavsett tid pd dygnet, dr dock att
genomfora ett traningspass, gdrna utomhus. Da blir du bdde piggare och fdr upp energin
Cardio, tennis, trdaningsovningar, lopning - Jag blir ldtt stressad av siffror ndr jag trdnar.
Rdtt ofta springer jag med puls- och gpsklocka, men ibland springer jag utan. Déiremot kollar
Jjag inte alltfor mycket pa alla virden och analyserar, blir sd litt hets och press. For mig dr
det viktigaste att behalla glddjen dven om jag dven vill utvecklas, men jag tar det i min takt.
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Det jag vill ha koll pa dr hur snabbt jag springer pd ett ungefir och hur statistiken ser ut over
tid. Nu ndr jag siktar mot tva maraton dr det dven intressant hur mycket lopning jag fdr in.

Overlag trinar bloggforfattarna formodligen betydligt mer &n gemene man, men de har ocksé
traning som yrke och livsstil. Alla bloggforfattare dr véltrdnade och visar ofta upp sina
magrutor och muskler. Det bloggarna skriver mest om ar 16pning. Flera bloggar har ocksa
traningsutmaningar for sina ldsare dir de visar olika dvningar eller uppldgg for olika perioder.
Har forekommer ocksé en del reklam. Flera av bloggarna visar och forklarar trainingsévningar
ldsarna sjédlva kan testa pa gym. Styrketrdning pa gym é&r ett annat stdende inslag i samtliga
bloggar. Eftersom de flesta av bloggforfattarna &r utbildade personliga trianare tipsar de ofta
om specifika dvningar ldsarna kan testa pd gymmet. Det forekommer ocksé hela traningspass
dér varje 0vning ar forklarad. I dessa fall beskriver bloggforfattarna ocksa exakt antal
repetitioner och rundor som ska goras vid varje 6vning. Blogg 4 visar ofta bilder pd 6vningar
med en forklarande text. Bilder frdn gymmet 4r vanligt p& hennes blogg.

Blogg 5 behover piggas upp fore gymmet och till hjélp tar hon en PWO, som stér for pre
workout. Det &r ett prestationshdjande preparat som sidgs 6ka motivationen, brinna mer fett
samt gynna muskeluppbyggnaden

Nu ska jag fa i mig min PWO och sedan drar jag till gymmet!

5.8 Kommunikation med ldsarna

Flera av bloggforfattarna ndmner hur viktigt de tycker att det &r med sin dialog med ldsarna
och att det dr det som driver dem att fortsitta blogga. De flesta av bloggforfattarna besvarar
dagligen kommentarer under blogginldgg, om dn kortfattat. Ndgonting som forekommer
frekvent &r frigestunder, da ldsarna fér stélla fragor 1 kommentarsfiltet som sedan lyfts upp av
bloggforfattaren och besvaras i ett eget inldgg. Blogg 4 har detta som ett stindigt inslag och
hon lyfter upp olika &mnen och besvarar fridgorna utforligt och med stort engagemang. Vid ett
tillfalle far hon fragan om hur man ska kunna dvertyga sina fordldrar att kopa hédlsosam mat,
och den fragan véljer hon att diskutera vidare med sina ldsare 1 kommentarsfaltet. Vid ett
annat tillfalle far hon en friga frn en ldsare som beskrivit sin mat och traning.
Bloggforfattaren anser att lasaren dter alldeles for lite, och speciellt i relation till den stora
méngden tridning hon utfor. Blogg 4 svarar séhér

Min forsta tanke ndr jag ldste din kommentar var herregud vad mycket hon trdnar, varfor?
Min andra tanke blev, herregud vad lite hon dter! Jag sdger bara sndlla fina du ta hand om
dig sjdlv! Du trdnar vdldigt mycket och till den triningsmdngden skulle du behova dta det du
gor X 5. Jag skulle verkligen rdda dig till att ta kontakt med en dtstorningsklinik som du kan
prata med och minska pd trdiningen och oka matintaget for att inte skada din kropp vilket
kommer att hdnda om du fortsdtter i det hdr sparet.
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Blogg 4 har unga lisare och precis som i citatet ovan tar hon sig ofta tid att svara pa fragor
och kommentarer frdn dem. Hon formedlar en sund syn pé trdning och kost men eftersom det
dagligen ldggs ut bilder och inldgg pé trdning och mat verkar ménga ldsare 4nda tro att det
krévs flera timmars tréning om dagen, och strikt kost for att uppna samma resultat.

5.9 Utseende och hets

Som 1 citatet ovan kan man forstd pd kommentarerna pa bloggarna att det rader en enorm
utseendehets. Det som oftast kommenteras ar bloggforfattarnas utseenden, hur viltrinade de
ar och vilka kldder de har pa sig. Blogg 4 som verkar ha unga ldsare engagerar sig mycket 1 att
svara pa dessa kommentarer och formedlar en balanserad syn pa traning och kost. Alla
bloggforfattare ar véltranade, smala, har synliga muskler, &r ofta bruna och friascha i hyn och
har fina klader pa sig. Bilderna som laggs ut pd mat ar frascha och nyttiga rétter. Lasarna
stéller ofta frdgor om kalorier, hur ofta de ska trdna och annat som kan leda till viktnedgéang.
Bloggforfattarna besvarar alla dessa kommentarer pa ett vettigt sdtt och nimner sillan siffror
men kommentarerna fortsétter under varje nytt inldgg. Att vara snygg, smal och frasch ar
normen och det mérks tydligt pd bloggarnas kommentarer. Aven om bloggforfattarna ir noga
med sina svar sa ar perfektion dnda ndgot som kan kopplas ihop med samtliga bloggare.

5.10 Glada tillrop!

Inspirationsbilder, uppmuntran och motivation &r stindiga inslag pd bloggarna. En
bloggforfattare pratar ofta om vilka endorfiner hon fér av traningen, och att det ar s hon
orkar med sitt stillasittande jobb framfor datorn. Ordet energi forekommer vid flera tillfdllen
sammankopplat med trdning. Att trdning ger energi &r ett budskap som ges av samtliga
bloggforfattare. Vid perioder med mycket jobb tipsar Blogg 2 om att rora pd sig emellanat

Moycket sitta pd rumpan och jobba, men med smd aktivitetspauser sd jag haller fokus och
hélsan.

Blogg 3 skriver vid ett tillfalle om utbrdndhet och hur man kan komma tillbaka till triningen
efter det. Hon tipsar om att inte gé ut for hart och att verkligen lata det ta tid. Hon beskriver
att hon sjdlv varit utbrand och att det tog véldigt 1&ng tid for henne att ens orka ta sig ut pa en
promenad. Precis innan hon blev utbrind hade hon varit pd ett instruktorslett pass pa gymmet
som hade varit alldeles for anstringande, vilket hade lett till att hon fatt problem med smértor
1 kroppen under en lng tid. Hon beskriver den jobbiga rehabiliteringen och uppmanar sina
lasare att lyssna pa sina kroppar sa att de ska slippa att ga igenom samma sak. Blogg 4
forklarar for sina ldsare hur man ska slippa att bli sjuk sa man slipper gora ett
traningsuppehall

Ndr man trdanar bryter man ner kroppen och precis efter trdningen dr man mer mottaglig for

sjukdomar sa tvdtta hinderna noga, dk helst inte kommunalt hem och se till att dta ganska
tdtt inpd passet. Sedan kan det ocksd vara sd att du har ett svagt immunforsvar och det beror
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ofta pd obalanser i kroppen. Har du brist pd vitamin eller mineraler i kroppen? Ater du for
lite mat? Sover du tillrickligt? Ater du saker du dr dverkinslig mot? Alla dessa faktorer
paverkar och har du dem i balans sa har du [ven] ett starkt immunforsvar.

Att ta tillskott av tex multivitamin, multimineral och chlorella kan vara en bra ide. Har du
problem med magen dr det dven bra att ta Lactovitalis.

Blogg 4 berittar att hon blivit mycket piggare av en vitaminkur hon fitt fran sin naturlékare.
Kuren bestér av vitamin-d, vitamin-c, chlorella, magnesium och pollenenzym. Hon forklarar
for sina ldsare att denna kur dr specialanpassad for just henne sa det ar inte sdkert att det
hjélper ndgon annan.

5.11 Modedieter och matgladje

Bloggforfattarna skriver om mat pé ett gladjefyllt sitt och verkar gilla bade att laga och att att
dta mat. De beskriver ofta hur gott de tycker att det &r med mat, och hur mycket de uppskattar
en god matritt. Bakom glddjen finns dock en del kréngel och strikta forhallningssétt. Det som
ar gemensamt for bloggarna dr att de undviker gluten. En del gor det alltid medan andra éter
nagot med gluten ibland. Det poédngteras nir ndgon matrétt eller livsmedel ar glutenfri och det
beskrivs alltid som nagot bra. Blogg 1 dter inte mjolkprodukter d& hon anser att det &r daligt
for hélsan. Blogg 1 foljer ocksa dieten Paleo vilket ocksé kallas stenalderskost. Det innebar att
hon éter mycket protein fran kott, fisk, fagel och dgg och fett fran vegetabiliska och
animaliska kéllor. Kolhydraterna kommer ifrén frukt och bér och nivan hills relativt l1ag.
Mjolkprodukter och gluten ér forbjudet. Blogg 4 forklarar att hon dr dverkénslig mot
mjolkprodukter och gluten och dirfoér undvek det 1 2,5 &r. Hon beskriver hur bra hennes mage
médde under detoxperioden, som hon kallar det. Nu har hennes mage 14kt och tal smé
mangder mjolkprodukter men gluten undviker hon fortfarande noggrant. Blogg 4 uppmanar
sina ldsare att inte 4ta samma mat flera dagar i rad:

Jag dter mjolk kanske var 4:e dag sd att jag haller mig borta frdn att bli overkdnslig igen da
ett intag av samma saker hela tiden varje dag kan skapa inflammation i magen och
magproblem. Sa alla ni som har problem med magen tink pa att dta varierat och dt helst inte
samma sak flera dagar i rad

Forutom att Blogg 4 dter en glutenftri kost och haller nere pa intaget av mjélkprodukter sa
forklarar hon att hon éter allt annat nir hon kénner for det. Hon forsoker halla sig till 80
procent bra och ren mat och kdper mycket ekologiskt. De resterande procenten gar till mat
hon &r sugen p4, oftast ndgot onyttigt som kan vara négra bitar choklad eller tre skedar glass.
Négra storre mangder blir det aldrig, sdger Blogg 4. Blogg 5 forklarar vid flera tillfdllen hur
viktigt det dr for henne att undvika kolhydrater. Blogg 5 forklarar att hon tidigare var medlem
1 Viktviktarna men att den kosthéllningen inte passade henne
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Och det slar mig sa kolhydratfixerad jag var! Jag dt i princip sotsaker varje dag fast jag hdvdade
att jag inte hade ett sotsug, men dndad sd var det stora mdngder potatis och efterrdtter jag dt fast
inom mina points.

Blogg 5 menar att det 4r mgjligt att ga ner 1 vikt pa flera olika kosthéllningar men det man
iter paverkar mycket. Hon forklarar att hon samlade vétska i kroppen flera dagar i veckan
men dnda inte forstod att det var alla kolhydrater som stillde till det for henne. Hon ar glad att
hon har hittat LCHF och @ven periodisk fasta som hon tycker fungerar bra for vikten. Att
undvika kolhydrater dr det bésta tipset hon har men hon forklarar ocksé att kroppen inte ska
ha mat sé ofta som vi tror, och darfor ar just periodisk fasta bra. Dessa tva dieter haller henne
matt och smal. Hon beskriver att hon tycker det ér viktigt att vdlja naturligt glutenfritt sa ofta
som mdjligt och tipsar sina ldsare om bonpasta istéllet for vanlig pasta. Blogg 5 upplever att
hon blir betydligt mer métt av bonpasta och pa sé sitt undviker att overdta. Blogg 5 dter enligt
ett kostschema som innebar att hon var sjunde dag &ter snabba kolhydrater for en positiv
hormonell effekt pa muskler och fettforbranning, enligt egen utsago. Under den sé kallade
Carb Nite, alltsé kvillen da Blogg 5 at kolhydrater sa at hon bakad potatis. Hon beskriver att
hon hamnade i total matkoma efter det, och att dagen efter var det strikt ldgkolhydratkost
igen.

5.12 Sammanfattade kostrad

Alla bloggforfattare héller sig till en enkel kost med fa ravaror. Dieter som forekommer ar
paleo och LCHF. Forutom dessa tvé dieter som har mycket strikta regler dter samtliga
bloggforfattare helst en glutenfri kost. De undviker ocksé gérna mjolkprodukter. Rétter som
forekommer ofta ar sallader, smoothies, grot och laxratter. Det skrivs séllan om hela méltider
utan bloggarna visar upp ett livsmedel eller en enkel matritt. Agg och avokado #r de
livsmedel som oftast visas upp 1 bloggarna. Att dta tillsammans med andra &r ndgot som
uppskattas.

Det skrivs dagligen om traning pa bloggarna och det dr ndgot som starkt forknippas med
hélsa. De tva viktigaste komponenterna i en hidlsosam livsstil dr enligt bloggforfattarna enkel
och ren mat tillsammans med fysisk aktivitet. Lopning dr den mest férekommande
traningsformen men dven styrketridning, yoga och promenader ar stindiga inslag pa
bloggarna. Eftersom de flesta bloggforfattare ar utbildade personliga trénare tipsas det ofta
om diverse trdningsévningar. Trining ndmns oftare 4n mat. Sammanfattningsvis visas mycket
mat och traningsglddje upp 1 bloggarna, men under disciplinerade former.
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6. Diskussion

Nedan foljer en diskussion om den valda metoden och sedan foljer de viktigaste resultaten.
Slutligen sammanfattas resultaten i en slutsats. Sedan ges exempel pd hur fortsatt forskning
skulle kunna se ut.

6.1 Metoddiskussion

Min metod var att samla blogginldggen och sedan att analysera texterna. Det passade mitt
uppldgg och jag fick svar pa bade mitt syfte och mina fragestéllningar. Urvalet i denna studie
blev bra med tanke pé det valda syftet. Mitt urval grundade sig pa de presentationer som gick
att 1asa pé bloggarna, de var tvungna att vara beskrivna som hélso- och traningsbloggar. For
att avgransa sokandet valde jag att endast ha med svenska bloggar som uppdaterade dagligen
och var stora i Sverige. For att fa fram dessa bloggar anvédnde jag mig av Bloggportalen.se
topplista samt Google. Pa detta sitt fick jag fram relevanta bloggar som passade min studie.
Hade jag valt ett annat sitt att genomfora urvalet kunde resultatet blivit helt annorlunda. Pa
detta sétt fick jag med de storsta bloggarna och de var de jag ville at eftersom de har mest
chans att pdverka sina ldsare. Risken med att vilja bort de bloggar som inte hade tillracklig
aktivitet dr att missa dnnu storre bloggar som har fler ldsare. Det kunde dock resulterat 1
otillrdckligt med material sd dirfor ansag jag att detta sdtt &ndé var battre. Det hade sjdlvklart
gatt att gora pa manga andra sitt. En tanke var att intervjua ldsarna, men det hade blivit en
helt annan studie.

Under studien var det pasklov pé de flesta stéllena i Sverige vilket kan ha paverkat materialet
mycket. Det jag som forskare mérkte av var att det skrevs mycket om helgfrukostar, vin,
langa luncher och andra foreteelser som kanske inte hade hént pé en vanlig vecka. Darfor
valde jag att forldnga studien fran 7 dagar till 9, for att fa med extra vardagar. Pa detta sitt
hoppas jag att resultatet balanserades upp lite grann, men det dr omgjligt att svara pa.

Analysarbetet var svart men larorikt. Observationsschemat var till stor hjélp da det gjorde det
enklare for mig att forhélla mig professionellt till materialet. Att sedan ta blogginldgg for
blogginldgg och sitta de under rubriker var ocksé svirt men pa detta sétt kunde bloggarna
jamforas. Ofta innehdll blogginldggen flera &mnen sa jag forsokte dela isdr och strukturera
efter amnen. Det unika med varje blogg syntes ocksé tydligt da. Jag valde att ta med flera citat
for att lasaren skulle fa en god inblick 1 bloggforfattarnas sprak. Detta tycker jag gav tyngd till
resultatet.

Den teoretiska referensramen jag hade att forhalla mig till var min utbildning inom
kostvetenskap pa Goteborgs universitet. Kostvetenskap beskriver ménniskors mote med mat
ur ett tviarvetenskapligt perspektiv. Under utbildningen 14r man sig att se sambandet mellan
mat och hélsa, och far en helhetssyn pa mat.
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6.2 Resultatdiskussion

Bloggforfattarnas syn pa kost och hélsa stimmer oftast inte in pa Livsmedelsverkets men
ibland ndrmar de sig varandra. Bloggforfattarna tranar mycket och trdning ndmns oftare dn
kost. De ger rdd som inte har ndgon vetenskaplig forankring, trots att de alla ar utbildade inom
kost och traning. Under resultatdiskussionen finns det mer att ldsa, som sedan sammanfattas 1
en slutsats.

Allménna kostrad och fysisk aktivitet

De allménna kostrdden 1 Sverige skapades for att uppmuntra befolkningen till en
hilsosammare livsstil. Detta syfte har &ven bloggarna jag undersokt. De &r alla utbildade inom
kost och traning och forklarar pd sina presentationer att de vill inspirera och motivera sina
ldsare. Mélet med de allménna kostraden &r att befolkningen ska kunna applicera de pa sina
liv pé ett enkelt sétt. De innehéller inga pekpinnar eller forbud utan fokuserar istillet pa de
fordelar som en hélsosam livsstil har (Livsmedelsverket, 2015¢). Bloggarna innehéller
diaremot en hel del pekpinnar och restriktioner kring kost. De allménna kostrdden innehaller
rad om att dta mycket frukt och gront, och det staimmer verkligen bra in pd bloggarna. De éter
mycket sallad till lunch och middag. Frukt forekommer i flera bloggar men 1 Blogg 5 som éter
enligt LCHF ir det bannlyst. Aven Blogg 2 som iter paleo #ter mindre frukt &n
rekommendationerna. Bér av alla dess slag dr ddremot ndgot som alla bloggar dter. Att vilja
fullkornsvarianterna av pasta, ris och brod ar ocksa ett rad Livsmedelsverket (2013c) ger.
Bloggarna dter dock inte mycket av dessa livsmedel d& de undviker gluten. Fisk 2-3 ganger 1
veckan ar ett kostradd bloggarna foljer, speciellt lax som ndmns ofta. Naturskyddsforeningen
(2015) anser att lax &r en fisk som bor dtas mindre frekvent d& den bidrar till att haven tdms
pa liv, pa grund av det fiskmjol laxen odlas pa. Nér man vél dter lax bor den vara KRAV-
markt, men det dr inte ndgot som bloggarna ndmner. De verkar inte vara speciellt
miljomedvetna och for séllan frigan pa tal. Blogg 4 ndmner vid ett tillfélle att hon férsoker
kopa mycket ekologisk mat. Det dr just ekologiskt som ndmns vid nagra tillfallen men sociala
fragor, miljo och djurfragor dr ingenting som kommer upp alls. Trots att det inte diskuteras 1
bloggarna &r det endast Blogg 5 som nidmner kétt. Om detta beror pa att bloggforfattarna inte
ater mycket kott i vanliga fall, eller om de under denna studie inte rdkar ndmna det dr oklart.
Under 9 dagar borde dock kott vara ett storre inslag pd bloggarna om det vore sa att de var
stora kottkonsumenter.

Négot som Livsmedelsverket (2013c¢) och bloggarna har gemensamt dr deras syn pd tomma
kalorier. De dter sédllan nagra storre méngder kakor, godis eller glass. Istdllet gor de
hilsosamma snacks som de tipsar sina lisare om. Gronkélschips och hasselndtskakor dr
exempel. Tallriksmodellen som Livsmedelsverket (2013¢) rekommenderar som ett
hjalpmedel till en sund kost visar inga médngder utan endast proportionerna mellan de tre
delarna. Energibehovet och hungern fir styra mingden mat (Livsmedelsverket, 2013c). Aven
detta stémmer bra pé bloggarna dd de aldrig pratar om kalorier eller méangder.
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Bloggforfattarna ror pa sig dagligen och uppmuntrar stindigt sina ldsare till fysisk aktivitet.
De allménna kostrdden rader befolkningen till att rora pé sig minst 30 minuter om dagen och
det gor minst sagt bloggforfattarna. Trining syns mer pa bloggarna 4n kost, och detta faktum
var nagot jag som forskare inte rdknat med. Bloggforfattarna ndmner inte hur de tinker kring
kost och traning. Blogg 4 ndmner att det &r bra att &ta tétt inpa efter ett triningspass for att
undvika att bli sjuk, men hon forklarar inte vad som bor étas. Blogg 5 skriver att hon dricker
PWO innan gymmet for 6kad prestation vid ett tillfille. Annars dr hennes motto att trina
mycket och undvika kolhydrater. Folkhdlsomyndigheten (2006) forklarar att nar man trénar sa
okar behovet att energirika @mnen som kolhydrater och fett. Nagot som man diremot inte
behover dta extra mycket av, om man inte ligger i negativ energibalans, dr proteiner.

Modedieter

Alla bloggforfattare undviker gluten for det mesta. En del undviker stdndigt gluten medan
andra dter ndgot som innehaller gluten ibland. Matritter som dr glutenfria beskrivs som extra
bra och nyttiga. 11 procent av Sveriges befolkning éter idag en glutenfri kost. ICAs
forsiljning av glutenfria produkter 6kade med 25 procent under 2014 (SvD, 2015). Det &r
dock bara 1-2 procent som faktiskt &r glutenintoleranta (Svenska celiakiférbundet, 2015).
Anneli Ivarsson som dr Overldkare och docent vid Umea universitet menar att istéllet for att
kopa en glutenfri vara som dr mycket dyrare bor man ldgga pengar pa mer frukt, gronsaker
och fisk (SvD, 2015). Det finns enligt henne inga fordelar 6verhuvudtaget att vilja en
glutenfri kost om man inte ar intolerant, det &r alltsa inte nyttigare pa nagot sitt. Trots detta
framstéller alla fem bloggar den glutenfria kosten som halsosam.

Blogg 5 ér en stor foresprakare av dieten LCHF. Hon menar att hennes kropp mér daligt av
kolhydrater och att hon bland annat samlar vétska. Blogg 5 forklarar att hennes sotsug var
betydligt storre nir hon at enligt Viktvdktarna, som hon gjorde tidigare for att ga ner i vikt.
Vid de tillfallen Blogg 5 dnd4 dter kolhydrater idag s hamnar hon i matkoma. Fernholm som
ar vetenskapsjournalist som disputerat i molekylar bioteknik och dven forfattare till boken
“Ett sotare blod” ifragasitter Livsmedelsverkets rad starkt. Hon menar att sockret ligger
bakom manga sjukdomar och att vi maste sluta se fett som det farliga i vér kost, och istdllet
sluta med sockret. Med LCHF kan man snabbt ga ner i vikt da man forlorar mycket vétska.
Det dr ocksa en bra diet da den innehaller tydliga avgridnsningar och dven vissa aptitddmpande
egenskaper. Dock riskerar man att dta for mycket maéttat fett eftersom dieten bestar av kott,
mejeriprodukter, smor och gradde (Livsmedelsverket, 2015a). Det kan ocksa vara svart att fa i
sig alla ndringsdmnen menar Livsmedelsverket (2014b) nér man tar bort delar ur matcirkeln.

Blogg 1 dter som vi minniskor gjorde pa stendlderskost, alltsé en paleolitisk kost. Kétt, fisk,
fdgel och dgg &r basvaror for henne. Mjolkprodukter och gluten ar forbjudet. Dieten har visat
sig vara effektiv for vikten, och under en studie som Umed universitet gjorde 2014 visade det
sig att de som at enligt paleo gick ner mer i vikt d4n de som foljde de svenska
niringsrekommendationerna. Paleogruppen gick dock upp lite 1 vikt efter ett tag, sa efter ett
par ar hade resultatet jamnat ut sig (Expressen, 2014). Blogg 1 ndmner inte det etiska
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aspekten pa mat direkt men paleo star for naturlig mat sé ekologiskt ar en viktig del 1 dieten,
och dérfor kan man anta att maten hon &ter, lagar och visar upp pa bloggen ér ekologisk.

Identitet och mat

Alla bloggforfattare har valt en speciell kosthallning pa ndgot sitt. Forutom Blogg 1 som éter
en paleolitisk kost och Blogg 5 som éter enligt LCHF viéljer alla en kost fri fran gluten. Detta
ar ett tydligt sdtt att positionera sig och skapa en identitet. De ldgger alla mycket tid och
omsorg pa maten och det dr ocksa en slags identitetsposition eftersom bloggforfattarna da
skiljer sig frdn delen av befolkningen som é&ter for att bli métta (Stjerna, 2007). Att dessa fem
tjejer ocksa viljer att dagligen publicera bilder och text pé vad de dter kan antas vara ett 4nnu
starkare sitt att positionera sig.

Okunskap

Bloggarnas kostrad och rekommendationer till 1dsarna har ingen vetenskaplig forankring.
Ibland forklarar bloggforfattarna att det som fungerar for dem kanske inte fungerar {6r
lasarna, och att alla bor lyssna pé sina egna kroppar. De flesta raden ges dock utan ndgon
sddan forklaring. Blogg 4 berittar att hon endast dter mjolk var fjarde dag sé att hon undviker
att bli 6verkénslig. Hon menar att om man &ter samma saker hela tiden kan det skapas en
inflammation i magen som ger magproblem. Blogg 4 uppmanar dirfor sina ldsare att édta
varierat och inte samma sak flera dagar i rad. Blogg 5 sprider ocksé osanningar till sina ldsare
nédr hon beskriver potatis som sotsaker. Detta dr tvd exempel pa nér bloggforfattarna ger rad
som inte dr grundade i ndgon slags vetenskaplig forskning. Alla bloggforfattare ar utbildade
inom kost och trdning och bor diarfor vara noggranna med vad de ger f6r information. De bor
formedla en hélsosam och réttvis bild av &mnet som &r vél forankrad i vetenskaplig forskning.
De har ansvar for att tusentals ldsare tar del av deras tips och bor dérfor inte vilja sprida
osanningar. De rdd Livsmedelsverket ger dr baserade pa méanga ars forskning, dr granskade
och uppdateras regelbundet efter ny forskning. De finns till {or att befolkningen ska vara sa
friska som mgjligt och fa i sig den energin och de nédringsimnena som behovs. Tanken bakom
Livsmedelsverkets kostrad &r att det ska serveras bra mat pa den offentliga arenan samt att
privatpersoner ska kunna ta till sig rdden och enkelt kunna applicera de pa sina egna liv.
Kostraden ska uppmuntra till en forbattring. Tallriksmodellen och matcirkeln ar tva
hjalpmedel for att kunna dta en mer hélsosam kost. Trots sina utbildningar inom kost och
traning véljer alltsa bloggforfattarna att ge tips om saker som inte dr vetenskapligt
underbyggda.

6.3 Slutsats

Denna undersdkning har resulterat 1 foljande slutsatser:
e Trianing och matgliddje genomsyrade bloggarna.

e Ren, enkel mat ihop med daglig fysisk aktivitet dr det bloggforfattarna ser som mest
hélsosamt.
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e Samtliga bloggforfattare har strikta forhdllningssatt nér det giller sin kost.

e De ger rad utan att ha nagot att raden ar vetenskapligt underbyggda, bara baserade pa
egna asikter. Okunskapen finns pa alla bloggar och sprids till lasarna.

e Den etiska aspekten var svér att undersoka da det sdllan skrevs om detta. Ekologiskt
var ndgot som dok upp men sociala frdgor, miljoargument och djurfrdgor togs aldrig
upp. Bloggarna at dock sédllan kétt vilket formodligen har ndgon orsak, men det
diskuterades aldrig.

Att tinka pa som blivande kostekonom ér att det idag finns manga olika kosthéllningar att ta
hénsyn till. Mat ar s mycket mer 4n bara niring och energi. Mat ar ocksa ett
stallningstagande och en identitetsaspekt for manga, och ett sétt att positionera sig. For att
kunna gora alla matgéster n6jda kan det vara bra att ha minga olika alternativ att erbjuda. Ett
sdtt dr att ha ett stort salladsbord ddr man kan plocka till sig det som passar, och komplettera
med den varma maten. Att servera ett vegetariskt alternativ som alla far ta del av kan ocksa
vara ett bra sitt att gora fler ndjda. Bakom matval finns hélsoskal, miljoskél, religiosa skil
och etiska skél. Att ta hdansyn till dessa och gora alla matgister nojda ar svart men det gér
absolut att jobba i ritt riktning. Det dr en utmaning for oss kostekonomer att méta allas olika
viljor. Nagot annat att ta med sig frdn denna studie ar hur stor genomslagskraft sociala medier
har idag. Forutom bloggar &r dven Twitter, Instagram och Facebook stora och ndgot som gar
att anvédnda sig av. Att blogga om maten pa den offentliga arenan kan vara ett sitt att skapa
intresse och gora reklam for sitt kok. Har kan man visa vilket utbud som erbjuds och locka
matgéster. Att lagga upp inspirationsbilder pd mat och maltider ar ett annat sétt, och det
fungerar lika bra pd Facebook och Instagram. Jag tror att det r en stor fordel om man
forsoker anpassa den offentliga maten till hur samhallet ser ut idag. Bade genom att finnas pa
sociala medier och genom att anpassa utbudet sd det passar alla. Detta behdver inte bli dyrare
men kraver mycket engagemang och vilja.

6.4 Forslag pa fortsatt forskning

Denna forskning kan utgéra utgdngspunkten till framtida studier om bloggar som beror
dmnena kost och trdning. Det hade varit mycket intressant att ta en annan vinkel pa detta
dmnet. Det skulle man kunna goéra genom att skapa fokusgrupper med blogglédsare och ta reda
pa hur de uppfattar bloggarna. Tar de till sig kostraden som ges? En annan idé &r att intervjua
bloggforfattarna sjdlva om deras paverkan pa ménniskor. De dr dock kénda ménniskor, verkar
ha ett maxat schema och fa mycket publicitet sa frdgan dr om de hade varit intresserade av att
stélla upp pa intervjuer.
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