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Sammanfattning/abstract

I dagens samhille ses en 6kad digitalisering 1 den vésterldndska virlden. Barn och ungdomar som
véaxer upp 1 dag anvéinder internet 1 allt storre utstrickning. Ménniskan &r standigt uppkopplad
och kan med en knapptryckning na hela vérlden, samtidigt som det finns en védxande fysisk och
psykisk ohélsa 1 Sverige. Med rétt hjdlp kan hédlsan 6ka och sddan info kan nis med hjilp av
sociala medier sdsom bloggar. Flertalet manniskor anvdnder idag bloggar som ett medium for att
na ut med rdd om kost och hilsa, dir de samtidigt marknadsfor sig sjdlva men vad de skriver och
vad de grundar sina rad pa varierar. Nir ldsarna tar till sig rdden behover de anamma kéllkritik
for att viardera informationen samt kunna anvinda sig av ehélsolitteracitet for att kunna fordandra
sin hélsa. Denna studie har sin grund i kommunikationsprocessen for att reda ut vad de fyra
svenska bloggforfattarna ger rad om géllande kost och hélsa pé sina populdra hélsobloggar, samt
hur de grundat sina pastdenden. For att samla in data fran bloggar och skapa en bra 6versikt, samt
for att kunna analysera insamlad empiri, anvéndes kvalitativ innehallsanalys. Resultatet pekar pa
att bloggar som medium kan vara ett hjdlpsamt instrument da kost- och hilsorelaterade rad sokes.
Raden som ges genom bloggarna av forfattarna, ses oftast som grundade i1 géllande riktlinjer fran
svenska hélsoinstanser. Av antalet aterkommande besokare 1 valda bloggar pekar
verkningsgraden av de kost- och hilsorad som ges pa att de faktiskt anvinds. Omfattningen av
paverkan gér inte att se utifran detta arbete. For att kunna dra fler och mer grundade slutsatser
kravs vidare forskning inom omrédet.



Forord

Kost och hélsa ligger mig varmt om hjartat dé jag sjalv lart mig hur jag kan forbattra min hilsa
genom att géra bade kost- och beteendeférandringar, som har resulterat 1 en battre hélsa.

Jag har dven ett intresse att hjdlpa andra och en nyfikenhet kring hur hjélp kan fas genom
bloggar. Resultatet som framkom var mer eller mindre vad som férviantades medan mycket ny
lardom har framkommit. Studietiden for skrivande av denna kandidatuppsats har varit en ytterst
larorik process som gett en ny inblick i bloggvarlden och vilka positiva inslag den kan ge for
manniskan. Tack till min handledare som med sitt outtrottliga stod, gedigen erfarenhet och ett
stort intresse att hjdlpa samt styrt studien 1 rétt riktning, vill jag tacka for allt stod pa végen. Jag &r
henne evigt tacksam och kommer att minnas tillbaka pé denna tiden som en viktig del av min
studietid.
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1. Introduktion

Vem som helst har mojlighet att skriva ett blogginlagg kring hélsa och ldgga ut det pa internet,
Oppet for alla att I4sa. Detta kan skapa osdkerhet dd ménga pastadenden florerar. Det behdvs da en
okad kallkritik hos ldsarna. Svarast blir det for dem som har kunskapsbrister kring medier, den
digitala tekniken och som har begridnsad informationskunnighet (Folkhdlsomyndigheten, 2018).
Problemet kan kopplas till ehélsolitteracitet, konceptet som sammanfattas att ur elektroniska
killor ha formagan att soka hdlsoinformation, hitta den, forsta den och samtidigt kunna goéra
beddmningar av materialet och implementera for att 10sa egna hilsorelaterade problem (Norman
& Skinner, 2006). Om hilsan har forbéttrats av funna hélsoriktlinjer ar det fordelaktigt att
manniskan sjilv har gjort alla dessa steg och sedan implementerat dem pa sitt problem da de
bejakar empowerment, (pd svenska egenmakt). Det 6kar chansen for att fordndring faktiskt sker
och héller 1 sig (Korp, 2016).

Tillgdngen till dator &r 2000 lag pa nio procent hos Sveriges befolkning och en kraftig 6kning
sags till &ret 2017 dér siffran landade pa 81 procent. Utvecklingskurvan f6r anvdndning av
smartphone som kom 2006 visar kraftigare 6kning. Surfplattan med introduktion ar 2010 likasa.
De senaste aren har digitala medier utvecklats och en stor, genomgripande fordndring sker 1
mediesystemet just nu. Idag syns dven nya végar for kommunikation mellan ménniskor, hur
information distribueras och anvénds, men d@ven nyheter och liknande information sker pa ett
annat sitt 1 nutid. Detta kan kopplas samman med de sociala mediers kanaler som &r populédra och
med den bredd som finns i utbudet idag. Det sker en 6kad anvindning av sdédana medier
(Nordicom-Sveriges mediebarometer 2018, 2019).

Den storsta delen kring anvindande av sociala medier dr den globala tjédnsten Facebook som
hilften av Sveriges befolkning besoker dagligen. Téatt bakom ses Instagram som &gs av samma
foretag. Aven om det 4r en minoritet som dr inne och lidser samt skriver pa bloggar, med liknande
siffror pd Twitter, diskussionsforum och LinkedIn (Nordicom-Sveriges mediebarometer 2018,
2019) ér det dnda tusentals svenskar som nés av blogginldggen och pdverkas. Det dr mer dn
dubbelt s& manga kvinnor &n mén som &r inne och ldser pa bloggar (se Figur 2). Det syns dven
en 0kad anviandning av bloggar ju mer utbildning en person har. Gillande skillnader mellan
aldersgrupper och anvindande av sociala medier &r det bara en liten skillnad, och ungdomarna ér
den grupp som dr de storsta brukarna av sociala medier en vanlig dag (Nordicom-Sveriges
mediebarometer 2018, 2019).

Forvantningarna dr hoga hos anvéndare nir de sdker information pé nitet och
Folkhdlsomyndigheten (2018) poédngterar att internet och sociala medier har potential som inte
anvénds till sina fulla ritt och mojlighet idag. Eysenbach et al. (2015) betonar att nir folk ar 1
behov av en fordndring géllande sin hélsa och vill ha tips samt inspiration for en hédlsofrimjande
kosthallning ar bloggar ett utmirkt val. Samtidigt finns ett problem géllande information pa
internet, den kan vara missvisande, d4 alla har olika &sikter och allt som skrivs inte vilar pa
vetenskaplig grund. Det skapar en osékerhet och kan vara svért for manga att veta vad de ska lita
pa och ta till sig. Detta stimmer 6verens med Holmbergs forskning (2018). Han menar att sociala
medier har hédlsoinformation som kan vara meningsfullt att anvinda sig av, trots att svarigheter
kring vad mottagarna kan lita pa, ses som ett problem. Olafsdottir (2014) har nérliggande
forskning om medier och specifikt Tv-tittande. Hur anvéindarna péverkas av budskap och 1
slutdndan paverkas deras kosthdllning. En ohélsosam kosthallning &r direkt kopplad till ohélsa
genom kroniska sjukdomar som ar den frimsta dodsorsaken 1 vérlden.



Studien avser att analysera bloggar gillande kost och hilsa. Eftersom jag dr student pa Goteborgs
Universitets Hialsopromotionsprogram med inriktning kost, som efter utbildningen kan titulera sig
som hélsovetare, finns forhoppningar om en bidragande lirdom frdn studien till det framtida
yrket, samt att studien bringar fram ny kunskap inom omrédet. For framtiden finns en
forhoppning att ménniskor som anvénder sig av bloggar for kost- och hilsordd, kommer att be
om hjélp och rdd av mig 1 min yrkesprofession som hilsovetare. D4 dr det av fordel att veta hur
man analyserar bloggar och vad det dr som de skriver, for att béttre kunna ge rad, fora dialog med
ménniskor och samtidigt veta om att det kan finnas mérkliga rdd som ska bemotas neutralt.
Eysenbach et al. (2015) menar att hilsorelaterad information kan fas genom bloggar.

1.1 Syfte

Syftet med detta arbete &r att ta reda vad svenska hilsoprofiler ger rad om, géllande kost och
hilsa pa sina bloggar.

Fragestillningar
1. Hur framstills kostrad pa bloggarna?
2. Hur framstills hilsorad pa bloggarna?

2. Bakgrund och tidigare forskning

Under denna rubrik presenteras problemomrédet kring hélsa och hilsopromotion samt ges
information kring vad sociala medier dr. Hér presenteras ocksé fakta kring bloggar och
blogganvindning. Ett avsnitt behandlar kommunikation generellt.

2.1 Problemomrade

Hiélsa dr nagot otroligt viktigt for alla manniskor och Folkhdlsomyndigheten (2019) &r en av flera
instanser 1 Sverige som jobbar med att forbéttra folkhédlsan, bland annat genom ett stirkt och mer
utvecklat folkhélsoarbete 1 hela nationen.

Det syns en fordubbling av psykisk ohélsa bland unga nu jamfort med siffror fran 80-talet.
Orsaker till detta kan vara foretag som krdver mer kompetens och utbildning vilket paverkar
dagens unga, men dven skolan pekas ut som ett problem kring ungas maende
(Folkhédlsomyndigheten, 2019). For att minska pa sjukdomsbordan, ohdlsan och att belasta
sjukvérden med stora ekonomiska kostnader f6r Sverige kan mycket goras. Att ldra unga om
psykisk hélsa kan faktiskt forbattra deras egen hélsa vilket dr bra och dnnu biéttre att borja hjdlpa
tidigt di problematik som depression, angest eller orolighet kan vara en riskfaktor som féljer med
uppét 1 dldrarna om det inte lindras (Folkhdlsomyndigheten, 2020).

Nufortiden insjuknar arligen omkring 90 000 personer 1 de vanligaste sjukdomarna i Sverige. De
ar hjart-kirlsjukdom, 6vervikt och fetma, diabetes, olika cancerformer. Vidare finns det en
koppling mellan fysisk aktivitet och kosten med sjukdomsbordan (Folkhdlsomyndigheten, 2019).
Mellan 2006 och 2018 sdgs en 6kning av dvervikt och fetma. Hir finns mojlighet till en
forbéttring av ens hédlsa om man tar del av de riktlinjer som finns frén instanser som
Livsmedelsverket, WHO och Folkhdlsomyndigheten. Dessa riktlinjer, med hjilp av sociala
medier som medium, kan ldtt nd dem, som dr benéigna att ta till sig av raden.



2.2 Halsa och halsopromotion

Virldshélsoorganisationens definition av hilsa ar “Ett tillstdnd av fullkomligt fysiskt, psykiskt
och socialt vélbefinnande, inte endast frdnvaro av sjukdom” (WHO, 1948). Samtidigt ses hilsa
som ett svart begrepp att definiera da olika asikter finns. Nadgot som de flesta strévar efter dr en
god hélsa for befolkningen. Korp (2016) menar att hédlsa som upplevelse dr individuell och
alldeles unik for varje ménniska.

WHO har en definition pd hilsopromotion som publicerades 1986 i Ottawa charter, den som ar
allmént accepterad och dr som foljer: "Health promotion is the process of enabling people to
increase control over, and to improve, their health"! (WHO 1986). WHO menar att
hélsopromotion ska jobba for att hjdlpa ménniskor att ta kontroll dver sitt liv och sin hélsa.
Utifrén det kan de skapa en 0kad hilsa for sig sjdlva (WHO, 1986). I samband med 6kningen av
internet varlden over och informationen som finns dér, ses d&ven en 6kning av sokningar kring
hjdlp géllande hélsa och det visar sig dven att de som soker information om hélsa har internet som
sin primédra sokkélla. Internet dr en viktig kélla kring hélsa for minga och det som 6kar behovet
ar ens generella hdlsa men dven socioekonomiska forutséttningar. Utan att behdva betala dyra
kostnader kan man idag latt ska och ta del av hilsoinformation pa nétet, ndgot som forr bara
fanns att ta del av hos hilso- och sjukvarden (Li, Theng & Foo, 2016). SBU? (2010a, 2018)
belyser 1 sina litteraturoversikter att till exempel en kostfordndring kan hjilpa vid epilepsi och att
forandringar av sovvanor kan frimja somnen.

2.3 Kost

Kosten dr ndgot som har mojligheten att fordndra ens hilsa, positivt som negativt och det géller
att gora goda val. Kost dr ocksd en bendmning som innefattar det som intas for att bygga véra
kroppar och ge néring, for ett stindigt underhall samt energi. Vi dter néstan ett helt ton mat och
dryck pé ett ar och vara kroppar bestéar av just det som vi dter. Maten bestir av makronutrienter
som kolhydrater, fett och proteiner samt mikronutrienter som vitaminer och mineraler. Genom att
forstd mer kring energiomséttning i kroppen tillsammans med vilken néring som &r bést {or en,
om man behdver extra av ndgot och nér det ska intas, kan befolkningen 6ka sin hélsa péd egen
hand (Winroth & Rydqvist, 2008).

Livsmedelsverket (2015) har tagit fram rekommendationer till befolkningen for att de ska kunna
fatta hidlsosamma beslut kring matvanor och det ar helhetens som ar av vikt hir. De 6kar ens
hilsa och minskar risken for vilkdnda sjukdomar som fetma, dvervikt, psykisk ohilsa, typ tva-
diabetes, sjukdomar roérande rorelseorganen, hjéart-kirlsjukdomar och dven vissa former av
cancer. Genom att ldgga till fysisk aktivitet kan man 6ka sin hélsa ytterligare och for att 6ka sin
hélsa ska det mesta av ens kost vara fran véxtriket som samtidigt ska ha hogt fiberinnehall och
hog néaringstéithet. Malet ar att fortdra minst 500 gram per dag av gront och frukt. Baljvaxter, fisk,
fullkornsrik mat och vegetabiliska oljor r viktiga livsmedel. Ménniskan ska dven folja en
kosthéllning lagom mycket och varierat for att fa och bibehalla en god vikt, som samtidigt
minskar pa skadliga &mnen. DA fér de flesta 1 sig tillrackligt av de ndringsdmnen som man
behover. Vissa fér ta tillskott bestdende av vitaminer och mineraler for att fa 1 sig av alla de
ndringsdmnen som behdvs. Samtidigt dr det bra for inte bara ens egen hélsa utan for jordens hilsa
och milj6 (Folkhdlsomyndigheten, 2019).

! Definitionen pé svenska ér som foljer: "Halsa dr ett tillstand av fullstédndigt fysiskt, psykiskt och socialt
vélbefinnande och inte bara franvaron av sjukdom och lidande." (Korp, 2016, sid. 40).
2 SBU ir forkortning for Statens beredning for medicinsk och social utvérdering (SBU, 2010a).



Livsmedelsverkets rekommendationer dr grundade 1 NNR (2014) och ar avsedda for barn,
ungdomar och vuxna frén friska delen av befolkningen, samt dr anpassningsbara for matkulturer
virlden over. Det dr inte helt latt att f6lja dessa riktlinjer och disciplin kan krévas for att lyckas.
Ar man utanfor den gruppen, som till exempel barn under tva ar, vegetarianer, veganer, gravida
eller dldre, géller andra hélso- och kostrad som &dr mer riktade. Hélso- och sjukvérd kan hjilpa till
med anpassade radgivningar dd man har andra problem som 6verkanslighet for vissa livsmedel
eller lider av sjukdomar som kriver extra hjélp med kosten (Livsmedelsverket, 2015). SBU
(2013) betonar 1 sin litteraturdversikt “Mat vid fetma” en kost som hjdlper vid just fetma och att
sOta drycker dr det storsta problemet da minniskan vill undvika 6vervikt/fetma eller undvika
viktuppgéing.

2.4 Kommunikation

Kommunikation anvinds dagligen av alla ménniskor som kommer i kontakt med minst en annan
person och vill i ndgon kontext férmedla ett innehall samt mojligen vilja fa en respons eller svar.
Kommunikation dr ocksi nadgot som alla lér sig nir de vixer upp. Detta for dess hjdlp att skapa
forbindelser mellan ménniskor, som man uppfattar som positivt: Vi kommunicerar for att kunna
samarbeta med andra” pdpekar Dimbleby och Burton (1999, s. 19) dven for att dela med sig kring
delar av sig sjdlv som ens personlighet och tankar.

Kommunikationsfardigheterna varierar mellan ménniskor och paverkas bland annat av ens
sjalvbild. Aven tid och rum #r paverkande faktorer i sammanhanget for att kunna kommunicera
vil. Nagot som stimmer in pa bloggar da de ar tillgdngliga ndr som helst och varsomhelst, bara
en internetforbindelse samt ndgon passande elektronisk utrustning finns (Dimbleby & Burton,
1999).

I en kommunikation aterfinns informationen som delges 4t ett eller tvd hall, ett sd kallat innehall 1
processen. Nir en person samtalar till en annan person delas ett budskap at ett hall, det kan
sammanfattas som en envégsprocess dir ingen respons pa budskapet dger rum. Det som klassas
som en tvavégsprocess dr nar ett samtal dger rum déir personer samtalar med varandra och dér
information ges at bada hallen, dven kallat aterkoppling eller feedback. Detta innebar att
kommunikation som process inte ar statisk utan standigt fordndrar sig (Jarlbro, 2010).

I en kommunikationsprocess enligt Jarlbro (2010) (se Figur 1) aterfinns alltid foljande tre
element: sdndare, ett budskap eller meddelande genom ett medium och sist mottagaren. Sindaren
ar den som delar med sig av ett budskap och mediet dr det som sidndare anviander for att
kommunicera till minst en mottagare som pévisar ndgon reaktion pa budskapet. Aterkopplingen
sker nér sdndaren mottager reaktionen frin mottagaren. Vidare finns ett begrepp till 1
sammanhanget. Nér sdndaren samlar in information om mottagarna eller malgruppen for att veta
battre hur hen ska na ut kallas det feedforward (se Figur 1).

Processen beskriver att det alltid finns ndgon form av séndare som vill férmedla ndgonting och
skickar ett budskap dar en mottagare reagerar pa nagon niva (Jarlbro, 2010). Sociala medier och
specifikt bloggar kan sammankopplas med kommunikationsprocessen. Bloggforfattaren ses da
som sidndare genom blogginldgg, dir information agerar budskap och kan besta utav videoklipp,
text eller bilder. Budskapet mottas av de som ldser bloggar. Det gir att sdga att budskapet fatt
effekt nir det kommit till 1dsarna och de 1 sin tur reagerar med en feedback till bloggforfattaren.
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Sandare Budskap Medium Mottagare Effekt

Feedback

Figur 1. Kommunikationsprocess av Jarlbro (2010)

2.5 Sociala medier

Sociala medier har sin grund i1 Usenet, ett diskussionsforum, &ppet for hela virlden att
kommentera pa, som ar 1979 skapades av Jim Ellis och Tom Truscott frdn Duke university.
Allteftersom internet utvecklades kom termen sociala medier, med koppling till da populéra
MySpace (2003) och Facebook (2004) (Kaplan & Haenlein, 2010). Ur sin forskning betonar
Capurro, Cole, Echavarria, Joe, Neogi och Turner (2014) att sociala mediers anvindning har 6kat
men dven att forskning ar framtigande for att kunna forbéttra folkhilsan genom sociala medier.
Nordicom-Sveriges mediebarometer 2018 (2019) siffror visar att den dagliga anvéindningen av
sociala medier ligger pa 71% medan Internetstiftelsen (2019) visar lite mindre, 65%. Dimbleby
och Burton (2007) betonar att sociala medier har en stor makt for forandring. D4 de kan
massproducera budskap till ménga och ddrmed kunna goéra en férdndring om mottagaren ir villig
att ta till sig budskapet.

2.5.1 Blogg

En blogg dr en kommunikationsform for anvindare som vill dela med sig av ndgot, en 6ppen
dagbok. Med hjélp av bloggen delas deras inldgg pd nitet och oftast 6ppet for alla att 1dsa samt
kommentera. Bloggen &r oftast frekvent uppdaterad och kan vara en logg eller dagbok fran
ménniskor eller foretag som radas upp 1 kronologisk ordning. Innehdllet kan vara allt frdn en
ensam text eller med bilder och/eller videoklipp. Dessa anvindare/forfattare har gemensamt att de
delar likartade rutiner men dven forvéantningar kring anvdndande av bloggen. Bloggen 1 sig kan
ses som ett verktyg dér information kring ens identitet, personlighet och relationer, dkta som
fiktion, kan askadliggoras pa ndtet. P4 bloggar uppstar mojligheter for lasaren att deltaga i en
social kommunikation med anvdndaren som &ven kallas bloggare i dagligt tal. Nir l4dsare
kommenterar pd inldgg foljer ett unikt URL? med. Det, tillsammans med kommentarer och
referering till andras bloggar ur bloggarnas inldgg, skapas ett eget socialt ndtverk. Tillsammans
med det sambandet och att manga bloggar har starka kopplingar till andra bloggar genom bland
annat referering mellan bloggar, skapas vad som kallas bloggsfar. Namnet blogg harstammar fran
ordet weblog, frin webblogg, eller internetlogg, som anvinds ibland i sammanhanget (Blood,
2002; Schmidt, 2007). Sidan i sig radar upp inldggen efter datum och frekvensen kan variera fran
flera om dagen till mer sillan och varierar mellan anvdndarna. Brukarna féar pa bloggsidor
samtidigt mdjligheten att ta del av andras bloggar genom tips pé sidan (Blood, 2002). Nér fragor
stélls pd blogginldgg, kan svar fas ndrsomhelst och varsomhelst, vilket dr en fordel d& hjalp sokes
(Prestin et al., 2015). Bloggar i sig var det som 1adg som grund till uttrycket sociala medier och
hade sin borjan 1 slutet av 90-talet, dir folk samlades och skrev dagbok pé nitet. Det inspirerade

3 URL &r engelska och star for uniform resource locator, som pekar pa en webbsideadress pa nitet (Ne.se, 2020).



till de mera kdnda Myspace (2003) och Facebook (2004). Foretag har forstétt att pengar kan
tjdnas pa bloggar och forsoker dagligen komma pé sétt att tjana pengar med sadana tjénster
(Kaplan & Haenlein, 2010).

2.5.2 Halsobudskap i media

Jarlbro (2010) ndmner att det finns flertalet hemsidor som forsoker fanga intresset hos sina ldsare
Samtidigt dr det oftast de som har ett intresse for hélsa som hittar hemsidor med en storre grund
och dr mer vilarbetade. Informationen pé nitet ar dven fylld till grdnsen och de olika medier som
finns dér fér, likt en tdvling, forsdka fanga in sina ldsare och jobba hért {or att halla kvar dem
annars forsvinner de till ndsta medium. Medierna jobbar med vad som ofta kallas medielogik, en
logik som innebir en foljsamhet och strategier jobbas fram for att ge samma intryck av vem de
ar, som lyser genom i varje mediebudskap.

Nar malet hos en aktor/sdndare dr att nd ut till en mottagare genom att finga deras intresse eller
belysa med en vidare kunskapsbild, &r tv, dagspress, internet eller radio, vél passande
massmediakanaler. Vidare krivs oftast ménniskan som medium for att finga mottagarnas intresse
och vidare att gora beteendeforandringar, séttet kallas interpersonell paverkan hos mottagaren
(Jarlbro, 2009). Jenkins, Ford och Green (2013) menar att brukarna av sociala medier ar ytterst
aktiva 1 skapandet av hur information ges, som informationen 1 sig. Det kan kopplas samman med
Jarlbros (2010) kommunikationsprocess kring feedforward (se Figur 1).

Sociala medier 6kar enligt Stromback (2014) och mgjlighet att bli en skapare av material som
syns 1 media dr lattaitkomligt till de flesta. Dar kan de paverka andra utan att ens bakgrund ar
viktig, med kommentarer eller videoklipp om sina egna tankar eller andras material. Det som en
gang bara lag 1 institutioners hénder att skapa material for allménheten dr nu sammansvetsade
med alla ménniskor som har en internetdtkomst och en smartphone, eller liknande.

2.5.3 Effekter i media

I studien av Clark, Nagler och Niederdeppe (2019) pavisade forskarna att det 1 media fanns
motségelsefulla budskap gillande kosthallning. Forvirring skapades kring riktlinjer av
kolhydrater och fett. Nar mottagare tar del av medier, exponeras de for motsédgelsefulla budskap.
Exponeringen skapar problem och minskar den goda effekten som vetenskapligt grundade
kampanjer kring hédlsofrdimjande beteenden skulle gora.

I en Oversiktsartikel av Moorhead, Hazlett, Harrison, Carroll, Irwin och Hoving (2013)-belyses
sex fordelar kring sociala medier som en grund att na ut med hélsopromotion till de
verksamma inom omridet, men dven till patienter och allménheten i stort. Dessa fordelar ar:
Umgénget mellan ménniskor ar 6kad.

Det ér lattare att fa tag 1 och dela anpassad information om hélsa.

Tillgédngligheten har 6kat for att kunna na och ta del av hélsoinformation.

Det ar léttare att {4 ett socialt stdd av jamlika.

En okad latthet att 6vervaka folkhilsotillstdndet i till exempel Sverige, for att ta del av den.
Slutligen &r det ldttare att vara delaktig i hdlsopolitiken och att kunna gora en forandring.

Det dr bade ekonomiskt och ldtt for Folkhilsotillstdindet att nd ut 1 sociala medier med realtidsdata
géllande folkhélsan. Nagot som dven kan bevittnas pd Folkhdlsomyndigheten (2020a) dér
dagsliaget kring COVID-19 uppdateras dagligen.

Internets mojlighet till att fordndra manniskors hilsa och dess utveckling ér ett faktum och det
finns méinga séitt som ménniskan kan fé hjilp genom internet. Prestin, Vieux och Chou (2015) har
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tagit fram tre fordelar med internet kopplat till hdlsoinformation. Fordel ett dr att internet innehar
en ytterst bred kunskapsbank och dér finns néstan inget tak for hur mycket hélsorelaterad
information gemene man kan soka fram. De flesta foredrar att ta kontakt med en ldakare inom
hilso- och sjukvérd fast forst soks ofta hélsorelaterad information fram pa nétet och det syns en
okad tendens, som fortsétter att 6ka, for internetsokning som ett forsta steg. Den andra fordelen ér
att hilso- och sjukvérden har borjat implementera in tekniska informationsmdjligheter pa natet
for befolkningen. Dir ges mdjlighet att 16sa ménga delar kring sin kontakt och fa hjélp av
sjukvérden pa nétet, en sé kallad portal for privatpersoner. Det ska noteras att det &ven ses en
okning av mejlkonversationer mellan patient och yrkesverksamma inom hélso- och sjukvard, ett
steg framat for att 16sa hilsorelaterade fragor snabbt och enkelt. Den tredje fordelen ér att sociala
medier kan fungera som ett socialt stod for dem som séker hjédlp pé internet. Detta genom olika
forum, bloggar och sociala nétverk dér frdgor och svar kan diskuteras och dir samtidigt tid och
rum inte dr ett problem. Anonymitet dr dven det en fordel pa nétet (Prestin et al., 2015).

Mediala effekter aterfinns dven pa Tv och Olafsdottir (2014) har i sin avhandling forskat kring
sambanden av kostens framstillning 1 svenska barnprogram samt matvanor, viktstatus och
skdrmvanors koppling till smé barn. Sverige ér béttre med att illustrera hdlsosam mat i sina
barnprogram jimfort med andra ldnder, medan reklam som ses pa Tv ofta visar upp ohdlsosam
mat. Resultaten pekar &t en potential som finns for att skapa en mer hilsofrimjande milj6 for
barnen. Genom att minska pé tittandet av Tv-reklam kan 1 sin tur kan resultera i en forbattrad vikt
och minskad konsumtion av sita drycker hos barn.

En explorativ studie av Lynch (2010) betonar att fordelen med bloggar ér att forfattarna far en
okad meningsfullhet 1 samhaéllet di de ofta far feedback och ldnkar andras bloggar till varandra 1
bloggsfaren och hinvisar till ndgot som de finner av viarde. En nackdel &r att i samband med
hilsopromotion och ndimnande av dieter kan matintaget minska hos ldsarna. D4 &r det fordelaktigt
att vara aterhallsam med uttalande kring just dieter, vilket dven kan kopplas samman med Hawks,
Madanat och Christleys (2008) artikel om matrestriktion och pastdende kring dieter 1 bloggar. Det
tas upp som ett problem som kan skapa ohilsa for ménniskan. Restriktionerna kan minska pa
variationen 1 en persons diet och energiinnehéll men kan dven innebéra en paverkan pa
ménniskans fysiska, psykiska och biologiska hélsa. I Holmbergs (2015) studie visar han hur tre
hélsopromotdrer inom lagkolhydratrorelsen lyckats nét ut till ménga likasinnade genom sina
hemsidor och bloggar samt communitys som hjélpt till att nd ut med sina budskap. Bland annat
genom att matcha budskapen med rddande omsténdigheter 1 omvérlden.

Holmberg (2018) har 1 sin avhandling forskat dels kring den relation av kommunikation som
ungdomar har till kroppsvikt, hdlsokommunikation och mat nir det kommuniceras genom
digitala medier. Dels hur upplevelsen att deltaga i en hilsofrimjande intervention kring fysisk
aktivitet och kost dr hos ungdomar. Forskningen har sitt centrum kring ungdomar och deras
upplevelser av erfarenheter kring ehilsolitteracitet!, hur mat presenteras av dem och sig sjilva pa
sociala medier samt den upplevelse som ungdomarna, genom en intervention, fick av att nyttja
sociala medier. En av artiklarna som dr grund f6r avhandlingen handlar om att s6ka upp
hilsorelaterad information pé nitet och ungdomars upplevelse av detta. De 20 ungdomarna i
aldern 13—16 ar var inskrivna pa en obesitasmottagning dir de genomgick behandling {for
overvikt. Resultatet visar erfarenheter som béde var negativa och positiva. Information och
reklaminnehdll pa nétet sdgs som distraherande och missvisande med resultatet att det inte var latt
att hitta information som de kunde lita pd. Genom sociala medier och specifikt 1 grupper och
forum kunde ungdomarna delvis fa socialt stod. Recept och matlagning gav en positiv paverkan

4 Det #r inte begreppet utan deras upplevelse att finna och anviinda sig av hélsa fran nitet som det handlar om.
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kring deras inspiration. Ungdomar med likande problematik som fanns i sociala medier kunde
foljas och dven de gav inspiration. Slutsatsen dr att en ehélsolitteracitet maste finnas for att finna
hilsorelaterad information och inspiration pa sociala medier. Finns kompetensen hos anvandarna
ses sociala medier som en resurs for hilsopromotion (Holmberg, 2019).

En interventionsstudie av Eysenbach et al. (2017) har undersokt kvinnors kosthallning och hur de
paverkades av hdlsosamma kostbloggar kring gront och frukt. Studien omfattade 80 kvinnor 6ver
18 ar. De at enligt reckommendationerna som rader i Canada och fick se om de kunde bli
inspirerade att dta mer efter de besokt vissa hédlsobloggar under en viss tid. Resultatet visar en
blygsam 6kning i konsumtionen av gront och frukt. Eysenbach et al. (2015) har 1 sin kvalitativa
studie sett fordelar kring bloggar och hur dessa anvidnds av de som vill forbéttra sin hilsa.
Dietister drev utvalda bloggar och gav tips om recept samt generell hdlsoinformation kring kost.
Anvindarna sig fordelar av att folja bloggen som en forbattrad livsstil, uppskattade recept, en
god killa for hdlsoinformation samt att de kunde radgora med dietisten.

2.6 Blogganvandare

Det har framkommit att de populéraste hdlsobloggarna i den svenska bloggviarlden och dven de
utvalda bloggar dir studien kretsar kring, regeras av kvinnor, ndgot som Hirdman och Kleberg
(2015) visar. De betonar att det synts en 6kning de senaste aren av inte bara bloggande kvinnor
utan dven som ldsare av bloggar. Siffrorna dr mer dn dubbelt sa stora for kvinnors nirvaro kring
bloggar, jimfort med min (se Figur 2) (Nordicom-Sveriges mediebarometer 2018, 2019). Aven
en studie av Simunaniemi, Sandberg, Andersson och Nydahl (2011) visar att det ar flest kvinnor
som driver bloggar.

Mediebarometern (2019)

B Sociala medier

B Bloggar

Kvinnor Man

Figur 2. Social mediers anvindning sett utifran genus
Figur 2 visar att sociala mediers anvandning skiljer sig sett utifran genus. 74% av kvinnor

anvinder det dagligen, medan siffran landar pa 68% for mén. Kvinnor (7%) ar flitigare anviandare
av bloggar 4n mén (3%), enligt Nordicom-Sveriges mediebarometer 2018 (2019).
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Under 2000-talet ses en 6kad anvindning av smartphones, datorer och surfplattor hos ungdomar 1
aldrarna 13 och 15. Tillgangen till internet och anvdndande av internet minst tre timmar per dag
och dess siffror visar en kraftig 6kning. Dessa siffror stimmer in pd barn och unga 1 dldrarna 9-
16 ar. Det syns samtidigt en 6kning av andelen med fetma 1 de dldrarna. Folkhidlsomyndigheten
(2019; 2020b) belyser att det som behdvs for att 6ka ungdomars vélbefinnande ar att
levnadsforhéllanden tillsammans med levnadsvanors nivd av kunskap maste oka, och det arbetar
Folkhdlsomyndigheten med. Blandade effekter av aktiviteter pa internet ses, vilket krdver mer
forskning for att kunna fa en 6kad vetskap av datoranvéndning och dess frimjande faktor for
hilsan. Siffror visar att ungdomar &r de storsta brukarna av sociala medier (se Figur 2) enligt
Nordicom-Sveriges mediebarometer 2018 (2019). Fakta visar att ungdomar &r den aldersgrupp
som &r utsatt for ohélsa och dr samtidigt den grupp som anvénder sociala medier mest. Det ar
alltsd ungdomarna som littast kan nds och fa hjélp av hédlsofrdimjande rad fran bloggar.

Internetstiftelsen (2019) visar siffror kring anvindande av sociala medier. Majoriteten av
brukarna dr mellan 13 och 65 ar. De som flitigast ldser bloggar dr mellan 26 och 45 ar. For
kvinnorna mellan 36 och 45 ar syns en mer specifik ldsning av bloggar, dven de som ar
hemmaboende med barn och/eller bor i stadsmiljé.

3. Metod

Under denna rubrik redogors vilka metoder som valts ut och orsak till valen. Redogorelse for val
av bloggar kommer att forklaras tillsammans med hur data samlades in och hur analys utfordes.
Etiska overvdganden och dess mojliga implikation péd uppsatsen avslutar metoddelen.

3.1 Design

Studien dr grundad i en induktiv ansats och &r en kvalitativ studie, med innehéllsanalys enligt
bland andra Lundman och Hillgren-Graneheim (2017). Ett hermeneutiskt synsétt (Kristensson,
2014) ligger som grund till analys av blogginldggen. Kvalitativ innehéllsanalys ansigs lamplig
for att undersoka innehall av utsagor 1 bloggarna. Grunden lades att analysen skulle folja det
manifesta och latenta enligt Graneheim, Lindgren och Lundman (2017) sa att studien bade
kommer at utsagor och det som ligger runt om texten, darfor arbetades det en hel del med texten.
Det har varit viktigt att studien har en tydlig transparens for att dokumentera analysen och
askadliggora valda delar for lasaren samt att studien ska kunna reproduceras i slutdandan
(Graneheim & Lundman, 2004).

3.2 Urval

Bekvamlighetsurvalet anviandes hir dé bloggarna valdes ut utifran sin tillgdnglighet. Det var
smidigt tack vare enkelheten kring inhdmtandet av blogginldggen, men dven tidsparande da det
gick snabbt att nd inldggen. En god strategi enligt Kristensson (2014).

Den 1:a april 2020 (i vecka 14) besoktes webbplatsen Bloggportalen (u.d.) for insamling av
empiri. Den innefattar tusentals bloggar 1 Sverige och har delat in dem 1 kategorier vilket
underléttar da urval har gjorts av bloggar. Fyra hilsobloggar valdes ut for analys. Utvalda
inklusionskriterier var att bloggarna skulle presentera hidlsa med koppling till kost pa négot sitt
samt dgas av svenska bloggare och rikta sig till ménniskor som var i behov av hélso- och kostrd,
dér fordndring ocksa onskas. Utdver ovan ndmnda kriterier skulle bloggarna dven ligga pa topp 1
statistiken kring unika besokare pa deras bloggar. Hilsobloggar soktes fram pa webbplatsen och
sedan klickades det vidare pa rubriken “Hélsa, sjukvérd, handikapp”. Underkategori Friskvéard”
eller “allmént och 6vrigt” valdes sedan ut och hir radades de bloggar som hade flest besokare
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upp 1 kategorin. Exkludering gjordes pa de bloggar dar storre delen behandlade marknadsforing
av tranings- och hélsoprodukter och bara lite handlade om hilsa generellt. Vidare valdes dven
bloggar bort som helt enkelt fokuserade pa att belysa utseendet, traning eller som var utformade
som hédlsoguide med flera bloggare samlade i en. Fyra bloggar letades upp men tva fick véljas
bort di dessa bloggar hade for lite material fran 2020, d4 insamling skulle paborjas. Dérfor soktes
tva nya bloggar fram. De slutligen valda bloggarna heter: “Next Level Biohacking”, “Naturlig

mat och hélsa”, “Lesscarbs” och “Clean Eating by Annika™.

Tidsomfénget som valdes ut for insamling av data, da blogginlédggen lagts ut, innefattade fran
borjan endast januari. Bloggarna “Clean Eating by Annika” och “Next Level Biohacking”
inneholl mycket data. For att fa motsvarande méngd data 1 bloggarna “Lesscarbs” och “Naturlig
mat och hilsa”, samlades data in dven for februari fran dessa bloggar (se Tabell 1). En annan
detalj kring tidsomfénget var att inldggen skulle vara sd farska som mojligt men samtidigt inte for
ndra utbredningen av coronaviruset i Sverige. Viruset hade sin borjan i november ménad i Kina
enligt SCMP (2020) och sedan spreds till Sverige, dér det 6kade kraftigt i mars ménad (WHO,
2020). Slutligen syns att data for besdkarantalet dr baserat pa vecka 14 (se Tabell 1). Detta for att
det inte gick att kolla bakat 1 tiden pa Bloggportalens (u.a.) hemsida.

3.3 Datainsamling

For att skapa en god 6verblick av insamlade data anvéndes ett excelark dér alla citat lades in.

Tabell 1. De utvalda bloggarna, besokarantal, antal citat och tidpunkt fo6r insamling

Blogg Antal Antal Tid for
besokare utvalda insamling av
v. 14 citat citat under ar
2020
“Next Level Biohacking” av 24 215 87 Januari

Martina Johansson
https://martinajohansson.se

“Naturlig mat och hélsa” av 19 115 52 Januari -
Cecilia Folkesson Februari
https://ceciliafolkesson.se

“Lesscarbs” av Fanny 17 020 37 Januari -
Lindkvist https://lesscarbs.se Februari
“Clean Eating by Annika” av 4913 59 Januari
Annika Malm

https://blogg.annikamalm.se

Tabell 1 sammanfattar de fyra valda bloggarna. Hér presenteras namnen pé bloggarna med
tillhérande forfattare. Antal besokare 1 kolumnen géller det besokarantal Bloggportalen (u.a.)
hade vecka 14. Det skiljer ca 20 000 besdkare mellan bloggen med flest och den med minst antal

3 “Clean Eating by Annika” ska inte forvixlas med Katrin Zytomierskas foretag “Clean Eating” (Clean Eating,
2020).
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besokare. Total siffra pd utvalda citat ses for varje blogg. Tid for insamling av citat dr januari och
for tva av bloggarna dven februari.

3.4 Databearbetning och analys

Citaten fran bloggarna samlades in i ett excelark. Totalt samlades, som tidigare ndmnts, 296 citat
in. Av dessa exkluderades flera da de inte gav nédgot till analysen, eller var Gverrepresenterade nér
koder skapades. Slutligen landade antal analyserade citat pa 236. I Tabell 1 anges hur méanga citat
som kom fran respektive blogg. Efter att koder skapats i excelark ldstes materialet igenom
flertalet ganger (se Bilaga 2).

Strukturen for analysen av citaten har sin grund i kvalitativ innehdllsanalys av Graneheim och
Lundman (2004); Graneheim, Lindgren och Lundman (2017); Lundman och Héllgren-Graneheim
(2017). Metoden som anvints for redovisning och analys av insamlad empiri dr passande da
forfattaren ville nd det som stod 1 texten, det uppenbara, manifesta var det som soktes fram 1
analysen. Underliggande budskap i meningar, det latenta, soktes delvis fram (Lundman &
Hallgren-Graneheim, 2017). Monster soktes fram for att skapa forstéelse kring materialet.
Genomgang av materialet flertalet gdnger har hjélpt att finna dessa monster for att ge en god
oversikt samt 6ka trovardigheten och transparensen i analysen (Graneheim & Lundman, 2004).
Den totala méngden citat utgor insamlad empiri. Ur den totala midngden text fran bloggar, véljs
citat med tydliga budskap. De kallas meningsbédrande enheter eller enbart citat. Citaten
kondenseras, det vill siga komprimeras och forkortas. Kondenseringen analyseras och ur
resultatet skapas koder for att komma at kdrnan 1 materialet. Hir kan en djupare reflektion ske
utifran koderna och ge perspektiv pa citaten. Kategorier skapas utifrdn nigra koder med liknande
innehall och alla koder ryms inom valda kategorier. Allt presenteras i tabellform (se vidare
Tabellerna 3—6 under avsnittet Resultat).

Tabell 2 beskriver stegen i analysen av data, fran citat ur bloggarna fram till koder och kategorier.

Tabell 2. Struktur pd kvalitativ innehdllsanalys for utvalda bloggar

Citat Kondenserade citat Kod Kategorier

Citat ett frin Kérnan 1 citat ett. Hir samlas koder ur ~ Overgripande
insamlad empiri. citat ett. kategorier av koder
Citat tva fran Kérnan 1 citat tva. Hir samlas koder ur ~ Overgripande
insamlad empiri. citat tvi. kategorier av koder
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3.5 Etiska dvervaganden

Vetenskapsradets (2002) riktlinjer innebér att forskaren skall folja viktiga principer for insamling
och behandling av data. Fyra forskningsetiska krav skall beaktas: Samtyckeskravet,
Informationskravet, Nyttjandekravet och Konfidentialitetskravet.

En viss svarighet att folja principerna framkom dé bloggarna &r publicerade pa nitet av
forfattarna, for alla att 1dsa och de regler som finns &r ospecifika kring hur hantering av sddan
information ska ske. For att stirka etiska stéllningstaganden bor en kontakt med dgaren av
materialet tas, menar Kristensson (2014). Det finns samtidigt en viss svérighet att avgéra vem
som har den dganderitten till den data som &terfinns 1 bloggar enligt Kozinets (2011). Kozinets
(2015) menar 1 sin senare bok att det som laggs upp pa nitet, till exempel bloggar, ar fritt for
allménheten att ta del av och dela som man vill. En liknelse gors med kidndisar som inte vill bli
fotade av paparazzis inte har ritten att hindra en tidning att publicera foto pa dem. Kozinets
avslutar med att betona offentliga uppgifter som faktiska offentliga data for allménheten. Kontakt
har inte tagits med forfattarna. Materialet fran internet har anvénts fritt. Forfattarna ndmns vid
namn utifran ovan ndmnda punkter. Avslutningsvis har respekt visats for materialet, forfattarna
och resultaten.

4. Resultat

I detta avsnitt presenteras de fyra bloggarna var for sig med innehallet analyserat och granskat
med kvalitativ innehéllsanalys. Forst kommer Martina Johanssons “Next Level Biohacking”, foljt
av Cecilia Folkessons ”Naturlig mat och hilsa”, darefter Fanny Lindkvists ”Lesscarbs” och
slutligen Annika Malms ”Clean Eating by Annika”. Presentationen av bloggarna sker 1 fallande
ordning efter antal besdkare vecka 14, den vecka da datainsamlingen startade (se Tabell 1). Det
insamlade empiriska materialet ligger som grund for resultaten och har analyserats utifran syfte
och fragestillningar.

4.1 Martina Johanssons blogg “Next Level Biohacking”

Martina Johansson kallar sin blogg “Next Level Biohacking”. Den 4r personlig och handlar om
ketogen kost, biohacking och livsstilsdesign. Hon har skrivit tio bocker kring hélsa (se
referenslista). En av bockerna (Giftfri: ett rent liv utan tillsatser, 2018) har hon skrivit
tillsammans med Fanny Lindkvist, en av de andra bloggforfattarna som analyserats. Johansson
syns ibland som foreldsare runt om i landet dér hon foresprakar en ketogen kost. Hon &r utbildad
till civilingenjor samt innehar en master 1 biofysik och medicinsk bioteknik. Johansson gillar att
testa nya saker for att se hur kroppen reagerar som till exempel att ta prover eller liknande for att
kunna se hur kroppen mér samt {4 en inblick 1 kroppens hilso- och nutritionsnivaer. Detta for att
kunna optimera sig, eller som hon sjdlv uttrycker det, att biohacka kroppen.
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Figur 3. Logga frdn Martina Johanssons bloggsida

Martina Johanssons blogg hade 24 215 besokare vecka 14. Ur hennes blogg valdes under januari
2020 sammanlagt 87 citat for analys (se Tabell 1). De kondenserade citaten gav upphov till ett
antal koder, som 1 sin tur sammanfattades i kategorierna: hélsorad, kostrdd och néringsliara

(Tabell 3).

Tabell 3. Urklipp av analys fran Martina Johanssons blogg “Next Level Biohacking”

Kondenserade citat Kod Kategorier

Om du éar tjock enligt sociala normer Fetma och sociala Halsorad

men mér bra — inte akut att gd neri  normer

vikt

Forsok sova 8 h/natt, gdrna 22—06 Sovrad Hélsorad

Forbered somn, sting av mobil och

dator. Ta fram en bok

Det ér inte nddvéndigtvis Tjock ej ohédlsosamt  Hailsorad

ohélsosamt varken att vara tjock

eller ha hog fettprocent

Att bygga muskler kan ge Bygga muskler Halsorad

viktuppgdng men resultat 1 slutindan

Fokusera pd REAL FOOD, dvs kott, Riktig mat Kostrad

fisk, dgg och fetter frén djurriket

Sléppa vegankosten och viga idta, Lyfta tungt Kostrad

lyfta tungt Hilsorad

Riktig mat ar grejer. Inte fika eller Riktig mat Kostrad

mellanmal Naringsléra

Ketogen kost — ingen religion Ketogen kost bra for ~ Kostrid
vissa

Koderna och analysen visar att Martina Johanssons grundtankar handlar om ett hilsosamt
leverne, med det hon kallar riktig mat, god sémn och att vara tjock inte behdver betyda att det ar

ohélsosamt.

4.1.1 Kost och halsa enligt “Next Level Biohacking”

Martina Johansson vill att ménniskor ska forstd hur deras kropp fungerar och hur man kan
optimera den for att ens fysiska och psykiska hélsa ska vara si bra som mojligt. Ett foresprakande
for ketogen kost finns. Martina Johansson foreslér att man kan testa kosthdllningen och passar
den inte sé sluta eller testa nedanstdende tips:
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Ketogen kost &r ingen religion eller ndgot du maste folja slaviskt. Testa andra saker om det du
gor inte fungerar for dig. Testa mer protein, mindre protein, mer fett, mindre fett, mer
gronsaker, mindre gronsaker. Se till att vara systematisk 1 ditt testande sa att du vet vilken sak
som ger vilket resultat.

En ketogen kost® kan vara jéttebra menar Martina Johansson men skriver samtidigt att resultaten
kan variera personer emellan och att man dé far testa att variera med protein, fett och gront. Hon
framhdver dven att man ska f6lja ndgon form av systematik for att kunna veta vad som gav
resultat. Martina Johansson vill hjdlpa att unga tjejer men dven vuxna kvinnor leva ett hdlsosamt
liv. Hon menar att vissa till exempel dter en vegankost eller for mycket bars och sallader, tranar
for mesigt och foljer fel budskap 1 media. De borde istéllet dta riktig mat, med mycket fett och
rent kott samt lyfta tungt pd gymmet. Hon vill d&ven vara en god forebild for manga och hon
skriver s har:

Jag skriver ju en del om skonhet ibland, och det kanske ér ett sdtt att nd unga tjejer som svélter
sig med sina fejk-produkter, bars och sallader. Vill du bli snygg och halla dig snygg manga &r
till? Satsa pA REAL FOOD! Hoppas det kan sla igenom pa bred front och att vi som foresprakar
det kan fortsitta att vara bra forebilder.

Johansson menar att normer i samhéllet foresprakar en del produkter och tankesédtt som svilter
unga tjejer och att de kan bli snygga och dérefter d&ven kunna hélla utseendet framéver om de
foljer rdden som hon ger.

Martina Johansson pratar om estetik och hur man kan gé ner i fettprocent men menar samtidigt
att det finns flera anledningar till att man har en 6vervikt och att man kanske inte paverkas
negativt av sin kroppsform bara for att den finns dér.

Usch jag drar mig for det men nu &r vi hér igen. Jag dr i alla fall lite glad Gver att vi har kunnat
byta ut uttrycket “ga ned i vikt” till “minska i fettprocent” for det &r dtminstone lite vettigare.
Det ar inte nddvéndigtvis ohdlsosamt varken att vara tjock eller ha hog fettprocent.

Hon vill att ménniskor ska ma bra och betonar att en god hélsa inte behdver betyda att alla maste
vara smala. Martina Johansson skriver mer om hélsan dir hon framhéller att varje méanniskas
hilsa ér viktig och bor sittas i centrum.

Att vaga prioritera den egna hélsan och vdlmaendet ar det som gor oss starka och oberoende.

Hon tycker att ens egen hélsa ér av betydelse for att ma bra och belyser vikten att ta hand om den
personliga hilsan. Péstaendet att just ménniskan ska jobba med sin egen hilsa och lita den
komma forst, for en 6kad sjéalvstandighet och styrka, nimns flertalet ganger 1 bloggen. Martina
Johansson visar 1 bloggen ett engagemang for att experimentera med sin egen kropp och hiélsa,
for att uppna en mer optimal kropp. En ketogen kost kan enligt henne ge hilsofordelar for alla
men dven hjdlpa ménniskor med diabetes for att minska eller helt ta bort diabetesmedicin och 6ka
den generella hilsan.

Man kan séga att en typ 2 diabetiker har blivit “allergisk” mot kolhydrater men kan normalisera
sitt blodsocker genom att byta kost. D& behdvs i regel ingen medicin alls.

® Nir kroppen inte far tillrackligt med kolhydrater under en léngre period borjar kroppen producera ketonkroppar ur
fett 1 kroppen som sedan hjérnan och kroppen anvander som brénsle (Abrahamsson, 2013). En ketogen kost innebar
mindre dn 20g kolhydrater/dag (SBU 2013).
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Hon skriver att blodsockerhdjande mat ar skadligt for var kropp, dar manniskan bor enligt henne
agera varsamt med kolhydrater.

“Vilj smarta kolhydrater”
Jag héller med om att vilja kolhydrater med 1agt GI men framforallt 4r det viktigaste att satsa pa
néringstit foda

Hon menar att det ménniskan gor ett smart val da kolhydrater med lagt GI véljs och att sikta pa
niringstit foda 4r att gi ett steg lingre. Aterigen foresprikas det hon kallar “REAL FOOD”.
Misskots hanteringen av ens blodsocker menar Johansson att kroppen 1 vérsta fall kan ta
permanent skada. Det betonas 1 bloggen att man bor lyfta tungt pa gym, att man far halsofordelar
som dven héller 1 sig 14ngsiktigt. En hel del om néringslira ndmns 1 blogginldggen och hur
kroppen fungerar samt nir den inte fungerar och vad man kan gora for att 6ka sitt vdlmaende.

Hon pratar 4ven om egen utveckling och ger tips for att komma framat. Att lyssna pa sig sjalv
och vaga vilja sig sjilv forst samt att vaga utmana sig sjélv for att utvecklas.

Jag predikar ofta att lyssna indt och att hitta sin kdnsloméssiga kompass for att gora béttre val
for sig sjélv och till exempel undvika utbrédndhet och daliga relationer. Det bygger pa att man
litar p4 magkénslan, lyssnar pa den och foljer den. Ibland kan dock “magkénslan” lura en lite,
nér nagot som egentligen ar bra for en kénns extremt daligt. Exempel &r nar man ar livradd i
situationer som egentligen dr ganska sékra, som att prata infor folk. Om jag skulle lyssna inat
nér det giéller foreldsningar skulle jag inte géra en enda foreldsning for det &r extremt
obehagligt. Jag blir jéttenervos och far extrem &ngest som gor att jag inte kan sova eller fungera
dagarna fore. Anda gor jag det, for jag har lirt mig att g& emot min irrationella hjérna nér jag
behover det

Johansson har sjdlv stott pa psykiska hinder 1 sitt liv och belyser hur hon tacklar dessa problem.
Exempel ges att den irrationella hjdrnan ibland ska bortses, hon menar om méanniskan alltid hade
lyssnat pa sin nervositet, angest och sddana element, hade ménniskans utveckling stannat upp och
inte kommit framét.

Johansson ndmner flera gédnger den ketogena kosten som ett bra kostval och har sjélv ftt fordelar
av kosten.

Mitt storsta incitament dr den mentala skdrpan jag far ndr min hjdrna gar pé ketoner, och
vetskapen att det blir mindre metabolt skrép av de neurokemiska processerna. Nummer tva ar
att magen &r platt, lugn och fungerar som den ska. Det 4r ganska nice efter nagra decennier med
inflammerade tarmar!

Anledningen till ett foresprakande av just ketogen kost dr att Johansson upplever en
okad mental skérpa dd hjdrnan drivs av ketoner och att mindre metabolt skrép bildas i
jamforelse med kolhydrater. Hon menar att om man é&r i ketos blir det mindre
inflammation 1 véra tarmar och en kropp mer 1 balans.

Vidare foresprkar Johansson “REAL FOOD” (se Tabell 3) och uttrycket ndmns flera ganger i
bloggen. Det innebir kost med mindre processat och mer ren mat. En naringstit kost med mycket
fett och protein fran djurkott bor véljas (inom ketogen kost).

Fokusera pA REAL FOOD (inlégg hir) det vill siga kott, fisk, dgg och fetter fran djurriket. At
lamm, nét, flask, allting fran havet, kyckling med skinn, smér, ister, talg och ankfett och
komplettera med ovanjordsgronsaker om du onskar. Det &r broccoli, blomkal, vitkal, brysselkal,
spenat, gronkal och sa vidare. Dessa gronsaker ar ocksa utmaérkta fettbarare sa att du kan halla
uppe fettnivaerna.
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Med hjilp av ovanjordsgronsaker kan man, enligt henne, littare {4 i sig fett genom att drinka
gronsakerna 1 fett vid tillagning. Det ger i1 slutdndan den energi som kroppen behdver. Rad kring
hur information ska ses pa belyses 1 bloggen, men rad ges ocksa att man bor vara eftertinksam,
da texter om till exempel hélsa ldses. Alla texter som ldses har ndgon skrivit med ndgon form av
egen asikt som fargar materialet och Martina Johansson betonar att en forsiktighet bor beaktas
gillande hilsotrender och att istillet kunna backa upp sina hélsoval, det dr en prioritet. Johansson
ndmner dven en del om harvérdstips for att gora det fint och hallbart. Slutligen ges rad for en
battre somn 1 bloggen.

4.2 Cecilia Folkessons blogg “Naturlig mat och halsa”

Cecilia Folkesson dr genom “Paleo institute” lic. kostradgivare som foresprakar en god hélsa for
hela familjen, med recept och inspiration for glutenfri och nyttig mat. Har intresse {for ren
ekologisk mat, naturlig skdnhet samt lyfter barfotalopning som nagot hon uppskattar att utdva.

CECILIAFOLKESSON.SE

Figur 4. Logga fran Cecilia Folkessons bloggsida.

Cecilia Folkessons blogg hade 19 115 besokare vecka 14. Ur hennes blogg valdes under januari -
februari 2020 sammanlagt 52 citat for analys (se Tabell 1). De kondenserade citaten gav upphov
till ett antal koder, som 1 sin tur ssmmanfattades i kategorierna: hallbarhet, hdlsorad, kostrad,
néringsldra och tillsatser (Tabell 4).

Koderna och analysen 1 tabell 4 visar att Cecilia Folkessons grundtankar handlar om kostrd,
hallbarhet och tillsatser. Hon anser att om man ska 4ta kott sa ska det vara narodlat och
ekologiskt. Hon ger tips om mat och héllbarhet samt belyser maten och dess effekter med
néringslara.
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Tabell 4. Urklipp av analys fran Cecilia Folkessons blogg “Naturlig mat och hélsa”

Kondenserade citat Kod Kategorier

Ska man dta kott ska det vara bra kott:  Bra kott Hallbarhet
ekologiskt, svenskt, naturbetat fran
géirdar nira dig

Gor juice av ledsna gronsaker. Matsvinn Héllbarhet
Férsk ingefédra och citron ér bra

tillbehor.

Vilj ekologiska gronsaker. Skala

citronen, annars blir juicen besk

Havredryck i kaffet istéllet for mjolk.  Erséttningsprodukt  Kostrad

Yaconsirap for sétma utan paverkan er Néringslara

pa blodsockret.

Alla recept dr glutenfria, utan Uteslutande dtrdd ~ Kostrad

mejeriprodukter. Néringslara

Vill du dta veganskt. inga problem.

Paleodieten.

LCHF, bra om man vill ga ner i vikt. LCHF Kostrad
Néringslara
Halsorad

Buljong. Byt mot nyttigare alternativ. =~ Odnskade tillsatser  Tillsatser

Téank pa att ekologisk buljong inte Hallbarhet

behdver vara bra fast den dr mérkt

ekologisk

4.2.1 Kost och halsa enligt “Naturlig mat och halsa”
Folkesson lyfter med nedanstdende citat ett problem med s6tsug. Hon beréttar personliga
anekdoter kring socker samt hur hon tacklat sitt sockersug:

Sa vad gér man? Man tar tag i det saklart! Nu har jag helt skippat socker (inkl. nyttiga sGtningar
och frukt) i snart tva veckor. Och sockersuget dr néstan helt borta. Visst — jag har varit sugen pa
choklad nagra génger, men det giller att bestimma sig och kora all in. Speciellt nér det géller
socker.

Efter julen lade Folkesson ut ett inldgg dédr hon utmanade sina foljare att de skulle halla sig
sockerfria i en manad. Hon upplever att mer onyttig mat &ts runt julen och att efter det nya aret
krévs nya rutiner kring kosten. Genom att vara bestdmd, “med ett starkt pannben”, och att nolla
sockret menar Folkesson att resultat kommer och att en risk for aterfall minskar. Hon skriver
dven att nyttiga sotningar och frukt fir uteslutas for att minska pa sotsug. Det ndamns fler ganger
om socker 1 bloggen och hon menar att substitut kan anvindas istdllet for vanligt strésocker nir
det ska bakas. Folkesson betonar samtidigt att planera in bra mellanmal for att undvika sug &r
hjilpsamt.

Dessert som ar naturligt sdtat med frukt och dadlar. Vill man bli helt sockerfri — skippa helt
enkelt de.

Folkesson ger tips for andra kéllor &dn socker for att sota desserter och ger forslag med
sotningsmedlet Yaconsirap som en produkt med flera fordelar i matlagning utover den séta
smaken.
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Vill man ha en s6tare smak i maten anvind yaconsirap. Denna sirap dr utvunnen fran
yaconroten. Den smakar lite nétigt och hgjer inte blodsockret. Yaconsirapen ger dven mat at de
bra bakterierna i tarmen.

Yaconsirap ar en produkt som, enligt Folkesson, inte hojer blodsockret och som samtidigt ger
mat till ménniskans tarmflora och kopplar in hédlsoférdelar gdllande blodsockret.

Det finns en grundtanke hos Folkesson att maten ska vara glutenfri och mejeriprodukter ska
undvikas da alla hennes recept frén bloggen ar fria fran de ingredienserna.

Alla recept dr dessutom glutenfria och utan mejeriprodukter. Vill du dessutom dta veganskt —
inga problem!

Aven veganism dr nagot som Folkesson tar upp i bloggen men menar att man kan variera
kosthallningen mellan olika rétter och inte behdver vara strikt kring en vegansk kost. Flera
livsmedel ska uteslutas ur ens kosthallning enligt henne. Att vélja ndrodlat och gréasbetat kott ska
frimja hdlsan for alla i familjen. Folkesson har en egen familj som ndmns 1 blogginldggen och
familjen ndmns som en viktig del samt att maten ska funka for alla. Recept med tips ges for mat
och tillagning samt rdd for att gora maten mer barnvinlig. Naringsjdst ndmns 1 ett blogginlagg
och Folkesson ser produkten som ett bra komplement for ost som kan anvéndas pa flera sétt vid
matlagning.

Naringsjdst &r ett perfekt alternativ till parmesanost. Man kan anvinda niringsjasten pa dina
zoodles, pa gronsakerna eller mixa ner i en din cashewsas for en god ostsmak.

Bjést’ ger dig ett naturligt innehdll av B-vitaminer!

Folkesson betonar att ndringsjist kan vara en kélla av naturligt B-vitamin {f6r kroppen. Veganism
har néimnts i bloggen som en del av en hilsosam kost. Aven LCHF dék upp och Folkesson menar
att kosthallningen ar bra vid viktnedgéng och forbattrar blodsockret samt gav henne
hilsofordelar, da gluten som hon haft problem med, undviks i den kosten. Folkesson hade
fortfarande problem med magen men efter inférandet av LCHF fann hon Paleo, dir
mejeriprodukter utesluts, en annan kosthallning som hon borjade f6lja till viss del. Genom att
utesluta mejeriprodukter madde hennes mage bittre.

Paleo upptickte jag ritt snabbt efter LCHF. Som tur var! Aldrig har min mage matt sa som nér
jag skippat gluten och mejeriprodukter.

Folkesson hade d@ven problem med mejeriprodukter som péverkade hennes mage. Ett inldgg fran
bloggen belyser att mat inte ska slédngas utan bor édtas och tips ges for hur maten kan anvéndas 1
stdllet for att hamna 1 soporna.

Ett véldigt bra tips om man har ledsna gronsaker hemma: gér juice av dem! En av mina
absoluta favoriter i koket &r min slowjuicer. Jag ser till att alltid ha farsk ingefara och citron
hemma, sen ar det bara att gora juice av dpplet Otis tappat i backen négra ganger for mycket, ett
ging mordtter eller selleri. Man kan mixa precis hur man vill.

Hon lyfter slowjuicern som ett bra redskap for att minska pa svinnet och 4 i sig gronsaker.
Folkesson har samtidigt vissa livsmedel hemma f6r att fa till juicer att fortdra och menar att juicer
kan komponeras thop med ingredienser som finns hemma.

7 Bjist 4r samma sak som naringsjést. Bjést 4r ett produktnamn frén foretaget Carls-Bergh Pharma (Carls-Berg, u.4.).
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Cecilia Folkesson skriver om tillsatser pd sin blogg. De kan finnas i manga produkter och ér
ohélsosamt for méanniskan. Folkesson forespréakar dven att tillsatser ska undvikas for en god
hélsa.

Man vet ju ofta vilka rdvaror som &r nyttiga, men nir det kommer till smakséttning kan det bli
lite lurigare. Visste du till exempel att manga kryddor och buljonger innehaller:—
Smakforstirkare (t.ex. glutamat) — Klumpforebyggande medel, — Surhetsreglerande medel, —
Socker/Mjolksocker. Vill man dessutom undvika socker far man ldsa extra noga pa alla
innehallsforteckningar. Och har du koll pa att soja innehéller gluten?

Folkesson ger flera exempel pa tillsatser som kan finnas 1 olika smaksittningar. Till exempel kan
soja innehalla gluten. D4 tipsar hon om erséttningsprodukten ”Coconut aminos” som kan
anvindas istillet for soja. Ar kaffe med mjdlk nigot som foredras 4r havrem;jolk en passande
substitutsdryck och rekommenderas av Folkesson dd mejeriprodukter vill undvikas.

Folkesson tar bdde upp en del om hilsa generellt men dven tips for ett fungerande toabesok.

Har du inte redan stéllt pallen vid toaletten — da ar det dags att gora det!

De flesta av oss visterldnningar sitter rakt upp pa en toalettstol nir vi gar pé toa. Detta kan
orsaka tarmproblem och forstoppning dé dndtarmens muskler inte Sppnas upp helt. Trycket pa
tarmen riskerar att bli for stort vilket kan resultera i tex hemorrojder®.

Hon menar att fordelar kan fas da andtarmen rétas ut vid toalettbesok och forklarar vad som
hénder 1 kroppen da tryck kan bildas vid dndtarmen.

Folkesson belyser dven en del om sjukdomar och hur man kan undvika vissa under vinterhalvaret
med till exempel d-vitamintillskott, tillrdcklig sémn och renlighet. Har f6ljer en del av hennes
vinterrad:

Sa héller du dig frisk i vinter...Ga och lagg dig i tid och gérna utan mobil. Jag brukar sikta pa
minst sju timmar. Har man svért att sova — tréna eller ga en snabb promenad under dagen. Det
brukar hjédlpa.— At bra och ren mat. Skippa gérna tillsatser och socker.

Ovan ndmndes somn som viktig for att hilla sig frisk, specifikt under vinterhalvéret. For att f4 en
god natts somn rekommenderas att undvika kaffe efter klockan 15. Rad ges dven att sova
tillrackligt lange. Vid sémnproblem foresprékas fysisk aktivitet pa dagen.

4.3 Fanny Lindkvists blogg “Lesscarbs”

Med besok fran flera hundratusen f6ljare pa “Lesscarbs”, dr bloggen populér och drivs av Fanny
Lindkvist. En person med stor passion kring sina barn, sin roll som kommunikator, hennes
intresse for kost tillsammans med kostradgivningar. Hon anser det viktigt att gora saker sjdlv fran
grunden (Bloggportalen, u.4.). Boken “Giftfri: ett rent liv utan tillsatser” (Johansson & Lindkvist,
2018) har hon skrivit tillsammans med Martina Johansson, en av de andra bloggforfattarna vars
inldgg analyserats. Hon har dven skrivit boken “Det stora matidventyret” (Lindkvist, 2017). Sist
ndmns dven podcasten “fannyochila” som hon driver med en bekant (Lassfolk & Lundkvist, u.a.).

8 Folkesson lankar till ett gammalt inldgg om toabesdk (Cecilia Folkesson, 2015).

23



LESSCARBS

’Fa;,qqy lg‘f"///.‘/lf/

Figur 5. Logga frén Fanny Lindkvists bloggsida

Fanny Lindkvists blogg hade 17 020 besokare vecka 14. Ur hennes blogg valdes under januari -
februari 2020 sammanlagt 37 citat for analys (se Tabell 1). De kondenserade citaten gav upphov
till ett antal koder, som 1 sin tur sammanfattades i kategorierna: hallbarhet, hilsorad, kostrad och
ndringsldra (Tabell 5).

Tabell 5. Urklipp av analys av Fanny Lindkvists blogg “Lesscarbs”

Kondenserade citat Kod Kategorier
Weck jars. Bort frén plast Plastbanta Hallbarhet
Tyngdticke. Terapi av tyngd Sovrad Hélsorad
Morkt, tyst, svalt i sovrummet Kostrad

Undvik kaffe, te, socker, alkohol
minst 6 timmar fore sdnggaendet

Ga till sdngs samma tid varje dag.
Ingen elektronik i sovrum.

Aleppotvél Kroppsvérdsrad Halsorad
Det som hamnar pa tvittfatet, Néringslara
anvand mot insektsbett, blaméarken.

Lagerbérsolja,

Vinéger till hdrbotten med

mjéllproblem.

Potatis 1 kylen: snabbare fordndring  Matforvaring Halsorad
frén stérkelse till socker Naringsléra

Forvara tomater 1 koket,

inte 1 kylen.

Avokado mognar 1 rumstemperatur.
Mogna forvaras i kylen.

Néringsjést. substitut till ost Ersittningsprodukter  Kostrdd
Fordelar: fritt frdn mejeri, gluten, Néringslara
socker och

konserveringsmedel

Koderna och analysen visar att Fanny Lindkvist grundtankar &r att ge rdd utan pekpinnar och att
maten ska vara simpel men dven nyttig och vialsmakande. Hon uppvisar intresse for
ersdttningsprodukter men dven for mat och hallbarhet samt forbéttring av sdmnen och huden.

4.3.1 Kost och halsa enligt “Lesscarbs”

Folkesson skriver, utover ovan ndmnd info, mycket om giftfri mat samt héllbarhet men tar dven
upp néringsléra for att forklara hur maten dr sammansatt och skapa forstaelse. Dessutom tar hon
upp hur man kan gora saker sjélv, bade mat och andra hélsorelaterade produkter som tval och
rengoringsmedel. Lindkvist foresprakar tyngdticke som en givande produkt for battre somn med
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flera positiva aspekter av ticket, inte minst av egen erfarenhet. Under nimner hon andras
erfarenheter med tyngdticke:

(Tyngdtécke) Flera jag jobbade med inom &ldrevarden som hade ett sant, och dessa led ofta av
somnsvarigheter och stor oro, bade i kropp och sjil. Men idag har det blivit populért dven for
privat bruk, i blandade éldrar.

Hon ndmner dven att hennes dotter har fatt goda sémnvanor och stannar kvar 1 sin egen sidng hela
natten, ndgot som hon inte gjort innan. Lindkvist delar med sig av tips géllande somnproblem
som inte bara bestar av ticket utan dven av flera somntips som kan kollas genom innan laggdags
for att 6ka somnkvaliteten.

Ga och lagg dig vid samma tid varje kvill, och vakna samma tid. P& helgen om du vill sova léngre,
g upp senast 90 minuter efter du brukar stiga upp pa morgonen.

Lindkvist foresprakar morgonrutiner for att & béttre somn, hon ndmner dven att drycker som
kaffe, alkohol, te och socker ska undvikas for néra laggdags. Detta for att framja somnen
ytterligare. Slutligen ges radet att elektronisk utrustning ska hallas borta fran sovplatsen.

Vidare belyser Lindkvist en hel del kring hallbarhet och vill att mat anvinds innan den borjar bli
dalig. Nédgra av raden handlade om hur mat skulle forvaras eller om hur den skulle mogna samt
tillvagagangssitt for matens hallbarhet d& den har skurits upp.

Nir du lagger potatis 1 kylen ombildas starkelsen till socker mycket snabbare och din potatis blir
sOt och grynig. Forvara istillet i en papperspase, pa ett svalt stille.

Forklaring gors kring hur mat bryts ner med faktorer som paskyndar processen. Det hdnger
samman med néringsldra kring livsmedlet. Néringsjast foresprakas som ett nyttigt alternativ till
ost med flera anvdandningsomraden 1 maten med en ostig smak. Se citatet:

Naringsjast &r ljusgula flingor som smakar nagot som jag skulle beskriva som “ostigt”
Forutom att det dr nyttigt (14s mer nedan) kan du anvinda det som ett substitut till ost i
exempelvis pesto, ostsédser eller gronsaksrétter.

Det kom fram i bloggen att niringsjést passar da en vegansk kosthéllning f6ljs och forslag ges
hur niringsjast kan anvéndas vid matlagning. Hon tycker att det kan vara bra for vissa att vara
vegan eller att ibland &dta veganskt, och ser problem kring dtande av kott. Lindkvist skriver att de
flesta av ekonomiska skél koper det billigaste kottet istéllet for grasbetat kott

Lindkvist delar med sig av tips for att minska pa plast i hemmet och ndmner en produkt som ar
naturlig och héllbar:

Jag anvinder alltid mina Weck Jars till att forvara pesto, matrester och annat. De &r gjorda i glas
och gér bra att stapla pa varandra, dessutom kan du frysa in mat direkt i dem. En varm
rekommendation om du vill komma bort fran plasten i koket.

Weck Jars framstélls som en passande produkt att forvara mat i med fordelar som mojlighet att
frysa ner och att de kan staplas péd varandra. Plastprodukter ndmns fler gdnger 1 bloggen som
nagot gemene man ska minska pa. Tillsatser dr ocksd nagot som ska minskas enligt Lindkvist. De
kan finnas 1 hdr- och hudprodukter med &mnen som tensider med negativ paverkan av naturen
och bor undvikas. Hon ger d@ven tips om rena produkter for just hud och har:
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Aleppotvalen &r en hard tval, som bestér av olivolja, lagerbérsolja och vatten...den &r
oljebaserad torkar den inte ut hud eller hér och den &r perfekt for dig som ar kénslig, har eksem
eller dr vildigt torr. Den &r dven likande och lugnande.

Tvélen ér en produkt som Lindkvist menar, funkar bade for hdr och hud vid tvitt men dven vid
yttre problem som insektsbett eller blamarken, till och med dé kldder ska tvittas.

4.4 Annika Malms blogg “Clean Eating by Annika”

“Clean Eating by Annika” dr bloggen som Annika Malm driver och bakom sig har hon en
viktresa ddr vagen minskat med 40 kg. Hon har éven lidit av depression och IBS®, som med hjilp
av kostfordndringar fitt de problemen att forsvinna. En stor forkarlek for crossfit och gronsaker
finns samt hjélper hon andra med deras kosthdllning med yrket som kostradgivare. Kallar sig
aven nidringsjigare och vill hjilpa folk att m4 bra utan for stor anstringning.

- CLEAN
EATING

Figur 6. iLogga frin Annika Malms facebooksida

MALM

Figur 7. Logga frdn Annika Malms blogg.

Annika Malms blogg hade 4 913 besokare vecka 14. Ur hennes blogg valdes under januari 2020
sammanlagt 59 citat for analys (se Tabell 1). De kondenserade citaten gav upphov till ett antal
koder, som 1 sin tur sammanfattades 1 kategorierna: hallbarhet, kostrad och naringslira (Tabell 6).
Tva loggor presenteras ovan da olika loggor anvidnds pé facebook respektive blogg och hjélper
till att belysa bilden av Malm.

Koderna och analysen i tabell 6 visar att Annika Malms grundtankar ar att ge rdd om héilsosamma
recept och for en antiinflammatorisk kost. Hon vérnar om klimatet. Hon ger niringsméssiga rad
om maten, i relation till kroppens behov och hur maten dr sammansatt. Hon ger dven rad hur man
kan 6ka kostens héllbarhet.

IBS iren forkortning péa engelska och star for irritable bowel syndrome, ett samlingsnamn for obalans i mage/tarm
som kan resultera i smirta, diarré, forstoppning och 6verdrivna gasbildningar (Gibson & Shepherd, 2010).
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Tabell 6. Urklipp av analys fran Annika Malms blogg “Clean Eating by Annika

Kondenserade citat Kod Kategorier

Annika: Ar inte vegan inte Halsa och milj6 Hallbarhet
vegetarian men vérnar for miljon
och bryr mig om hélsa. Vill belysa

det vi vet.

Mainniskor ar gjorda for att éta Kott Hallbarhet

animaliskt protein. Men Kostrad

kottindustrin idag dr uppét Néringslara

vaggarna

Blomkal, blomkélsris. Anvinder Atrad Héllbarhet

allt fran blomkaélen, stjélk, blast Kostrad
Néringslira

Maghilsa. Stark o bra tarmflora Tarmflora Néringslara

viktigt for vart immunforsvar

Gurkmeja, kurkumin, ingeféra Antiinflammatoriskt Néringslara

omega 3 verkar Kostrad

antiinflammatoriskt, Reservatrol.

Antiinflammatoriskt, positiva

effekter mot Alzheimer, demens,

LDL. Reglerar blodtryck och

blodsocker

D-vitamin. Inlagring, behov mm D-vitamin Néringslara
Kostrad

Yaconsirap och bjorksocker istdllet  Sotningsmedel Néringslara

for vanligt socker

4.4.1 Kost och halsa enligt “Clean Eating by Annika”
Annika Malm ndmner en hel del om antiinflammatorisk kost 1 sina inldgg och citatet under
handlar om kurkumin som dr det aktiva &mnet 1 gurkmeja.

Precis som kurkumin har ingeféra flera antiinflammatoriska egenskaper. Bland annat sé lindrar
det muskelinflammation och kan anvéndas som naturlig smértlindring. Ingeféra har &ven en
blodsockersdnkande effekt vilket dven det bidrar till mindre inflammation. Ingeféra dimpar
dven LDL, det sé kallade onda kolesterolet.

Hon lyfter fordelar dér kurkumin hjélper kroppen och ger smértlindring pa naturlig vag men
lindrar d&ven muskelinflammation. Ingefara nimns ocksd som ett livsmedel som innehar
antiinflammatoriska effekter. Hon skriver dven att mdnniskan kan fa effekter som sénkt
blodsocker och minskat LDL'? (kolesterol) i blodet.

Annika Malm betonar att det finns olika ersittningsprodukter som kan véljas d& vanligt socker
utesluts.

Det sota 1 yaconsirap tas inte upp av tarmen utan passerar onedbruten. Darfor paverkas inte
blodsockret.

101 DL 4r engelska och star for low density lipoprotein. Ar en transportor av fett i blodet (Abrahamsson, 2013).

27



Yaconsirap lyfts som ett alternativ och ger enligt Malm ingen paverkan pa blodsockret samt ger
hon hilsofordelar kring méanniskans tarmflora. Ett annat substitut som ges rdd om &r bjorksocker.

Bjorksocker dr en form av sdtning som inte paverkar blodsockret alls starkt.

Bjorksockret ér ett sotningsmedel som enligt Malm endast ger en liten paverkan pa blodsockret
och lyfter det som ett bra alternativ.

Malm skriver &ven om problem i médnniskans tarmar och att de kan licka.

Har du hort talas om lackande tarm? Det dr nér tarmen &r skadad och ar tyvérr alltfor vanligt
idag. Vér livsstil med stress, maten vi dter, intoleranser med mera skadar vara tarmar. Lackande
och skadad tarm kan bli ett allvarligt problem om det inte tas om hand. Léckande tarm kan
kopplas till olika allergier, intoleranser och autoimmuna sjukdomar.

Det ar enligt Malm vanligt att ménniskan har lackande tarm, med grund i faktorer som stress och
matintoleranser. Ohédlsan kan kopplas samman med allergier och autoimmuna sjukdomar.
Tarmen behover ldkas och kollagen lyfts fram som nagot fordelaktigt for just tarmen och Malm
ndmner att kollagen dven kan hjélpa fler delar av ménniskans kropp utdver tarmen.

Kollagen hjélper till att lika tarmen inifrén. Benbuljong burkar rekommenderas da det &r rikt pa
just kollagen. Men jag tycker sjélv att ett tillskott av rent kollagen ménga génger &r smidigare
att fa till.

Malm betonar vikten av att ha en bra och stark tarmflora, {for att en stark tarmfloran framjar
manniskans immunforsvar. Utdver yaconsirapen som ndmnts tidigare som mat at bakterierna i
tarmen, lyfts kollagen som en stirkande och likande produkt for tarmen. Antingen i1 form av
benbuljong, vilket dr en naturlig form direkt ur maten. Eller kollagen som kosttillskott 1
pulverform. Smidigt att ta som tillskott. Malm uppskattar héllbarhetsfaktorn, att fler delar av
djuren anvénds och inte sldngs. En annan produkt som hon vardesitter dr tempeh, den dr bade bra
for tarmen och Malm menar att den dven har antiinflammatoriska egenskaper. Andra produkter
med antiinflammatoriska egenskaper som foresprakas av Malm &r kombucha, en probiotisk dryck
samt naringsjdst som enligt Malm, dr vegansk med fullvardigt protein och bra naturliga B-
vitaminer.

I ett av blogginldggen ges kostrdd for att dta lagom mycket med hjilp av mattet “Mealsizer”:

Mealsizer hjdlper dig att uppskatta lagom portioner. Verktygen bestér av tre olika matt. Ett for
protein, ett for kolhydrater och ett gronsaker. Genom att fylla méatten far du smidigt och enkelt i
dig den néring och energi som du behover utifran dina mal, utan att varken behova véga eller

rakna pa maten.

Malm menar att fordelar ges dd ménniskor med létthet kan anvéinda dessa matt {for att far lagom
mangd mat pé sin tallrik och gor det smidigt att {4 1 sig den nédring som behdvs. Vidare ger Malm
radet att vissa tillsatser ska undvikas for att frimja hélsan.

Har ar 5 tillsatser som jag sjélv forsoker att hilla mig borta ifrdn av just denna
anledning:...Smakforstérkare — riktiga smaker tack...Karragenan — fortjockningsmedel som i
studier har kopplats till inflammation

Mjélk- & skummjolkspulver — innehéller mycket AGE/ALE!

Hérdat fett — stor risk for transfett

AGE och ALE ir forkortningar pa engelska och stir for advanced glycation- och advanced lipooxidation-
endproducts vilket dr oonskade &mnen som bildas vid upphettning (Livsmedelsverket, 2017).

28



Sotningsmedel — inte farligt men véljer hellre naturlig sétma fran frukt och bar

Fem tillsatser som pa ett eller annat sétt inte ger ménniskan hélsoférdelar betonar Malm och
skriver att maten som &ts och som &r sa viktig for ménniskans hélsa inte kan erséttas av nagot
annat. Vidare fortsdtter med Malm med tips for barnen och deras kosthéllning. For att fa barn att
ata gronsaker:

Jag tycker ocksa att soppor dr ett tacksamt sétt att fa i barnen lite mer rejélt med gronsaker.
Mina barn &r vana vid soppa fran forskola och skola, och tror det ser likadant ut pa manga hall.
De dr vana vid att dta soppa och just att gora soppa av gronsaker ar ju ett enkelt sitt

att gdmma” dem.

Soppor ér enligt Malm en tacksam matrétt for att fa barn att dta gronsaker och menar pa att barn
generellt ofta 14r sig att dta soppa 1 skolmiljon, vilket frimjar soppédtandet. Malm &ter kott och
menar att ménniskan &r skapt for att 4ta animaliskt protein men tycker dock att kottindustrin inte
ar vad den borde vara:

Jag dr av den asikten att vi manniskor &r gjorda for att dta animaliskt protein. Samtidigt sa anser
jag att kottindustrin idag, ar helt upp at vaggarna galen.

Med det sagt dr hon dr en foresprakare for miljon och betonar att ménniskans hilsa ar viktig samt
att vi bor vélja mer klimatsmarta livsmedel som svensk havre och palsternacka samt ger kostrad
om livsmedel som blomkal dir hela grodan med blast kan &tas. Inldgget refererar i sammanhanget
med kott, till Vérldsnaturfonden och Naturskyddsforeningen.

5. Diskussion

I diskussionskapitlet tas tre olika delar upp. Metoddiskussionen inleder. Resultatdiskussionen
borjar med en granskning av likheter och skillnader 1 de fyra bloggarna, forst vad géller resultaten
presenterade 1 koder och kategorier frén analyserna. Dérefter granskas bloggarna som
kommunikationsprocess enligt Jarlbro (2010).

5.1 Metoddiskussion

Kvalitativa innehéllsanalyser (Graneheim & Lundman, 2004; Graneheim, Lindgren & Lundman,
2017; Lundman & Hallgren-Graneheim, 2017) har varit en stor hjélp for att analysera och fa fram
resultat fran insamlad empiri. Graneheim och Lundman (2004) papekar att transparens ar viktigt
vid kvalitativa analyser och Graneheim, Lindgren och Lundman (2017) poédngterar
analysmetodens mojlighet att lyfta fram sdvél explicit som latent information ur det empiriska
materialet. Analysverktyget var anvéndbart och hjélpte till att plocka fram samt belysa resultatet
onskvirt och tydligt. Utdver forfattarens egen genomlasning flera génger, har dven tilldelad
handledare l4st igenom texten, for att 6ka trovardigheten och ge tydlighet till arbetet 1 sig. Under
studiens gdng har idéer bollats med handledaren, som dven har l4st igenom alla citat. Alla steg 1
analysen gjordes for att 6ka studiens trovérdighet.

5.2 Likheter och skillnader mellan bloggarna

Bloggarna drivs av fyra olika profiler som har vissa likheter men samtidigt skiljer sig 4t pa flera
sdtt gillande deras hilsotdnk och vad de foresprékar pé sina bloggar. Analysen av bloggarna gav
en bild av att samtliga bloggar innehéller kostrad, hilsorad, och rdd om hallbarhet (se Tabellerna
3-6). Kostrdden innefattar rdd om vad som é&r bra att dta och vad som bor undvikas. I avsnittet
nedan granska négra specifika livsmedel, ndmligen kott, mejeriprodukter, fetter och socker samt
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tillsatser i livsmedel. Aven ldgkolhydratkoster, antiinflammatoriska dieter och dieten Paleo
granskas. En av bloggarna sarskiljer sig frin de andra med flera rdd och det dr Martina
Johanssons blogg. Det har resulterat i mer diskussion kring henne nedan for att belysa hennes rad.

5.2.1 Enskilda livsmedel

Martina Johansson ndmner att fetare mejeriprodukter &r att foredra, medan de andra
mejeriprodukterna med mer proteiner och kolhydrater kan skippas, aven djurfett foresprakas.
NNR, Nordiska Néringsrekommendationer (2014) menar att mejeriprodukter med hogt
fettinnehall ska minskas pa grund av det mittade fettet. Medan rad om att dta mycket fett far lite
medhéll, utover det méttade fettet. En jamforelse mellan NNR fréan 2004 och 2017 visar att raden
kring fettet andrats. Radet kring dagligt intag har 6kat dd@ mindre méingd fett inte gav mer hélsa.
Litteraturdversikten fran SBU (2013) visar att den effektivaste kosten for viktnedgang ar strikt
lagkolhydrat, riknat p4 sex manader. Oversikten visar heller ingen koppling mellan hjrt-
kirlsjukdom och val av fetter. Méttat fett kan vara neutralt for hdlsan. Utdver Johanssons rad vill
resterande bloggforfattare att intaget av mejeriprodukter 6verlag ska minskas eller helt undvikas
och nimner bara att fettkdllorna ska vara av god kvalit¢. NNR (2014) menar att mejeriprodukter
ar en bra kélla for mineraler som kalcium, men dven en god proteinkilla och att magrare varianter
ska viljas. Overlag ska det mittade fettet som its vara begrinsat enligt NNR (2014) som menar
att de kan paverka hélsan negativt. Raden ses som goda och i enlighet med riktlinjer.

Alla bloggforfattarna betonar att fortdring av vegetabilier dr en del av en hdlsosam kosthéllning
fast rdden varierar forfattarna emellan. Det kan var att endast ge rdd om ovanjordsgronsaker till
att dta svenskt och nirodlat. Mer specifika rad framgar ej. NNR (2014) ger radet minst 500g/dag
av gront och frukt for att frimja hélsan. Raden 1 bloggarna édr goda och vél forankrade.

Animaliskt protein/rent kott/REAL FOOD tas upp av Martina Johansson, Cecilia Folkesson och
Annika Malm. De menar att vid val av kott ska ett svenskt, nirodlat, naturbetat och ekologiskt
viljas. Livsmedelsverket (2015) menar att charkprodukter, som ér en forddlad kottprodukt, ger
ohélsa och ska dtas med maéttlighet, da intag av processat kott 6kar risken for tarmcancer (NNR,
2014). Rent kott kan delvis ses som ett klokt rdd d& charkprodukter ska undvikas men gar isér
med Livsmedelsverkets rad om att minska pa rott kott. Kott overlag ska minskas men det handlar
inte bara om ménniskans hélsa utan d&ven om jordens hélsa.

Socker nimns av Annika Malm och Cecilia Folkesson som nagot ménniskan ska minska pa for
att forbattra hdlsan. De ger tips om olika sotningsmedel. Martina Johansson dr den enda, som i
storre utstrickning, foresprakar att sockret helt ska undvikas. Livsmedelsverket (2015) framhéver
att sétningsmedel kan vara ett passande substitut di de innehaller mindre energi och minskar
risken for att skada tinderna. De har dven testats 1 EU for ménniskans sékerhet och ses som sdkra
produkter att fortdra, men vissa kan vara skadliga for hélsan. Det vanliga sockret (sackaros)
innehaller en glukos och en fruktosmolekyl. Eftersom sockret inte innehaller ndgra vitaminer,
mineraler eller fiber dr det ett onddigt och onyttigt livsmedel som paverkar hélsan negativt (NNR,
2014).

Bloggarna av Martina Johansson, Cecilia Folkesson och Annika Malm anser att vi ska undvika
eller minska pa tillsatser 1 maten och andra produkter f6r kroppen, da det kan bli ohdlsosamt.
Tillsatser som emulgeringsmedel eller sotning 1 livsmedel kan enligt Livsmedelsverket (2018) ge
en negativ paverkan av tarmflorans sammanséttning, som kan resultera i en 1dggradig
inflammation i tarmarna. Livsmedelsverket (2015) menar att tillsatser som anvénds vid
framstéllning av vegetabilisk olja inte ger ndgon risk for hédlsan. Rdden som ges ér relevanta.
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5.2.2 Olika kosthallningar

Martina Johansson foresprékar en ketogen kost dér inga eller ytterst lite kolhydrater intas, en
kosthallning som platsar inom LCHF'2-kosthéllningen. LCHF innebér en hog andel fett och 1agt
kolhydratinnehdll (Abrahamsson, 2013). Enligt SBU (2013) kan kosten vara effektiv vid
viktminskning for de med overvikt/fetma. Johansson menar att diabetiker kan minska sin medicin
med kosten. En mattlig lagkolhydratkost kan enligt SBU (2010b) forbéttra en typ-tva diabetikers
langtidsblodsocker samt minska pa vikten. SBU (2018) ger rdd att folja en ketogen kost f6r barn
och ungdomar med epilepsi. De som inte kan {4 hjdlp pd annat sitt, kan fa en minskning av
epilepsianfall med kosten. Cecilia Folkesson ndmner LCHF (dir lite kolhydrater tolereras) som
en diet hon delvis foljer. Att minska péd blodsockerhdjande mat kan hjélpa flera olika
sjukdomsgrupper och ses som ett gott rad.

Martina Johansson ger hilsopdstaenden om fibrer och tarmarna, bland annat att en god tarmflora
kan fis bdde med och utan kostfiber och att ett reducerat kostfiberintag kan minska forstoppning.
Hon skriver att en god tarmflora kan fas bade med kostfiber och utan, dar hon refererar till sina
egna tester. Hennes pastdende stimmer delvis 6verens med Abrahamsson (2013) som menar att 3
gram kostfiber/MJ kan 6ka méngden bakterier i tarmen och framja hélsan, fast bulkande kostfiber
kan vara tufft for magen. Livsmedelsverket (2018) menar att ett minskande av FODMAP'3 kan
minska mage/tarm - relaterade problem men att bade artrikedom samt antal bakterier 1 tarmen
minskar, vilket ses som hidlsosamt. Sjukdomar som diabetes Typ-2 och risken for tarmcancer kan
minskas med hjélp av kostfiber, likasa toaproblem som forstoppning (NNR, 2014). Annika
Malm och Cecilia Folkesson foresprakar kostfiber och att de dr bra for en god maghélsa. Rdden
ses som relevanta rdd for befolkningen.

Cecilia Folkesson dr den enda som ndmner Paleo (kallas dven 1 dagligt tal for stendlderskost), en
kosthallning som enligt Abrahamsson (2013) innebér ett uteslutande av salt, alla spannmal,
mejeriprodukter, socker samt industrifetter. Fokus ligger pa dgg, fisk, notter, rotfrukter, bér,
frukter, samt kott som med fordel bor komma fran vilt. Forskning visar att en paleolitisk kost kan
minska risken for dagens vélfardssjukdomar (Abrahamsson, 2013).

Annika Malm belyser inflammation 1 kroppen som ohélsa och att ménniskan kan fa en lackande
tarm. Med hjilp av kollagen kan man léka tarmen skriver Malm. Martina Johansson menar att
mycket av den inflammation man far i kroppen beror pa blodsockerh6jande mat. Abrahamsson
(2013) menar att de med diabetes kan fi en fordel med att kontrollera sitt blodsocker genom att
ata kolhydrater med ett 1agt GI (glykemiskt index: hur stor inverkan maten har pa blodsocker). En
kost med 14gt GI kan minska risken for hjért-kérlsjukdom, vilket stimmer 6verens med
Johanssons tankar om mat som péverkar blodsockret for mycket och kan ge skada pé artirerna.

Folkesson tillsammans med Lindkvist nimner vegankost som en del av ett hidlsosamt leverne men
inte att minniskan enbart ska f6lja den. Det kan kopplas samman med Abrahamsson (2013) som
delger att manniskan kan hamn 1 en riskgrupp da kosten helt undviker protein frdn animalier.
Olika brister hdnger samman med kosten och de som éter en vegankost bor ta tillskott som
vitamin-B12 och D-vitamin. For att fa en god hilsa bér man ha kunskaper for att {4 i sig av alla
aminosyror men dven andra viktiga livsmedel.

12 LCHF ér p4 engelska och betyder Low carb, high fat (Abrahamsson, 2013).
13 FODMAP ir engelska och star for Fermentable oligo - di - monosaccharides and polyols, fiber som inte bryts ner i

tunntarmen utan gar ner mer eller mindre oférandrade till tjocktarmen dér bakterierna bryter ner fibrerna
(Livsmedelsverket, 2018).
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5.2.3 Andra halsorad

Martina Johansson &r ensam att nimna utseende och kroppssammanséttning, kopplat till sociala
koder. Hon menar att manniskan ska tdnka mer pé sig sjdlv for 6kad hélsa, psykiskt som fysiskt.
SBU (2013) lyfter fram problematik med dvervikt/fetma kopplat till psykosociala faktorer och
Johanssons rdd kan ses som ett bra sddant.

Martina Johansson foresprakar att lyfta tungt for att bygga muskler men samtidigt for att skapa
balans 1 kroppen och fa frdmjande fordelar ldngsiktigt. Fysisk aktivitet ger en hdlsosam livsstil
enligt NNR (2014) tillsammans med en god kosthallning, kan hjélpa for att bibehélla en vikt som
anses god. For att tydligare specificera vad Johansson menar med att lyfta tungt: for att nd
positiva effekter pa en hogre niva ska minniskan utféra hogintensiv fysisk aktivitet 150 minuter
per vecka. Réden ses som goda.

Annika Malm och Cecilia Folkesson delar asikt att det dr viktigt att maten i hushallet dr passande
for hela familjen, men med betoning pd barnen. Det dr extra viktigt att barn far 1 sig den néring de
behover nér de vixer enligt NNR (2014) som dven Annika Malm refererar till 1 sin blogg.

Martina Johansson, Cecilia Folkesson och Fanny Lindkvist betonar vikten av en god somn samt
ger rad for att kunna fa en givande sovtid. SBU (2010a) ger likartade rdd med egenvérd som att
forbattra miljon 1 sovrummet, regelbunden dygnsrytm samt mat och dryck som kan paverka
somnkvaliteten.

5.3 Fran sandare till mottagare

Hér anvénds bilden av kommunikationsprocessen, tidigare presenterad i bakgrundskapitlet som
Figur 1, nu hdr som Figur 8 (Jarlbro, 2010) for att granska de delar av kommunikationen som
analysen av bloggarna inneburit.

Feedforward

Sandare Budskap Medium Mottagare Effekt

Feedback

Figur 8. Kommunikationsprocess av Jarlbro (2010)

5.3.1 Fran sandare till budskap

Bloggforfattarna vill med hjélp av sina bloggar na ut till sin publik med sina budskap. De har
stort intresse for kosten och kostfrdgor samt en vilja och 6nskan att hjdlpa ménniskor 1
hélsofragor med hjdlp av sina bloggar. Deras utbildning varierar fran licensierad kostrddgivare
och kommunikator till att ha master 1 biofysik och medicinsk bioteknik. Ett par av dem har skrivit
bocker och foreldser inom hilsa. Personliga upplevelser och egna erfarenheter har lagt grund for
att vilja fora ut sina budskap. Det kan vara ketogen kost for mental skérpa, en tillsatsfri kost,
paleo/LCHF f6r en lugn mage eller att ha haft en viktresa bakom sig for att sedan veta vad som
bor étas for en god hilsa. I relation till miljo/klimat/resurshushallning haller sig deras rad
generellt sitt bra till dd de foresprakar att ta hand om maten som dts samt att dta fler delar av
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maten istéllet for att det slangs. Ekologiskt och nédrodlat foresprikas, vilket dr bra for ménniskans
och jordens milj6. I forhéllande till NNR (2014) och andra rekommendationer samt forskning
kring kost och hélsa, stimmer deras budskap ganska vil och kan rimligen ses som kloka réad.

Samtliga bloggforfattare anser att man bor undvika tillsatser 1 kosten. Det framgar tydligt 1
Johanssons, Folkessons och Malms bloggar. Aven om det inte finns med i blogginliggen
foresprdkar dven Fanny Lindkvist for ett undvikande av tillsatser. Detta for att hon, som tidigare
ndmnts, skrivit en bok tillsammans med Martina Johansson (Johansson & Lindkvist, 2018). |
inledningen ndmns att bdda forfattarna foresprikar ett uteslutande av tillsatser.

Fanny Lindkvist far betalt for sitt inligg om tyngdtacke, vilket kan skapa en osékerhet kring vad
hon grundar inldgget pa, dd sponsring kan paverkar en att ldgga upp just ett sddant inldigg med det
sponsrade foremélet. Detta stimmer in pa fler av bloggforfattarna och sponsring varierar 1
inldggen.

Det gar inte att utréna hur mycket bloggforfattarna har det som Jarlbro (2010) kallar feedforward
kring mottagarna, alltsd hur mycket info de samlat pa sig for att veta vad mottagarna vill 1dsa om.
Samtidigt finns det ett uppenbart intresse kring vad de skriver. De har manga ldsare, och minga
ar aterkommande. Bloggforfattarna vill 4ven ha ndgon form av respons, tvdvagskommunikation
enligt Jarlbro (2010). Tvaviagskommunikationen blir en sporre for bloggforfattarna att faktiskt
vilja skriva pa sina bloggar; det vill en 6msesidig kommunikation sdndare och mottagare emellan.

Resultatet visar att bloggarna édr utformade pa det sitt som bloggforfattarna uppfattar hélsa och
kost som verktyg for att fa en hdlsosam kropp och ett vdlmédende liv. For att uppné en god hélsa
kravs ett egenansvar och att blicka inat, istéllet for att bli blindad av sociala normer och koder 1
samhdllet. Dessa kan minga ganger gora mer skada 4n nytta. For att forankra de pdstdende som
lyfts 1 bloggarna, tar bloggforfattarna upp erfarenheter ur sitt eget liv.

5.3.2 Mottagarna

Den insamlade vetskapen om mottagarna, eller ldsarna, dr att majoriteten ar kvinnor mellan 18
och 55 &r, vilket kan kopplas samman med statistik frdn Nordicom-Sveriges mediebarometer
2018 (2019) om vem som oftast besoker valda bloggar. Utifran dessa fyra bloggar och vad de stér
for finns troligen ett liknande intresse hos blogganvéindarna for den personliga hilsan. Bland
annat vad giller forindringar av intag kring kolhydraters miingd och gluteninnehéll. Aven
mejeriprodukter undviks till viss del. Problemen som finns hos mottagarna ar 6vervikt/fetma,
hjért - kérlsjukdom, olika cancerformer och diabetes. En 6kande ohélsa noteras hos kvinnorna
enligt Folkhidlsomyndigheten (2019). De ganger mottagarna kommunicerar med bloggforfattarna
1 kommentarsfaltet, far de vad Jarlbro (2010) kallar interpersonell kommunikation, en hjélp att
gora fordndringar 1 sitt liv. Det dr alltsa positivt ndr mottagarna skriver i kommentarsfaltet och far
svar ddr. Detta varierar mellan bloggarna och inldggen. Utifrdn detta examensarbete ar
informationen om mottagarna bristfallig.

5.3.3 Effekt

Det fanns en vilja fran bloggforfattarna att 6ka lasarens kunskap om kost och hilsa, gdrna med
inslag av ndringslira for att skapa en djupare forstaelse och for att frimja en forandring hos just
lasarna. Hur stort genomslag dessa bloggar har haft hos ldsarna gér inte att utldsa ur detta
examensarbete, men en mdjlig effekt av deras budskap édr att antalet ldsare over tid tyder pa ett
intresse att lira sig och fa tips kring kost och hélsa. Nar ldsarna vél har hittat och tagit till sig
informationen fran bloggarna samt implementerat den, sé kallade ehélsolitteracitet, dr det bara de
sjdlva som vet hur det gick. Det finns samtidigt beldgg for bloggarna som ett behov i samhéllet
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och att de kan hjilpa (Prestin et al., 2015). Ohélsa rader 1 Sverige bade fysiskt som psysiskt
(Folkhélsomyndigheten, 2019) men hur mycket bloggarnas rad hjélper, gér inte att séga.

5.4 Slutsatser och implikationer

Bloggforfattarna ar relativt nya som medverkande att ldra ut med sin erfarenhet och kompetens
for samhillet och ur examensarbetets data visas en relativt god samstdmmighet 1 deras budskap
kring kost och hélsa, jamfort med riktlinjer som till exempel NNR (2014) och SBU (2010a;
2010b; 2013; 2018) ger. Nagot som bara togs upp i en av bloggarna var problem kring psykisk
ohilsa som ses som ett vixande problem i Sverige (Folkhdlsomyndigheten, 2019). Samtidigt kan
raden som ges pd bloggar variera 1 vetenskaplig grund och bloggar kan ge bade fordelar som
nackdelar beroende vilken kunskap som ligger bakom rdden och ldsarna bor vara kéllkritiska och
anvénda sig av ehilsolitteracitet (Norman & Skinner, 2006). Bloggen kan fungera som ett stod
for hilsan, sett ur ett socialt perspektiv for de sokande ldsarna (Prestin et al., 2015). Det framgér
av bloggarna att besokarna dr kvinnor innan pensionsalder och dessa dr samtidigt de flitigaste
blogganvindarna, vilket dr ett problem da hédlsopromotionen inte dr jimt fordelat mellan konen.
Inte heller nas de dldre av budskapen. En nédrmare titt pa de bocker som bloggforfattarna skrivit
visar att det finns mer som forfattarna foresprakar dn det som visade sig 1 de analyserade
blogginldggen. Det kréivs vidare forskning kring populéra hdlsobloggar for att dra mer grundade
slutsatser samt for att ta reda vad de grupper som behover hjilp och lider av ohélsa vill fa rad och
tips om och pa vilket sétt, &ven samla in statistik som visar att hjdlp fis genom bloggar. For
framtiden och det kommande yrket dr den nya kunskapen som studien gett ytterst givande och
hjélper till att ge god beredskap infor kommande kost- och hélsoradgivningar.Viktigt ar att
paminna om att ldsare behover vara kéllkritiska. Det dr ndgot som kan komma upp under
radgivningar och som jag behover vara beredd pé for att agera neutralt med 6nskan att fraimja
klienternas egenmakt och i slutindan né resultat hos klienterna.
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8. Bilagor

Bilaga 1. Nyckelord fran citat och annat

Nycke | Martina J Cecilia F Fanny L Annika M
lord
Fran Diabetes LCHF-Paleo recept | Mat och hallbarhet Animaliskt protein
citat Egna hélsan Mage/tarm Néringsjést Inflammation
Ketogen kost Matsvinn Sovrutiner Kollagen
/”"REAL Naringsjast Tval Lackande tarm
FOOD/riktig mat Sjukdomstider Tyngdtécke Mat &t barnen
Mental skdrpa Sockerersittning Weck jars/ Mealsizer
Smarta kolhydrater | Sockersug Plastbanta Sotningsmedel
Sémn/Sovrad Tillsatser Tillsatser
Utseende Toabesok
Annat | Bygga muskler Bra kott Forvaring av mat Antiinflammatoriska
Egen utveckling Bra dgg Hallbarhet/klimat livsmedel eller
Fett for tarmen LCHF Kroppsvardsrad produkter
Fiber fran Matsvinn Naringsjast Barn och gronsaker
ovanjordsgronsake | Mellanmaél Plastbanta Néringsjést
r for tarmen Naringsjast Sovrad Tarmfloran
Lyfta tungt Oonskade tillsatser | Toarad Tillskott, d-vitamin och
Riktig mat Paleo kollagen
Socker Socker Ténka till om klimatet,
Vegankost Somnrad vara smart,
Sétningsmedel Vilj koétt for miljon och
Toarad hélsan
Yaconsirap Undvik eller byt ut
socker
Yaconsirap
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Bilaga 2. Utklipp av analys ur excelark

ketogen kost ar ingen religion eller nagot
du maste folja slaviskt

testa andra saker om det du goér inte
fungerar for dig. Testa mer protein, mindre
protein, mer fett, mindre fett, mer
gronsaker, mindre gronsaker.

Se till att vara systematisk i ditt testande sa
att du vet vilken sak som ger vilket resultat

Vissa vill vara i superhog ketos, andra vill inte
vara det, vissa vill fasta, andra inte. Dokumentera
objektiva och subjektiva effekter och lar kanna
din kropp val

alla har celluliter, det ar helt normalt och
inget som maste bort till varje pris.

Bukfett ar ofta en foljd av stress (koffein,
sémnbrist, mental stress) och for mycket
insulin och/eller fér lagt éstrogen (hos
kvinnor).

(VIktminskning)- nu snackar vi forstas
REAL FOOD! Jag kanner mig som en repig
skiva men sa fort man tar bort pulver (inkl
proteinpulver), bars, fejk food (propud,
proteinglass, “nyttig” fardigmat) och de
flesta kolhydrater (inkl knackebrod, finn
crisp, ragpasta, svart ris, raris, bulgur,
quinoa, notter, fron osv) hander det grejer!

Ketogen kost kan varieras och cyklas.

Testa mer eller mindre protein, fett och
gronsaker.

Var systematisk for att se vilket som ger
resultat.

Vissa vill vara i superhog ketos, andra
fasta. Dokumentera effekter och lar kanna
din kropp.

Normalt med celluliter.

Bukfett ar ofta en foljd av stress, insulin
och/eller for lagt 6strogen.

REAL FOOD! Ta bort, pulver, bars,
fejkfood, fardigmat och de flesta
kolhydrater hander det grejer.
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Ketogen kost bra for
vissa

Atrad

Atrad

Ketogen kost

Sociala normer

Stress

Riktig mat

Kostrad

Kostrad

Halsorad
Naringslara

Kostrad
Naringslara

Halsorad

Halsorad
Kostrad

Kostrad
Naringslara



