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1 INLEDNING

Halsa och kost spelar en central roll for studien, halsosam kost kan tolkas pa hundra olika
sétt i dagens lage. Det finns flera forum for att leta information om hélsosam kost, men
alla &r inte evidensbaserade. Vem som helst kan skriva ett blogginlagg, publicera en bild
pé instagram eller "tvittra” om sin egen syn pa d&mnet. Manga ganger handlar det om

asikter istéllet for vetenskapliga fakta.

Hélsa definieras av WHO (1946) som:

[Fullstandigt fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande — inte enbart franvaro av sjukdom
eller svaghet.]

Kost &r en dvergripande benamning om vad vi ater. Méanniskan bestar av det som intas,
alltsa fett, protein, kolhydrater, mineraler och vitaminer. Man kan framja sin halsa med
att ta det som kroppen behover, med den forutsattningen att man forstar kroppens ener-
giomsattning och vilka ndringsdmnen som behdvs och i vilken grad. (Winroth &
Rydqvist, 2008, s.126)

Tillsammans bildar de hélsosam kost, som i Finland definieras av naringsrekommendat-
ionerna, skapade av en nordisk expertgrupp. Nar man talar om en halsosam och balanse-
rad kost inom vetenskapen, hanvisar man till nationella néringsrekommendationerna. (se

2.3. Finska Naringsrekommendationer)

I och med att sociala medier och anvandning av internet 6kar i popularitet, finns det ett
behov att utreda ifall dessa paverkar vara halsovanor. Detta arbete kommer att begransas
till naring och fragor relaterade till naringsval. Som halsovardare kommer man att arbeta
med naringsradgivning och olika fragor gallande néringsval, det ar darfor viktigt att ut-
veckla forstaelse for sociala medier samt hur det kan forma en persons naringsval och

uppfattning om ndring och hélsosam kost.

Enligt Statistikcentralen (2014) anvénder halften av finlandare sociala medier. Av befolk-

ningen i alder 16 — 89 ar anvander 51% sociala medier, 86% anvander internet av vilka

64% flera ganger om dagen (FOS, 2014). | dagens ldge ar vanligaste apparaten for
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anvandning av internetbaserade tjanster mobiltelefonen (FOS, 2017). Det visar sig att so-
ciala medier fortsatter att 6ka i popularitet, medan diskussionsforum och bloggar minskar
i popularitet (FOS, 2017).

For att visa hur relevant &mnet &r, gjordes nagra sokningar pa sokmaskinen Google:
med “healthy food” kom 989 000 000 traffar, med halsosam mat” 2 240 000 traffar och
med ’terveellinen ruoka” 3 730 000 traffar. ”Healthy diet” gav 2 310 000 000 traffar,

”hélsosam kost 811 000 traffar och med “terveellinen ruokavalio” 1 960 000 tréffar.

Pa sociala plattformen, Instagram, gav sokning pa olika “hashtag” ocksa en stor mangd
traffar, har ar nagra exempel:

#healthyfood 52 900 000 traffar, #healthydiet 2 100 000 traffar, #halsosammat 22 900
traffar och #terveellinenruoka 8 300 tréffar.

| studien inkluderas dven mat och néringsrelaterade “appar”, av vilka det finns ett stort
utbud av, allt fran snabbmatsappar till appar som hjalper med bantning. 18.11.2018 har
AppAnnie listat de populdraste apparna i Sverige under temat ’food and drink”. Med en
snabb koll marker man att listan pa gratis applikationer toppas med olika snabbmatsked-
jors appar, bl.a. Online pizza, McDonalds och Burger King. Néar det géller de betalda
apparna, ser man mera variation pa listan. Nummer ett pa listan dr Jenny’s matapp — €n
av Sveriges mest kanda matbloggare som gjort sina recept tillgangliga i app form. Pa plats
sju aven en bloggares app: LCHF — 56kilo, Ase Falkman-Fredriksons app om hur man
lyckas med lagkolhydratkost. P& Amerikanska listan ser man liknande resultat pa gratis
apparna; McDonalds, Uber Eats, GrubHub, Domino’s etc. I USA syns “veganboomen”
pa listan av betalda apparna; en hel del applikationer med veganrecept, t.ex. Forks over
Knives, Oh How She Glows, Fullyraw by Kristina. (AppAnnie, 2018)

Syftet med denna studie ar att utreda hur 6kade utbudet av information paverkar befolk-
ningen. Att det finns en mangd information pa sociala medier, bloggar och appar kan
redan konstateras med en snabb s6kning — men paverkar dessa vara naringsval och hur

mycket anvéander vi oss av den informationen?



1.1 Centrala begrepp

Sociala medier definieras av Nationalencyklopedin som [’kommunikationskanaler som
tillater anvandare att kommunicera direkt med varandra genom exempelvis text, bild eller
ljud”]. Skillnaden fran massmedier 4r, att inom sociala medier skapas innehallet av an-
vandarna sjalv (Nationalencyklopedin). Populéra sociala medier som framférs i denna

studie ar Facebook, Instagram, Twitter och Pinterest.

Facebook &r en social media, skapad av Mark Zuckerberg 2004. Den &r fortfarande ett
av varldens mest anvanda sociala medier, med ca 1.2 biljoner anvéandare per manad. Pa
sidan skapar man en egen profil, varefter man kan lagga till vanner, félja sidor av intresse
och dela olika sorters innehall at vanner, i form av t.ex. bilder, text eller video. (Busi-

nessDictionary)

Instagram grundas 2010 och far 25 000 anvandare forsta dagen. | dagens lage ar Instag-
ram en av jattarna bland sociala medier, med 500 000 000 + daglig aktivitet. (Instagram,
a)

Efter 2012 &gs Instagram av Facebook (Tsotsis, 2012).

Instagram &r en gratis app for delandet av foton och videon. Innehéllet kan delas som
offentligt, d& vem som helst kan se det, eller enbart med egna foljare. P4 Instagram an-
vands # d.v.s. ”hashtags”, med hjdlp av dem kan man se annat innehall under samma

hashtag. (Instagram, b)

Twitter ar en social media som blandar socialt natverk och nyheter (Gil, 2018). Pa Twit-
ters hemsida uppges foljande slogans: se vad som hénder, folj dina intressen och delta i
konversationen (Twitter). Twitter har 326 miljoner aktiva anvandare per manad (Fast-
company, 2018). Meddelanden som publiceras kallas for ”Tweets”, de kan innehélla text,
bilder eller videon. Pa Twitter kan man folja sin kompiskrets och &ven intressanta orga-

nisationer eller kdnda personer. (Gil, 2018)

Pinterest kan ses som en social, webbaserad anslagstavla. Pa Pinterest kan man organi-

sera olika intressen under egna rubriker och kolla igenom bilder fran olika



intresseomraden. Pinterest ar ocksa en social media, anvandarna kan kommunicera med

varandra, gilla andras tavlor” och spara dem pa egen anslagstavla. (Moreau, 2018)

Mobila applikationer, eller “appar”, ar programvaror utvecklade for mobila enheter, sa
som smarttelefoner eller plattor. Det finns alla sorters appar, allt fran navigations appar
till hélsa och fitness appar. Alla sociala medier finns tillgangliga i appform. (Viswanat-
han, 2018)

Bloggar ar som 6ppna dagbdcker pa internet dar innehallet ar i kronologisk ordning och
lasarna kan kommentera innehallet. Privatpersoner kan blogga om sina egna intressen,
men ocksa politiker eller professionellainom egna omraden kan blogga for att na en storre

publik med sitt arende. (Luled Tekniska Universitet)

2 BAKGRUND

Detta examensarbete ar en del av Arcadas infodemiology projekt. Infodemiology é&r ett
forskningsomrade som fokuserar pa analysering av informations — och kommunikations-
modeller pa internet, kortfattat kan man saga att infodemiology ar epidemiologin av in-
formation. (Eysenbach, 2011)

Halsa paverkas av manga faktorer, en valdigt konkret faktor &r kost. Det finns mycket
studier om hur en halsosam kost framjar halsa och minskar risken fér manga sjukdomar
(VRN, 2014). Vad som i sin tur paverkar vara naringsval och framforallt vart beteende i
relation till mat &r véldigt intressant nar det galler halsoforskning. I denna studien kopplas
hélsa, halsosam kost och sociala medier ihop, genom att studera ifall sociala medier pa-

verkar vart beteende nar det galler matval.

2.1 Tidigare forskning

I datainsamlingsprocessen kom det fram att stérst undersokta grupperna nar det géller
naring/kost och sociala medier ar: gravida, personer med &tstérningar samt éverviktiga.
T.ex. Van Dijk et al. (2016) har studerat hur applikationen Smarter Pregnancy hjélpte

gravida kvinnor och kvinnor som planerade graviditet att forbattra sina vanor angaende
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halsosamt atande. Dessa grupper har med avsikt lamnats utanfor studien for att fokusera

pa vanliga, friska barn, unga, vuxna och aldringar.

Tidigare forskning om vad som paverkar vara matval har ocksa fokuserat mycket pa so-
ciala normer, social press och media i allménhet. Media, d.v.s. television och tryckt media
har varit storsta ”boven” for utseende press innan sociala medierna. Kotler et al. (2012)
har studerat hur media karaktarer paverkar barnens diet, medan Latzer et al. (2015) stu-
derade hur mediameddelanden korrelerar med atstorningar bland 12 — 19 ariga ungdomar.
Nufortiden utstracker sig media ocksa utanfor tryck och television, internet och framfor-

allt sociala medier ar mer aktuella mediekanaler.

En annan aspekt som kom fram var studier om beteendeéndring, d.v.s. interventionsstu-
dier om hur man vander pa ett ohdlsosamt dtande. Beteendeandringsteorier &r ocksa ak-
tuella i vissa av forskningarna som presenteras i detta arbete, det &r ett aktuellt tema nér
det galler halsosamt atande — eftersom man ofta vill &ndra sitt ohédlsosamma atande mot
det hdlsosammare. Ett exempel & Smith Anderson-Bill et al. (2011) som studerat demo-
grafiska -, beteende - och psykosociala karaktér hos personer som deltog i en intervent-

ionsstudie for viktminskning.

2.2 Vad ar halsa?

Varifrén ordet ’hilsa” harstammar, har bl.a. Medin & Alexanderson (2000) forskat kring:
P& olika sprak har ordet lite olika betydelse, t.ex. pa svenska hirstammar “hilsa” fran
ordet “hel” och hdl” vilket betyder lycka, pa engelska kan ordet "health™ hirledas till
“wholeness” eller “whole” vilket betyder vilbehdllen, helbrdagda eller helhet. (Medin &
Alexanderson, 2000, s. 37).

Det finns flera olika definitioner pa halsa, Medin & Alexanderson (2000) har i sin littera-
turstudie funnit tva 6vergripande syner pa halsa:

Biomedicinsk syn pa hélsa = franvaro av sjukdom

Humanistisk syn pa halsa = mer an franvaro av sjukdom, halsa i fokus istallet for sjukdom
(Medin & Alexanderson, 2000, s. 42 — 46)
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Manga av halsobegreppen har sina rétter i religion, filosofi och etik, men i dagens lage &r
halsobegreppen valdigt starkt medicinskt forknippade. Kroppsliga delen av halsa har en
mer framtradande roll och ar lattare att analysera, men den maste ocksa kompletteras med

en psykisk, social och existentiell dimension. (Winroth & Rydqvist, 2008, s. 9 — 10)

2.3 Finska naringsrekommendationer

Finska naringsrekommendationerna ar skapade i samarbete med en nordisk expertgrupp,
som pa basis av forskning gjort upp nordiska naringsrekommendationer.
Naringsrekommendationernas huvudsakliga mal ar att forbattra befolkningens hélsa med
hjalp av naring. Nationella naringsrekommendationeran anvands pa manga sétt, t.ex.
utgor de grunden for planering av olika maltider som vid sjukhus, skolor eller andra
storkdk. Behovet av intag och rekommenderad kost kan variera personer emellan,
beroende pa t.ex. halsotillstand. Naringsrekommendationerna ar skapade for friska och
mattligt aktiva populationen, det ger en referensram som ar flexibel och folk kan folja lite
individuellt men &nda na rekommenderade dags -, vecko — eller manadsintaget. (VRN,
2014)

Det finns 6vertygande vetenskapligt bevis pa att rekommenderade naringsintaget framjar
halsa och minskar risken for flera sjukdomar. Med rétt néring kan man forebygga bl.a.
hjart — och kérlsjukdomar, vissa cancerformer, typ 2 diabetes, dvervikt, osteoporos och
karies. Genom viktkontroll forebygger en god kost ocksa sjukdomar i stod — och
rorelseorganen. En halsoframjande kost byggs upp av rikliga mangder produkter fran
vaxtriket; gronsaker, frukter, bar, fullkornsprodukter och baljvaxter. Dessutom fisk,
vegetabiliska fetter, fron och notter samt lagfetthaltiga mj6lkprodukter.

Det finns bevis for att en véxtbaserad kost med omaéttade fetter forebygger de
framomn&mnda sjukdomarna. Daremot en kost med rikligt av kottprodukter, rott kott,
tillsatt salt och socker, lag fiberintag och mattat fett 6kar sjuklighet. Enskilda produkter
forsamrar inte halsan, det ar helheten som raknas. En mangsidig och balanserad kost som
foljer rekommendationerna garanterar naringsitagen och darmed minskar behovet for
kosttillskott. (VRN, 2014)
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Tabell 1 - Rekommenderat intag

Kolhydrater 45 - 60 E%
Fiber 25 — 35¢/dag
Fetter 25-40 E%
Enkelomattat fett 10 - 20 E%
Flerométtat fett 5-10E%
Mattat fett <10 E%
(transfetter undviks)
Protein 10 - 20 E%
(VRN, 2014)

2.3.1 Finlandarnas matvanor

| 6verlag ater kvinnor lite mer halsosamt &h mén. Det visar FinTerveys 2017, dar man
fragat om finlandarnas matvanor. Av mannen ater var tionde tillrackligt med gronsaker
dagligen, av kvinnor var femte. Samma géller konsumtion av bar och frukt, var tionde
man och var femte kvinna uppfyller dagliga kraven. Intressant nog, sa héjdes konsumtion
av bar och frukt med aldern, statistiken toppas av 60 — 69 ariga kvinnor. Statistiken visar
ocksa att hogt utbildade personer ater mer halsosamt an lagt utbildade. Det framkommer
i statistiken om konsumtion av grénsaker, frukt och bar — men syns ocksa i lunchméjlig-
heterna. HOgt utbildade hade oftare mojlighet till lunchrestaurang vid arbetsplatsen &n
lagt utbildade. (Koponen et. al., 2017)

2.4 Varfor soker vi information om héalsa?

Lambert & Loiselle (2007) har i sin studie utrett konceptet “Halsoinformationssoknings
beteende”. De ansdg att dvergripande temat var hur folk gar till vaga for att hitta inform-
ation om halsa, halsopromotiva aktiviteter, hélsorisker eller sjukdom. Halsoinformations-
soknings beteende har studerats inifran tre olika kontexter:

a) en situation hotfull mot ens halsa

b) beslutstagande i en medicinsk fraga
13



c) beteendeforandring och preventivt beteende
(Lambert & Loiselle, 2007)

| kontext a) fokuserar individen pa att samla information om sin halsosituation som en
coping mekanism mot en stressfull situation. Individen forstérker sin kunskap om halso-
risker som beror en sjalv, for att battre forsta vad som kan félja av dessa halsorisker. Aven
om en del vill veta mera om dess risker, for att latta pa stressen, sa valjer andra att helt

och hallet undvika &mnet och istallet férnekar situationen. (Lambert & Loiselle, 2007)

Halsoinformationssoknings beteende i kontext b) visar sig som typen av och mangden av
informationssokning, for att kunna delta i medicinska beslut som berdr ens egen halsa.
Individer som vill aktivt vara med i beslutsfattandet dver deras hélsa, soker mer inform-
ation sjalvmant. Man soker information for att battre forsta olika alternativ, vilket hjalper
i diskussion av och val av medicinskt tillvagagangssatt. Alla soker anda inte denna in-
formation for att delta aktivt, utan vissa vill bara veta hurudana ingrepp som kommer att

goras och hur lampliga de ar. (Lambert & Loiselle, 2007)

For att gora en beteendeforandring i halsopromotivt eller preventivt syfte, kravs ocksa
information. | kontext ¢) ar halsoinformationssokning forsta steget for en eventuell bete-
endeforandring. Informationssékning visar sig vara en stor faktor for avgdrandet av i hur
stor grad beteendet férandras. Aven om enbart information inte skapar livsstilsférand-
ringar, kan det vara en stor motiverande kraft for den. (Lambert & Loiselle, 2007)

Man kan séga att denna studien relaterar mest pa a) och b). Kostradgivning kan vara en
del av sjukdomsbehandling, da ar det mer aktuellt med kontext a). Till en stor del handlar
det anda mest om kontext ¢) dar en halsopromotiv beteendeférandring ar centralt. Ofta ar
hélsosamt dtande nagot man strivar efter, skillnaden frén det egna “vanliga dtandet” till
halsosamt atande kan vara stort eller litet, men andringar kan anda kannas svara. Inform-
ation kan underlatta att ta steget mot halsosammare kost. Vissa av studierna kopplas starkt

till beteendefdréandring och livsstilsforandring.
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2.5 Statistik

Statistik fran 2016 visar att 88% av finlandare anvander internet, varav 72% anvander
internet flera ganger om dagen. Vanligaste orsaken for anvandning av internet ar skétan-
det av arenden, informationssokning, kommunikation och foljandet av media. Internetan-
vandning &r en del av vardagen for manga, men av 75 — 89 aringar anvander enbart 31%
internet. Natet anvands oftare pa smarttelefoner och plattor, 65% anger att de anvant in-
ternet pa sin mobiltelefon och 24% pa plattor. (SVT, 2016)

60% av finska befolkningen har sokt information om halsa, sjukdomar och naring pa in-
ternet under senaste 3 manaderna (SVT, 2016). | Sverige har dven liknande statistik forts,
dar ar motsvarande siffra fran 2016 just under 60% (SCB, 2016).

Bloggar lases av 38% av befolkningen, mer av kvinnor &h man, mer i stora stader &n
kommuner och mer av hogt utbildade personer an av lagre utbildade (SVT, 2016).

Att dela innehall pa sociala medier gors oftast av 16 — 24 aringar. Av hela befolkningen
har 37% delat ndgot pa sociala medier under senaste 3 manader, 14% delar innehall at-
minstone en gang per vecka och 3% delar innehall dagligen (SVT, 2016).

Siffrorna ar betydligt hogre da man granskar vem som foljer med andras innehall pa so-
ciala medier, det ar ratt vanligt bland 16-54 aringar att félja med andra pa sociala medier.
Av hela befolkningen har 60% kollat pa sociala medier under senaste 3 manader, 47%
atminstone en gang i veckan och 26% dagligen. Det verkar ocksa vara lite mera populart
bland hogt utbildade (54% kollar atminstone en gang i veckan) an lagt utbildade (38%
kollar atminstone en gang i veckan) (SVT, 2016).

3 TEORI

Halsa &r ett val forskat amne och det finns en hel del hélsoteorier. De som valts for denna
studie stoder forfattarens egen syn pa halsa men ar ocksa relevanta i fragor relaterade till
kost och dess halsopaverkan. Klassiska halsoteorier som presenteras undan, ar val an-
vanda och undersokta, darmed valdigt palitliga. For att diskutera halsosam kost och vara
hélsovanor, i detta fall matvanor, maste relevant teori kopplas ihop med resultaten. Alla

tre teorierna har gemensamt for sig en holistisk syn pa halsa, d.v.s. att man ser halsa som
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mer an avsaknad av sjukdom. Det ar speciellt viktigt i detta arbete, da fokus ligger pa
matvanor, som kan endera 6ka pa halsa eller sanka pa halsa.

Social konstruktionism tas upp for sin aktualitet inom sociala studier, denna studie tar
fasta pa sociala medier och manniskans sociala beteende i form av modellbeteende fran
sociala forum pa natet. Social konstruktionism studerar sociala paverkan pa individer och
samhallet — darfor ar det en valdigt aktuell teori i fragor om hur sociala medier paverkar

vara naringsval d.v.s. vart beteende.

3.1 Kansla av Sammanhang och Salutogenes

Enligt Aaron Antonovsky var medicinska monstret for skort for att forklara hélsa, han
ansag att det inte var tillrackligt tillfredsstallande eftersom fokus lag pa sjukdom och
ohdlsa och att sjuk — frisk tudelningen inte fungerade. Antonovsky har studerat en grupp
israeliska kvinnor for att forsta varfor vissa hade en bra psykisk och fysisk halsa medan
andra hade dalig, aven om de alla blivit pA manga satt belastade i ndgon form av livskris.
Av denna studie utvecklade han en teori, kénsla av sammanhang = KASAM. Det visade
sig att de som hade bast psykisk hélsa hade en véldigt hog kénsla av sammanhang. (Win-
roth & Rydqvist, 2008, s. 10 — 11)

Kasam kan uttryckas som ett forhallningssatt och kan delas i tre delar:

1. Begriplighet

2. Hanterbarhet

3. Meningsfullhet
Utover Kasam, bearbetade Antonovsky dven en annan kompletterande teori. Hans teori
om halsans ursprung, kallas Salutogenes. Han ville forstarka det positiva innehallet i be-
greppet hélsa, och komma bort fran tankar kring sjukdom och ohélsa. Salutogenes beskri-
ver hdlsa - ohdlsa som ett kontinuum istéllet for indelningen i hélsa eller ohélsa. Motsat-
sen till Salutogenes &r Patogenes, vilket ser pa ohélsa, sjukdom och symptom. Antonov-
sky menade att man under livets lopp upplever olika stadier av halsa eller ohélsa, att man
ror sig fran ena polen mot den andra — att hélsa ar en dynamisk process. (Winroth &
Rydqvist, 2008, s. 10 — 13)
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3.2 Halsa som ett Tillstand, en Upplevelse, en Resurs eller som

en Process

Medin & Alexanderson (2000) har i sin litteraturstudie studerat olika definitioner och
narmanden for begreppet halsa, liksom tidigare definierat ar det vanligt att skilja pa tva
olika definitioner; medicinsk syn och holistisk syn. Utover dessa, har de arbetat fram fyra
huvuddrag: hélsa som ett tillstand, halsa som en upplevelse, hélsa som en resurs eller
hélsa som en process. (Medin & Alexanderson, 2000, s. 69)

Halsa som ett tillstand presenteras i teorier dar man ser halsa och sjukdom som motsatser,
att hilsa 4r nigot man har”. I dessa teorier ar det vanligt att se pa hélsa som att personen
ar frisk eller sjuk — man kan inte vara bada pa samma gang. (Medin & Alexanderson,
2000, s. 69)

Hélsa som upplevelse &r aktuell bl.a. i salutogenes — att upplevelsen av hélsa kan korrelera
med upplevelsen av vélbefinnande eller mening med livet. (Medin & Alexanderson,
2000, s. 69)

Hélsa som resurs har bl.a. WHO anvént sig av i Ottawa Chartern, déar beskrivs hélsa som
en resurs for social, ekonomisk och personlig utveckling — en viktig del av livskvalitén
(WHO, 1986). I teorier som definierar hélsa som resurs ser man hélsa som en “reserv”,
nagot som hjalper mot insjuknande eller forbattrar tillfrisknande (Medin & Alexanderson,
2000, s. 69)

Hélsa som en process kan jamféras med Antonovskys Salutogenes teori, att halsa inte
enbart &r ett tillstand utan ar foranderlig och kan andras. Teorier som bearbetar denna syn,
ser ofta att manniskan sjalv har en aktiv roll nar det kommer till hédlsa. (Medin & Alexan-
derson, 2000, s. 70)

3.3 Halsans idé

Katie Erikssons syn pa hélsa utgar fran att beskriva hélsa som halsa, inte som motsats till

sjukdom. Hon vill ocksa se hélsa som en del av manniskan, att man kan “’vara” hélsa i
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hog eller 1ag grad. Eriksson skiljer mellan kategorier i sin hélsoteori, teoretiska och prak-
tiska. Den teoretiska kategorin utgér malet for vardvetenskaplig verksamhet, idealet.
Praktiska kategorin styr malsattningarna for hélsa — och sjukvarden. (Eriksson, 2000, s. 8
~9)

Katie Eriksson talar om olika halsopremisser, de utgdr grunden for hennes hélsosyn.
Forsta premissen lyder [hélsa ar sundhet, friskhet samt en kénsla av valbefinnande] (Er-
iksson, 2000, s.29). Med den premissen menas att halsa ar starkt forknippat med indivi-
dens egen upplevelse av hélsa och friskhet, inte samhallets upplevelse av dennes hélsa.
En person kan uppleva sig vara frisk dven om samhallet ser denna som sjuk. (Eriksson,
2000, s. 29 - 30)

[Halsa ar tro, hopp och karlek] (Eriksson, 2000, s. 30) sa lyder den andra premissen, som
har sin grund i manskliga styrkan — nagot som behdvs livet igenom. Tro, hopp och karlek
ar i halsans tjanst och fungerar som en resurs, men kan &ven utsattas som hinder ifall de
saknas. (Eriksson, 2000, s. 30)

Sista premissen [Halsa ar dygd] (Eriksson, 2000, s. 31), bygger pa gammal filosofisk
tankegang dar man med dygd dven menar handlingsgrund. Att se halsa som dygd innebér
att man ser pa hélsa som manskliga val — har man kapacitet att vélja det goda och det
sunda? | och med dygden hittar man den gyllene medelvéagen for halsosam livsstil. (Er-
iksson, 2000, s. 31)

3.4 Social Konstruktionism

Social konstruktionism &r en teori inom sociologi och kommunikation, ofta dven tillam-
pad i psykologi, som undersoker sociala paverkan pa individer och samhallet. Man bortser
inte genetisk paverkan, men valjer att fokusera pa den sociala aspekten istéllet. Det finns
flera teoretiker inom social konstruktionism, betoningen de véljer varierar fastdn grund-

ldggande idén ar ratt samma. (Galbin, 2014)

Social konstruktionism anser att kunskap konstrueras manniskor emellan, som en social

process. Man menar att ménniskan i sin vardag bygger upp kunskap med hjélp av sociala
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sammanhang. Man ifragasatter realism och att var kunskap ar en direkt uppfattning av
verkligheten. Kulturer och samhéllen konstruerar sin egen version av verkligheten sinse-
mellan. Eftersom sociala interaktioner &r i fokus, blir spraket ocksa valdigt viktigt. Manga
inom social konstruktionism anser att spraket ar mer an ett satt att uttrycka sig, att nar
méanniskor kommunicerar med varandra konstrueras vérlden omkring dem. (Burr, 1995,
S. 4-6)

Social konstruktionism och social konstruktivism &r ndra relaterade, skillnaden mellan
dem &r att social konstruktionism ser pa gruppens sociala paverkan medan social kon-
struktivism ser pa gruppens sociala paverkan pa individen. (Galbin, 2014)

Vivien Burr (1995) redogor ocksa for skillnaden mellan social konstruktionism och social
konstruktivism, hon menar att storsta skillnaden &r fokus pa individens egna aktiva roll.
Inom social konstruktivism &r individen med och skapar sin omvérld, alla uppfattar om-

varlden pa olika satt och darmed kan den se ut olika for var och en. (Burr, 1995, s. 19)

En kand sociolog inom social konstruktionism var Michel Foucault (1926 — 1984). Hans
teorier har paverkat kritiska halsoforskningen. Hans livsverk forsoker svara bl.a. pa fra-
gan: vem ar vi? Han menar att vi paverkas av tre olika relationer, relationen till informat-
ion, relationen till andra och relationen till en sjalv. Att forska inom hélsa innebér att man
ser pa hélsa fran olika dimensioner; information, makt och etik. Han menar ocksa att det
ar den moderna manniskans skyldighet att tolka och varda sin egen halsa. (Ashorn et al.,
2010, s. 158 — 171)

4 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Syftet med studien &r att utreda ifall olika sociala medier, appar och bloggar paverkar vara
matvanor, gor vi bra naringsval eller daliga naringsval paverkade av dessa medier? Uto-
ver det intresserar det ocksa att veta i hur stor grad vi stoder oss pa dessa medier for att

fa information om néring.
Forskningsfragorna lyder:

1. Paverkar sociala medier vara naringsval?

2. Hur mycket anvander vi sociala medier till naringsrelaterade fragor?
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Hypotesen &r att sociala medier paverkar vara naringsval och att paverkan kan vara posi-
tiv eller negativ. Till hypotesen ingar ocksa att manniskor i 6kad grad soker information

om néring pa dessa medier.

5 METOD

Studiens metod &r en scoping review — scoping studie. Med en scoping studie kan man
kartlagga relevant litteratur inom ett visst omrade. Till skillnad fran en klassisk systema-
tisk litteraturgranskning, kan scoping studien granska ett bredare omrade. (Arksey &
O’Malley, 2005)

Arksey & O’Malley (2005) identifierar fyra sitt att anvénda scoping studier:
1. Att understka utstrackning, vidd och karaktér av forskningsaktivitet
2. Som en preliminar kartlaggning for att bestamma ifall en fullstandig litteratur-
granskning &r aktuell
3. Att sammanfatta och sprida forskningsresultat

4. For att identifiera luckor i existerande litteratur eller icke forskade omraden

Detta examensarbete ter sig som en blandsort av 1. och 4. Till viss man ar syftet att
granska forskningsaktivitet kring forskningsfragorna, men under studiens gang marktes

att det fanns en tydlig lucka inom detta omrade, d.v.s. plats for fortsatt forskning finns.

Processen av scoping studien skall dokumenteras noggrant, sa att vem som helst kan ater-
skapa studien utgaende av dem. Denna noggrannhet dkar studiens reliabilitet. Meningen
med denna metod ar att hitta alla relevanta studier, pa ett bredare plan och med en mindre

avgransande forskningsfraga. (Arksey & O’Malley, 2005)

Scoping studiens steg enligt Arksey & O’Malley (2005):
1. Identifiera forskningsfragan/fragorna

Hitta relevanta studier

2

3. Val av studier
4. Kartlaggning av datainsamlingen
5

. Jamfdrande, sammanfattning och rapportering av resultaten

20



Resultaten av en scoping studie varierar i sin natur, men ofta kan man féra samman olika
teman. Meningen ar att fa utdrag ur artiklarna som passar forskningsfragorna. Det viktig-
aste budskapet av varje relevant studie skall framkomma tydligt. Resultaten kan aven

kartlaggas med bild eller figur som stoder andamalet. (Peters et al., 2015)

5.1 Datainsamling

Datainsamlingen gjordes via elektroniska databaser. Artiklar soktes med engelska sokord
inom ndring: nutrition, diet, eating habits, food choices, samt inom sociala medier: social
media, apps, blogs. Databaser och tidskrifter som granskades var bl.a. EBSCO, Journal
of Medical Internet Research, Google Scholar och PLoS ONE. Tabell 1. visar noggrann-

nare datainsamlingen.

Tabell 2 - Datainsamlingen

Databas s6kord traffar sokspecifikation val
Journal of Medical
Internet Research "nutrition" 834 13

"blogs” OR ”social media”
OR ”social network” OR
"apps" AND "food
choices" OR "nutrition" OR Peer reviewed, Full
EBSCO "diet" OR "eating habits" 685 | text 8

"blogs" OR "social media"
OR "apps" AND "eating

behaviors" OR "diet" OR 2000 - 2018, free,
Google Scholar "nutrition" 40 400 | no citations 3

"apps" OR "social media"
OR "blogs" AND "eating

habits" OR "nutrition" OR 2005 - 2018, re-
PLoS ONE "food" 8 664 | search article 1

totalt 25

Dessutom soktes artiklar i dessa databaser: ARTO (med finska s6kord), Cochrane, Free
Medical Journals, Karolinska Institutets Avhandlingar (med svenska sékord), Medic,
MEDLINE, SAGE och finska universitetsavhandlingar. Bland dessa hittades inga rele-

vanta artiklar.
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5.2 Inklusion och exklusion

En Scoping studie ar en bredare dverblick pa ett &mne som eventuellt inte &r sa val forskat
annu, t.ex. for att visa att vidare forskning behovs. Eftersom scoping studien &r bredare
och inte svara pa en lika direkt fraga som en systematisk litteraturstudie, kan man inklu-
dera studier med olika design och kvalitetskontrollen &r inte lika viktigt, for att fa med sa
manga artiklar som majligt. Man vill helst fa med allt inom ett visst forskningsomrade,

aven om t.ex. metoderna skiljer sig. (Peters et al., 2015)

Viktigaste inklusions kriterier var:

Artikeln ar fran 2000 -

Tillgénglig kostnadsfritt

Skriven pa engelska, finska eller svenska

Har relevans till forskningsfragorna

Mest tyngd sattes pa relevans till forskningsfragorna. Dér var valen anda ganska losa, alla
artiklar som kunde tankas nudda vid amnet valdes med. Darfoér har artiklarna dven grup-

perats med hog eller 1ag relevans (se 6 Resultat).

Orsaker till exklusion:

Artikeln tillganglig mot betalning

Skriven pa ett annat sprak an engelska, finska eller svenska

Har ingen relevans for forskningsfragorna

Det fanns en del studier om sociala mediers paverkan pa graviditets naring, atstorningar
och overvikt/viktminskning. Dessa valdes bort for att hélla sig till det “normala”, friska

personers matvanor.

5.3 Etisk reflektion

Na&r man utfor en vetenskaplig undersokning, finns det alltid risk for att man kranker dem
man undersoker. For att undvika det, skall etiska grundprinciper féljas: informerat sam-
tycke, skydd pa privatlivet och krav pa att bli korrekt atergiven (Jacobsen, 2007, s. 21). |
detta arbete handlar det mest om att se till att bli korrekt atergiven, d.v.s. fasta uppmark-

samhet vid hur andras forskningar presenteras i denna studie. Det &r viktigt att aterge
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information sa exakt som mojligt och undvika att placera dem ur sammanhang. Man
maste se helheten i studierna man aterger, att man inte pastar nagot som ursprungliga
forfattaren inte menat. Det ar absolut forbjudet att forfalska resultat eller data — &ven om
det ocksa forekommer i forskningsvarlden. Att vara éppen med den information man

samlat och var den ar tillganglig, gor studien mer tillforlitlig. (Jacobsen, 2007, s. 26 — 27)

Arcadas egna etiska riktlinjer for vetenskapliga studier, féljer ratt sa samma linjer som
Jacobsen (2007). Aven dessa, skolans etiska riktlinjer, har tillampats i skrivandet att detta
arbete. En viktig del som poéngteras dar ocksa ar kollegialitet, att man respekterar andras
arbete vilket syns i sattet man framfor andras resultat. Dessutom allménna riktlinjer som
arlighet, omsorg och noggrannhet féljer med hela processen av att skapa examensarbetet.

(Arcada, [www])

6 RESULTAT

Totalt 25 artiklar valdes med for slutliga resultatet. Artiklarna ordnades enligt dvergri-
pande temaomraden; matvanor, héilsobeteende, halsokommunikation och Gvriga. Artik-
larna marktes med en pil uppat ifall den hade hdg relevans for forskningsfragorna, eller
en pil nerdt ifall relevansen var Iag.

Nedan presenteras alla medverkande artiklarna under sitt temaomrade.

Matvanor

1. Bevelander et al., 2013. The Role of Explicit and Implicit Self-Esteem in Peer
Modeling of Palatable Food Intake: A Study on Social Media Interaction among
Youngsters. 1

2. Harmon et al., 2016. Perceived influence and college students’ diet and physical
activity behaviors: an examination of ego-centric social networks. 1

3. Mann & Blotnicky, 2016. UNIVERSITY STUDENTS’ EATING BEHAVIORS: AN
EXPLORATION OF INFLUENCERS. t

4. Ataetal., 2006. The Effects of Gender and Family, Friend, and Media Influences
on Eating Behaviors and Body Image During Adolescence. 1

5. Templeton, Stanton & Zaki, 2016. Social Norms Shift Preferences for Healthy
and Unhealthy Foods. |
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Mitsutake et al., 2016. Associations of eHealth Literacy with Health Behavior
Among Adult Internet Users. 1
De Cock et al., 2017. Use of Fitness and Nutrition Apps: Associations with Body

Mass Index, Snacking, and Drinking Habits in Adolescents. 1

Héalsobeteende

1.

Raggatt et al., 2018. “I aspire to look and feel healthy like the posts convey”:
engagement with fitness inspiration on social media and perceptions of its influ-
ence on health and wellbeing. 1

Goreetal., 2015. You Are What You Tweet: Connecting the Geographic Variation
in America’s Obesity Rate to Twitter Content. 1

Lynch, 2010. From food to fuel: Perceptions of exercise and food in a community
of food bloggers. 1

Sidani et al., 2016. The Association between Social Media Use and Eating Con-
cerns among U.S. Young Adults. 1

Mackert et al., 2016. Health Literacy and Health Information Technology Adop-
tion:The Potential for a New Digital Divide. |

Naimark, Madar & Shahar, 2015. The Impact of a Web-Based App (eBalance) in
Promoting Healthy Lifestyles: Randomized Controlled Trial. |

Halsokommunikation

Chou et al., 2009. Social Media Use in the United States: Implications for Health
Communication. |

Kite et al., 2016. Please Like Me: Facebook and Public Health Communication.
l

Klassen et al., 2018. What People “Like”: Analysis of Social Media Strategies
Used by Food Industry Brands, Lifestyle Brands, and Health Promotion Organi-
zations on Facebook and Instagram. |

Pollard et al., 2015. Who Uses the Internet as a Source of Nutrition and Dietary

Information? An Australian Population Perspective. |
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5.

6.

Hand et al., 2016. Assessing the Viability of Social Media for Disseminating Evi-
dence-Based Nutrition Practice Guideline Through Content Analysis of Twitter
Messages and Health Professional Interviews: An Observational Study. |
Bissonnette-Maheux et al., 2015. Exploring Women's Beliefs and Perceptions
About Healthy Eating Blogs: A Qualitative Study. |

Ovriga

1.

Maringer et al., 2018. User-documented food consumption data from publicly
available apps: an analysis of opportunities and challenges for nutrition research.
!

Inan-Eroglu & Buyuktunser, 2018. What images and content do professional di-
etitians share via Instagram? 1

West et al., 2012. There’s an App for That: Content Analysis of Paid Health and
Fitness Apps. |

Dumas, Lapointe & Desroches, 2018. Users, Uses, and Effects of Social Media in
Dietetic Practice: Scoping Review of the Quantitative and Qualitative Evidence.
!

Franco et al., 2016. Popular Nutrition-Related Mobile Apps: A Feature Assess-
ment. |

Wilkinson et al., 2016. Evaluation of Diet-Related Infographics on Pinterest for

Use of Behavior Change Theories: A Content Analysis. 1

Utover dessa teman, delades artiklar ocksa enligt om de berérde sociala medier, appar

eller bloggar.
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Figur 1 - Mangden artiklar under berdérande dmne.

Sociala
medier 17st

Bloggar 2st Appar 6st

Artiklarna som presenteras var fran foljande lander:
Amerika 10st

Kanada 4st

Australien 4st

Nederlanderna 2st

Israel 1

Japan 1

Stor Britannien 1

Belgien 1

Turkiet 1

6.1 Matvanor

Bevelander et al. (2013) har i Nederlanderna studerat hur kamrater paverkar barnens (me-
dianalder 11.14) godisintag, i en socialmedia miljé. Man undersokte aven sambandet mel-
lan paverkan och sjalvkansla. Studien lyfter fram tre olika komponenter av sjalvkansla;
indirekt sjalvkansla (ideal jag), direkt sjalvkénsla (kognitiva jag, dkta” jag) och kropps-
kansla. Sambandet undersoktes i en spelmiljd, dar barnen spelade med utvalda “utomsta-
ende spelkamrater”. Det visade sig att ungdomarna nog tog exempel av spelkamratens
godisintag, men sjalvkénslan och kroppskanslan paverkade mangden av modelltagandet.
Stérsta modellbeteendet hade personer med lag kroppskansla och hdg indirekt sjalv-
kansla. Direkt sjalvkansla hade inte stor betydelse fér modellbeteendet. Studien visar
ocksa att ungdomar med skadad sjalvkansla, d.v.s. hogre indirekt sjalvkansla och lagre

direkt sjalvkénsla, tog storst modell av kamrater online. (Bevelander et al., 2013)
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En amerikansk studie av Ata et al. (2006) har studerat hur kon, sjalvkénsla, socialt stod,
mobbning, familj, vanner och press fran media relaterar till kroppsuppfattning och mat-
vanor nér det galler ungdomar. Studien visar att ungdomar &r bekymrade éver sina krop-
par; bland pojkar var oron fast vid 6verkroppens muskler/storlek, medan flickor ville helst
ga ner i vikt/storlek. Lag sjalvkansla och saknad av socialt stéd med eventuell mobbning
och press pa att se ut pa et visst sett har negativ paverkan pa bade kroppsuppfattning och

matvanor. Paverkan var hogre hos flickor an hos pojkar. (Ata et al., 2006)

En kanadensisk enkétstudie undersokte hogskolestuderandes naringsvanor och olika in-
fluenser. Man fragade om néringsintag delat i olika livsmedelsgrupper och jamforde med
naringsrekommendationerna. Dessutom fick studerande kryssa i vilka kéllor de anvénde
for néringsrelaterad information. Professionella kallor anvéandes enligt féljande: profess-
ionell inom halsa 47,6%, personlig tréanare 20,2% och bocker 44,7%. Utbver profession-
ella kallor anvéandes ocksa foljande: familjen 65%, vanner 52,3%, internet 71,3% och
tidningar 50,7%. Internet var absolut den storsta influensen pa héalsosam kost och studien
visar att den gruppen ocksa var mest sannolik att fylla dagliga intaget av frukt och gron-
saker (2.1 ganger mer sannolik att moéta rekommendationerna). (Mann & Blotnicky,
2016)

Pa Hawaii har man studerat vilka sociala natverk som paverkar hogskolestuderandes mat-
vanor och motionsvanor. Enligt studien moter manga naringsrekommendationerna (Ame-
rikanska) i 6verlag, forutom intaget av frukt och grénsaker som blir lagt. Deltagarna fick
sjalv nominera personer fran deras sociala natverk som de anség att paverkade deras na-
ringsval och motionsvanor, dar utav steg fyra kategorier fram: familj, hdgskolevénner,
gymnasievanner och partner. | 6verlag ansags partners ha storsta inflytande pa atandet,
men hogt kom &dven familjen. Minst inflytande hade hogskolevanner. (Harmon et al.,
2016)

| Japan har Mitsutake et al. (2016) studerat hur kunskap om eHalsa paverkar allmant hal-
sobeteende, ddrmed matvanor. Studien visar tydlig signifikans mellan sunda levnadsva-
nor och hog kunskap om eHélsa, medan lag kunskap om eHélsa visade tvartom samre

levnadsvanor. Resultaten stoédde starkt val av mat och motionsmangden, medan det var
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lagt samband med resultaten av t.ex. intag av morgonmal och mellanmalsatande.
(Mitsutake et al., 2016)

De Cock et al. (2017) studerade sambandet av lagt BMI och halsosamma mellanmal med
anvandning av fitness - och néringsappar. Studien gjordes bland ungdomar i Belgien, me-
dianaldern 14,7 ar. Av deltagarna (N=889) anvande 27,6% fitness — eller naringsappar.
Anvandning av naringsappar resulterade i halsosammare dryckesval, men hdgre BMI.
Déarmed resulterade anvandning av bade fitness — och naringsappar i lagre BMI, men

ohalsosammare mellanmalsval. (De Cock et al., 2017)

En amerikansk studie av Templeton et al. (2016) utredde ifall sociala normer paverkar
var uppfattning om hélsosam eller ohdlsosam mat. I studien undersoktes hur deltagare
valde av hédlsosamma eller ohédlsosamma alternativ fore och efter “manipulering” i form
av forutbestamd statistik. Storsta upptackten var att deltagare som blev utsatta av hélso-
samma normen blev paverkade och valde mindre av ohédlsosamma alternativen, da de i
gruppen ohadlsosamma normer eller inga normer valde relativt samma mangd av ohélso-
samma och héalsosamma alternativ. Det verkar som det &r lattare att paverka halsosamma
alternativ an ohalsosamma, vilket enligt forfattarna kan bero pa att deras sampel var val-
digt hdlsomedvetna. (Templeton et al., 2016)

6.2 Halsobeteende

Raggatt et al. (2018) har 1 Australien studerat fenomenet “fitspiration” vilket innebéir
bilder, citat och rad som delas pa sociala medier gallande halsosam kost och traning. De
har i sin studie bl.a. fordjupat sig i upplevda inflytandet av “fitspiration” pa egen halsa
och valmaende. Medianaldern pa samplet var 23,0 ar och majoriteten (151/180) var kvin-
nor. Av dessa visade sig 17,7 % vara i riskzonen for atstérningar. Teman som kom upp
vid upplevd paverkan pa eget halsobeteende var; att lagga upp ett halso-ideal, att miss-
lyckas uppna halso-idealet, kanslan av att vara en del av en gemenskap samt tillgang till
palitlig hilsoinformation. Aven om det framkom positiva sidor med “fitspiration”, var det
ocksa upplevt negativt i form av att ge felaktiga malsattningar for halsa. (Raggatt et al.,
2018)
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Lynch (2010) fran Kanada har studerat hurudan diskussion rader kring temat mat och
motion inom en utvald grupp av bloggare. Bloggarna valdes noga och bland dem var de
flesta fran Amerika och nagra fran Kanada, totalt 45 st. Alla bloggare var unga kvinnor
och bloggade om mat och traning. Motion och traning spelade stor roll for innehallet i
bloggarna, Lynch identifierade tre temaomraden kring traning och mat:

1. mat som “brénsle”/néring — d.v.S. som drivande kraften for trdningen

2. att livsmedel som normalt ’begransas” kunde atas ifall det kompenserades med

motion

3. Méngden mat beréttigades med tréning

(Lynch, 2010)

| Amerika har Sidani et al. (2016) studerat hur sociala medier paverkar unga vuxna och
deras bekymmer angaende atande. For att dra paralleller mellan sociala mediers paverkan
fragades dven volymen (h/dag) och frekvensen (x/vecka) av vistelse pa sociala medier.
Det visade sig att hog volym och frekvens i sociala mediers anvandning korrelerade ocksa

med hog risk for bekymmer angaende &tandet. (Sidani et al., 2016)

En annan amerikansk studie av Gore et al. (2015) har utrett hur innehallet i manniskors
twitter skriverier kan kopplas till dvervikt i specifika omraden. De har analyserat en mas-
siv mangd data for att fa en bild 6ver olika omraden i Amerika. Ett av intressanta fynden
var, att i omraden med lagre 6vervikt var diskussionen pa twitter allméant sett gladare och

man skrev mer om mat (specifikt frukt och gronsaker) och motion. (Gore et al., 2015)

Naimark et al. (2015) har i Israel forskat kring en eHealth app (eBalance) om hur effektivt
den fungerar som ett hdlsoframjande hjalpmedel for personer som strévar efter en hélso-
sam livsstil/livsstilsforandring. Appen jamfordes med en traditionell foreldsning om hal-
sosamma levnadsvanor som kontrollgruppen deltog i, interventionsgruppen anvande en-
bart appen. ”App-anviandarna” hade under studien 6kat sin motion, medan kontrollgrup-
pen hade minskat den. Interventionsgruppen hade ocksa lite mer viktminskning &n kon-
trollgruppen. Storsta skillnaden syntes i och med att app-gruppen hade betydligt hogre
kunskaps poéng i slutet av studien och &ven mer podng i kostens kvalitet. (Naimark et al.,
2015)
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Hélsoinformationsteknologi (HIT) kan vara t.ex. aktivitetsarmband, patientportaler, ap-
par etc. | Amerika har Mackert et al. (2016) studerat hur kunskap om halsa paverkar an-
vandning av HIT. De har specifikt undersokt fyra element: fitness appar, naringsappar,
aktivitetsarmband och patientportaler. Resultaten visar att hogre niva av kunskap om
hélsa ger ocksa 6kad anvandning av alla fyra element. Dessutom féljer med hdg kunskap

aven battre kdnnedom och anvéndbarhet av dessa. (Mackert et al., 2016)

6.3 Halsokommunikation

Chou et al. (2009) har i sin studie fokuserat pa hurudana sociodemografiska — och hélso-
faktorer vuxna anvéndare av sociala medier har. Sjalva studien &r gjord 2007 i USA. Stu-
dien visar att ca 69% hade tillgang till internet av vilka 23% anvande sig av sociala me-
dier. Ju yngre, desto storre var anvandning av sociala medier. Det visade sig dock att
sociodemografiska skillnader och skillnader i halsotillstand inte spelade nagon tydlig roll

i anvandning av sociala medier. (Chou et al., 2009)

| en australiensk studie av Pollard et al. (2015) har man studerat demografiska karaktar
av vuxna manniskor som sokt information om kost pa natet. Dessutom ville man utreda
hurudan information de var ute efter. Data samlades ur en longitudinell studie mellan
1995 — 2012. Anvéndning av internet for att soka kostinformation 6kade fran <1% 1995
till 33,7% 2012. Personer som sokte denna information online var oftast kvinnlig, bosatt
I storstad, fodd utanfor Australien/Storbritannien/Irland och hogt utbildad. Majoriteten av
deltagarna ansag att internet gav hjalpmetoder for att uppehalla en balanserad och hélso-
sam kost. (Pollard et al., 2015)

Hand et al. (2016) har forskat specifikt hjartsviktpatienter och anvandning av sociala me-
dier vid kostradgivning for denna patientgrupp. Man ville dels utreda hurudant material
det redan fanns pa sociala medier (specifikt Twitter) for denna patientgrupp, men ocksa
hurudana attityder néringsterapeuter hade gentemot anvéndning av sociala medier for
kostradgivning. Det material som redan fanns pa Twitter var en blandning av material
fran patienter och material fran evidensbaserade organisationer. Det fanns inte mycket
material om naring och kost. Naringsterapeuter ansag att sociala medier ar en bra platt-

form for samling av information, men sag det som besvérligt att kommunicera om néring
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med patienter pa sociala medier p.g.a. privatskydd. En del ansag ocksa att deras patient-

grupp inte anvande sig av sociala medier. (Hand et al., 2016)

I Australien har man studerat hurudana Facebook inldgg som skapar mest aktivitet bland
lasare. Kite et al. (2016) har fokuserat pa halsopromotiva organisationers Facebook inlagg
och befolkningens reaktioner pa det som publiceras. En stor majoritet av innehallet som
analyserades var bilder med text. Mest gillade kommunikationsstilen var positiv och
emotionell kommunikation, minst gillade var texter som forsokte skramma upp. Videon
gav 25% hogre engagemang an enbart bild. Call — to — action och informativa innehall
blev mest delat men fick mindre gillanden. Mest kommentarer fick innehall med upp-
skrammande innehall eller humor innehall. Bilder med kanda personer gillades 62% mer

och kommenterades 64% mer an bilder utan kanda personer. (Kite et al., 2016)

En annan Australiensk studie av Klassen et al. (2018) har ocksa studerat vad som “gillas”
pa sociala medier. De har valt att undersdka hur mat — och livsmedelsindustrin samt life-
style brand marknadsfor sig pa sociala medier, eftersom dessa har lyckats engagera stora
folkmassor. De har undersokt innehall pa Facebook och Instagram. Storsta fyndet var att
lankar till produkter 6kade engagemang pa bade Facebook och Instagram. Kroppspositi-
vitet och matens innehall var populara pa bada medierna, dven innehall med positiv kansla
var populdrt. Intressant nog sa var innehall klassade som “relaterbart” inte populért pa
Facebook men nog pa Instagram. Lardomar for halsoframjande organisationer var; en
hogre narvaro pa Instagram, omvandla sin kommunikation mer passande for sociala me-
dier (kommunikationsstilen ar valdigt traditionell), det verkar som en mer positiv ton ar
fungerande istallet for gammalmodiga satt som t.ex. uppskrammande med fakta. Det &r

ocksa viktigt att fundera vad som fungerar for vilka medier. (Klassen et. al., 2018)

En kanadensisk studie av Bissonette-Maheux et al. (2015) visar att bloggar &r en ypperlig
kanal for information om hélsosam diet. Det finns dock en mangd bloggare som skriver
om ndring och hélsa men som inte ar vetenskapligt bevisade — d.v.s. personliga bloggar.
Eftersom det finns sa mycket missledande information pa webben, ville de undersoka hur
naringsterapeuter kunde na sin fokusgrupp via bloggar. Det gjorde en kvalitativ studie dar
33 kvinnor deltog. Man undersokte vad deltagarna ansag om riskerna och majligheterna
med bloggar som informationsplattform. Bloggarna var skrivna av naringsterapeuter och
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handlade om hélsosamt dtande. Forskningsdeltagarna ansag att bloggarna var ett bra och
trovardigt forum for att fa information om halsosam livsstil samt tips pa matlagning. Ris-
ker med bloggarna var mer tid spenderad online samt skuldkansla over att inte folja re-
kommendationerna. Gruppen uppskattade estetiskt material, ny information samt mojlig-
heten att fa e-post av nya blogginlagg. Det visade sig att bloggar med for langa texter och
mycket reklamer var mest oattraktiva. (Bissonnette-Maheux et al., 2015)

6.4 Ovriga

| Turkiet har Inan-Eroglu & Buyuktuncer (2018) studerat vad professionella néringstera-
peuter delar for innehall pa sociala median Instagram. Av innehallet som analyserades
var 53,5% i kategorin mat, andra kategorier var bl.a. motivationsbilder, motionsbilder och
recept. Allra mest delade matgruppen var grénsaker, minst delad var gruppen fetter. Per-
sonligt innehall utgjorde ca andra halvan av delade innehallet, i den kategorin foll fore/ef-
ter bilder av klienter, sjalvportratt samt konversationer med klienter (screenshots). Det
var ingen betydande skillnad mellan manliga och kvinnliga naringsterapeuters innehall.
(Inan-Eroglu & Buyuktuncer, 2018)

Wilkinson et al. (2016) har gjort en innehallsanalys av halsoinformation pa Pinterest, spe-
cifikt informativa bilder om hélsosam kost. Studien ar gjord i USA och fokuserar pa ifall
det finns evidensbaserad grund i bilderna och ifall anvéandning av beteendeteorier fram-
kommer. Resultaten visar att beteendeteorier var ganska underrepresenterade annu i Pin-
terest kostinformativa bilder. Element fran beteendeteorier som hittades oftast bilderna
var; upplevda fordelar, kapacitet for beteendeférdndring samt upplevt allvar. Det som
saknades mest var information sjalvkontroll. De bilder som innehéll beteendeteoretiska
element hade ocksa mer gillanden, delanden och kommentarer. (Wilkinson et al., 2016)
2012 i USA gjorda studien av West et al. &r en innehallsanalys av Apple’s AppStore urval
av halso — och fitnessappar. Utover redogoring av urvalet, har de ocksa evaluerat apparnas
potential for paverkan av beteendeférandring. Det visade sig att dyrare appar (> US $1)
var oftast reklamfdrda som héalsopromotiva eller for foérebyggande av sjukdom. Hégre
pris korrelerade ocksa med hogre palitlighet. Appar i matkategorin delades enligt fol-
jande: kalorirdknare, matdagbdcker, recept, diet specifika appar och naringsinformation.
(West et al., 2012)
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Senare har Franco et al. (2016) fran Stor Britannien utfort en studie dar bade Apple
AppStore och Google Play néringsrelaterade appar ingick. 13 Appar valdes med i studien,
klassade som populara och néringsinriktade. Apparnas funktioner studerades for att forsta
hurudana strategier och teknologier som anvéndes for naringsbedémning. 9 av 13 appar
hade en dagboksfunktion dar man loggade vad man étit. Alla dagboksapparna hade ocksa
mojlighet till loggning av motion. Ingen av dagboksapparna hade funktioner for kostpla-
nering eller motivation/coaching. Daremot fokuserade de fyra Gvriga apparna pa dessa
funktioner. (Franco et al., 2016)

| Nederlanderna har Maringer et al. (2018) studerat innehallet av anvandarnas loggningar
pa naringsappar. Det utredde vetenskapliga, tekniska, etiska och lagliga aspekter anga-
ende denna data, for att kunna se mojligheterna med anvéndning av denna data i nérings-
forskning. En stor del av matdagboksinlaggen &r fortfarande hemligbelagd, men en del
av apparna har forhandlat sa att de kan anvanda inmatade data i kommersiellt syfte. Ma-
ringer et al. (2018) ser mojligheterna i anvandning av denna data, men det kravs mer

forskning och utredning for att kunna anvanda sig av den. (Maringer et al., 2018)

Dumas et al. (2018) har gjort en scoping review om hur sociala medier anvands, vem som
anvéander och effekterna av dem inom dietetik. Av sociala medier som utforskades var
diskussionsforum vanligaste (n=19), varefter bloggar (n=13) var néast vanligast och tredje
sociala natverk (n=10). Manga av studierna fokuserade pa 6vervikt och bantning, resul-
taten dar var omvéxlande. Vad som ansags som viktiga funktioner for anvandning inom
dietetik var latt anvandning, snabb atkomst till information och paminnelser av anvand-
ning. Mindre viktigt ansags kamratstod och majlighet att kommunicera med en narings-

terapeut. (Dumas et al., 2018)

7 DISKUSSION

Syftet med arbetet var att utreda ifall sociala medier paverkar vara naringsval och i vilken
utstrackning vi soker information om naringsrelaterade fragor via sociala medier. 1 dis-
kussionen framkommer resultaten tillsammans med teorin, &ven styrkor och svagheter i

studien tas upp.
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7.1 Resultatdiskussion

Resultaten har tematiserats eller “kodats” pa tva olika sitt; berérande sociala medier,
bloggar eller appar men ocksa enligt 6vergripande tema; matvanor, halsobeteende och
halsokommunikation samt 6vriga. Artiklarna har ocksa presenterats i vilken man de har

relevans till forskningsfragorna (se 8 Resultat).

Bland apparna var det tydligt att matdagbdcker var vanligaste formen av néringsappar.
En av studierna (West et al., 2012) kom fram till att dyrare apparna klassades som mer
palitliga och lovade ofta mer i form av halsopromotiva och sjukdomsférebyggande véagar.
Tva studier studerade hur apparna paverkar naringsintag och levnadsvanor, resultaten var
blandade. Naimark et al. (2015) studerade en specifik app, eBalance, som gav goda re-
sultat; forskningsdeltagarna hade bade forbattrat sitt naringsintag men ocksa dkat sin kun-
skap inom amnet vilket tyder pa att appen ar fungerande for sitt &andamal. Mangden data
som samlas via matdagboksappar kunde vara valdigt vardefullt for naringsvetenskaplig
undersokning, men tyvarr ar inmatad data inte annu tillgangligt for sadant bruk (Maringer
et al., 2018). Intressant nog spelade kunskapsnivan betydelse for bade anvandning av hél-
soteknologiska I6sningar, sa som appar, som sundare levnadsvanor (Mackert et al., 2016
& Mitsutake, 2016).

Bloggar var det minst forskade omradet. Det som kom upp bland bloggare som bloggade
om mat och traning var berattigandet av dtande, hur dessa bloggare forholl sig till mat var
valdigt specifikt. De sag dtandet som en direkt koppling till traning, man orkar inte trana
utan mat och man far ata viss sorts mat/viss mangd mat p.g.a. forbrukning via traning
(Lynch, 2010). En helt annan syn pa bloggar hade Bissonnette-Maheux et al. (2015) ef-
tersom de studerade bloggar skrivna av professionella naringsterapeuter. De undersokte
vad vanliga lasare anser ar nyttan av sadana professionella bloggar, och resultaten visade
nog att bloggarna sags som ett bra och trovardigt forum for information om halsosam

livsstil och matlagning (Bissonnette-Maheux et al., 2015)

Sociala medier var absolut mest skrivet om, &ven om teman inom dem varierade starkt.
Tva av artiklarna fokuserade mera pa sjalvkansla och dess paverkan pa matval, Ata et al.

(2006) kom fram till hur lag sjalvkansla i kombination med daligt stodnatverk paverkar
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matvanor negativt. Bevelander et al. (2013) undersokte hur kamratbeteende i sociala me-
dier smittar, men fann att sjalvkanslan hade starkare paverkan pa modellbeteendet &n en-
bart utsattning for ett visst beteende i sociala medier. I en studie av Harmon et al. (2016)
kom det fram att narmaste méanniskorna paverkar matvanorna mest, &ven om inte sociala
medier direkt studerades sa kan detta fenomen kanske forklara nagot om modelltagande
av fraimmande manniskor pa sociala medier? Intressant nog kom det ocksa fram i Temp-
leton et al. (2016) studie att halsosamma normer paverkar mera an ohalsosamma normer,
kan detta betyda att vi lattare tar till oss halsosamma beteenden fran sociala medier an

ohélsosamma?

Chou et al. (2009) kom fram till att sociodemografiska skillnader eller skillnader i hélso-
tillstand inte spelar stor roll for anvandningen av sociala medier, d.v.s. informationen &r
tillganglig for alla. Daremot finns det sociodemografiska skillnader i innehallet av tweets,
Gore et al. (2015) fann att omraden med mindre 6vervikt hade betydligt gladare tweets

och skrev aven oftare om halsosam mat och motion.

Tva studier hade mer fokus pa internet och informationssokning i dverlag angaende na-
ring, de fann att internet hade en positiv paverkan pa halsosamma matval: Mann & Blot-
nicky (2016) kom fram till att de som sokte naringsinformation online nadde dven oftare
naringsrekommendationerna av frukt och grénsaksintag, Pollard et al. (2015) fick av sitt
sampel asikter om att internet nog hjélper till att halla en balanserad kost. Negativa sidor
kom ocksa fram, Raggatt et al. (2018) studerade begreppet fitspiration och kom fram till
att aven om det finns gemenskap forknippat med fitspiration sa har det ocksa en snav sida,
man far orealistiska mal som kan ha en negativ paverkan pa sjalvkansla men ocksa mat-
vanor. Aven Sidani et al. (2016) kom fram till att stor anvandare av sociala medier ligger

i storre risk for bekymmer angaende atande.

Professionella inom dietetik kom upp i olika studier angaende sociala medier. Hand et al.

(2016) studerade specifikt mojligheterna for hjartsviktpatienters kostradgivning i sociala

medier, studien visar att det inte fanns sa mycket kost innehall a&nnu men professionella

inom dietetik sag bade mojligheter och hinder i anvandning av sociala medier. En scoping

studie av Dumas et al. (2018) visar att viktiga funktioner i sociala mediers anvandning

inom dietetik ar latt anvandning och snabb atkomst. Dessutom har Inan-Eroglu och
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Buyuktuncer (2018) studerat hurudant innehall professionella inom dietetik lagger upp
pa Instagram. Ca hélften av bilderna var om mat, resten motivationsbilder, motion o.dyl.

Av matbilder delades mest grénsaker och frukter, minst gruppen fetter.

Wilkinson et al. (2016) studerade innehallet av kostinformativa bilder pa Pinterest, spe-
ciellt intresserade var de 6ver beteendeteorier. Dessa beteendeteorier saknades annu i stort
satt, men de visade sig att de fa bilder som hade inkluderat beteendeteori hade mer gill-

anden, kommentarer och delanden.

Bade Kite et al. (2016) och Klassen et al. (2018) har kommit fram till att positiv ton i
kommunikationen pa sociala medier ar mer omtyckt och skapar béttre reaktioner. | all-

mént ansdgs “skrammande” med fakta som gammalmodigt och inte lika fungerande.

7.1.1 Ur halsans synvinkel

Det var intressant att 1dsa hur mycket kunskap kom fram i studierna, att kunskap om halsa
samt kunskap om hélsoteknologi paverkade starkt i vilken man man anvande sig av det,
men &ven levnadsvanorna paverkades positivt. | Antovoskys teori om Kansla av Sam-
manhang spelar begriplighet en stor betydelse, att man begriper och forstar ar viktigt for
KASAM - och hdgre nivd av KASAM ger béttre hilsa. Aven Salutogenes teorin fokuse-
rar pa halsa som en process, en process tyder pa att den ar foranderlig och darmed kan
man ocksa sjalv vara aktivt med och forandra. Likasa ansdg Michael Foucault, att vi &r
oss sjélva skyldiga att tolka och varda halsan. Manga studier har visat hur oréttvis hélsa
kan vara, d.v.s. socioekonomiska skillnader i hélsa. Dessa kan man snabbt vittna med att
kolla pa statistiken fran FinTerveys 2017, som &ven visar att hogt utbildade ater halso-
sammare an lagt utbildade. Detta fenomen kan héarledas till vara resurser att tolka inform-
ation — den kan ocksa bero pa utbildningsgraden. Manga orsaker kan leda till att halsa ar
“ordttvist” 1 detta fall &ven kunskapsnivan, men specifikt mdjligheten att bearbeta given
information. For att 6ka befolkningens hélsa maste man ocksa 6ka forstaelsen, eller ta

hansyn till spraket som anvands i halsoutbildande syfte.

For att halsokommunikation skall nd alla sa méaste informationen ocksa vara latt atkom-

men. Darfor har sakert informationssokning online paverkat halsosamma matval, som
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Mann & Blotnicky (2016) fann i sin studie. Internet var absolut stérsta influensen pa mat-
val, vilket hade en positiv korrelation med intag av frukt och gronsaker. Det att informat-
ionen &r latt atkomlig, gor att man lattare kan ta at sig information och gora beslut enligt
vad man vet. Enligt Katie Eriksson kan man se halsa som dygd — halsa som ett ménskligt

val. Nar man har information om héalsa har man ocksa resurser att vélja vara hélsa.

Negativa paverkan pa halsa kom direkt fram i tva studier, Raggat et al. (2018) om fitspi-
ration samt Sidani et al. (2016) om bekymmer 6ver atande. Bada var lite pa samma linje
om att attityden mot dtande paverkas negativt. Inom begreppet “fitspiration” handlade det
direkt om sndva malsattningar, medan Sidani et al. markte att volym och frekvensen av
vistelse pa sociala medier paverkade med 6kat bekymmer 6ver dtandet. En orsak till oro
och orealistiska mal kan vara t.ex. hur bloggare om traning & mat forhaller sig till atandet,
det har Lynch (2010) studerat och hittade ett relativt forvrangt forhallande till mat och
atandet. Bloggare diskuterar mat ur en syn dar traning pa nagot vis kompenserar eller
beréttigar dtandet, att mat ses bara som bransle som kroppen kan férbruka i form av tra-
ning. Halsa ar tro, hopp och karlek — Katie Erikssons andra halsopremiss. Som jag ser pa
det sa ar hélsa ocksa att ha karlek till sin kropp. Att dta halsosamt &r ett satt att visa karlek
at sin kropp. Men negativa tankar om kroppen och &tande ar inte halsosamt och bidrar

inte till ett halsosamt forhallande till mat.

7.1.2 Ur social synvinkel

En del av undersokningarna fokuserade pa sjalvkansla, ingen direkt pa hur sociala medier
paverkar sjalvkanslan vilket skulle vara ett intressant forskningsomrade, men t.ex. Beve-
lander et. al. (2013) studerade hur mycket modellbeteende man tar av sina spelkompisar
online. Det visade sig att sjalvkanslan paverkade i hur stor grad modellbeteendet utfordes,
en sund sjédlvkénsla minskar pa ”daligt inflytande” av spelkompisen. Enligt social kon-
struktionism kan vérlden se olika ut for oss alla, att individualiteten spelar stor roll for
hurudan varld man konstruerar, vilket betyder att samma sociala paverkan kan se an-
norlunda ut och uppfattas annorlunda av var och en. En intressant faktor om vem som
paverkar, var att narmaste kretsen paverkade matvanor mer &n nya vanner, det kom fram
i studien av Harmon et al. (2016). Enligt en social konstruktionistisk syn ar detta inte sa

konstigt, eftersom man anser att kunskap bildas i méten manniskor emellan — kunskapen
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ar eventuellt storre eller palitligheten storre hos manniskor man haft mer méten med d.v.s.
manniskor som man levt med langre. | detta fall var det alltsa familjen och partners som
paverkade matvanorna mest. Studien har inte direkt kontakt med sociala medier, men &r
i alla fall intressant att veta hur narkretsen ses som storre paverkan an fraimmande man-
niskor, trots allt sa ar en stor del av t.ex. Instagram kontona som foljs helt frammande

manniskor for manga foljare.

En studie om sociala normer inkluderas ocksa, for intressets skull. Tanken dar var att om
sociala normer styr oss, sa paverkar sociala normer ocksa stort via sociala medier. Studien
av Templeton et al. (2016) visar att hdlsosamma normer paverkar avsevart mer an ohal-
sosamma normer, man kan dra intressanta slutsatser av detta — kan det alltsa vara att so-
ciala medier ocksa paverkar mer om det upplevs som hélsosamt an om det upplevs som
ohdlsosamt? Inom social konstruktionism anses allt vara konstruerat ménniskor emellan,
aven normer finns till bara for att det finns manniskor som haller dem igang. Egentligen
har alla subjektiva reaktioner byggts upp av den information man fatt av andra manniskor
i mdéten med dem. Det kan vara en intressant tanke, speciellt i denna studien dar man
tydligt manipulerade fram olika normer for att se hur samplet reagerade pa det. Aven om
resultaten visar hur just de undersokte personerna reagerade, har deras reaktioner sin

grund i ett socialt mote.

7.2 Metoddiskussion

Metoden scoping review passade bra in pa denna studie, eftersom @mnet var ganska brett
och forskning kring den ganska knappt. Scoping review &r dven kallad “kartldggningsstu-
die” vilket beskriver den ganska bra — det var meningen att kartldgga hurudan forskning
som finns inom omradet sociala medier och paverkan pa kost. Det var utmanande att gora
klara granser for inklusion och exklusion eftersom det var sa lite forskat inom amnet,
darfor har aven vissa studier inkluderats fast de har ganska lag relevans till forskningsfra-
gorna, men jag anser att de hamtade nagot extra for amnet och kunde pa nagot vis anda
harledas till temat sociala medier och néring. En del intressanta forskningar kunde inte
inkluderas p.g.a. att de var kostnadsbelagda. Det skulle ha varit till nytta att ha tillgang

till all forskning inom detta knappa omrade. Jag valde ocksa att inte ta med studier som
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var starkt inriktade pé dtstorningar eller Gvervikt, eftersom jag ville kolla pa laget i det

normala” d.v.s. utan sjukdomspaverkan.

Scoping studien fungerade bra for detta andamal, men det & en metod som ocksa har
brister. Kvalitéten pa inkluderade studierna ar inte i fokus — darmed kan den variera vilket
ocksa &r sant for denna studien. Meningen ar anda att ta fram relevant forskning och fora
fram mojligheter i fortsatt undersdkning. Jag anser att storsta nyttan &r just hér, att man

identifierar luckor i forskningen for att ge plats for vidare studier.

Resultaten presenterades mangsidigt, vilket ar typiskt for en scoping studie. Tema indel-
ningarna var relevanta och belyste amnet. Resultaten var véldigt blandade sa det var
ganska svart att fi “ett konkret” resultat, darfor tycker jag att indelningen i olika temaom-

raden fungerade bra.

7.3 Fortsatta forskningsmojligheter

Jag var dverraskad om hur litet sociala medier har undersokts i narings syfte, men ocksa
I Overlag — néstan alla artiklar jag l&ste kom fram till &mnet &r underforskat och vidare
studier kravs for att komma fram till mer hallbara slutsatser. Jag identifierade manga in-

tressanta luckor i forskningen, nagot som jag hoppas fa lasa mera om i framtiden.

Som jag namnde sa uteslots atstorningar och 6vervikt fran den héar studien, det fanns
mycket material i koppling till dessa. Det skulle till och med vara mojligt att utfora en
systematisk litteraturstudie med temat sociala mediers paverkan pa atstorningar eftersom

material nog finns.

Det som jag var intresserad av var ocksa hur sociala medier paverkar vara naringsval —
det kom inte direkt fram och é&r ett annu knappare omrade att studera. Men eventuellt i
framtiden och ifall man far tillgang till data fran matdagboksappar sa skulle det vara ett

valdigt intressant omrade att studera.

Inga studier hittades fran Norden, det skulle vara véldigt belysande att se hur situationen

ar har. Vi har statistik pa anvandning av sociala medier men inte pa informationssékning
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om naringsrelaterade fragor. Det skulle ocksa vara intressant att géra en innehallsanalys
av material som laggs upp av populéra bloggare eller s.k. influencers pa sociala medier.
Vissa av studierna inkluderade tangerade lite detta, men i ramen av finska eller nordiska
bloggare/influencers. Ett annat intressant tema som steg upp var health literacy — kunskap
om halsa och specifikt eHalsa. Detta skulle ocksa vara véldigt givande att studera i Nor-
den dér vi lever i1 "vélfardssamhélle”, skulle vara intressant att se ifall resultaten ligger

nara amerikanska eller om skillnaden ar helt olika hér.

8 KONKLUSION

Syftet var att utreda ifall sociala medier paverkar vara naringsval och i vilken utstrackning
vi vander oss till sociala medier for att fa information om halsosam kost. Studien har stark
koppling till halsa och hélsosam kost, men &ven sociala aspekten togs upp med hjélp av

social konstruktionism.

Studiens metod var scoping review, vilket var andamalsenligt for det breda och annu
ganska ostuderade amnet. Mojligheter for fortsatt forskning finns det mycket; sociala me-

dier Okar i popularitet men vetenskapen har inte &nnu hunnit ikapp denna intressedkning.

Sociala medier paverkar vara naringsval, men i vilken man och hur? Det ar nagot som
fortsatta studier hoppas faster intresse vid. Resultaten var blandade, det fanns bade goda
och samre sidor med sociala medier och &tande. Hur mycket vi anvénder sociala medier
for att fa information om halsosam kost, det ar ocksa oklart. Det finns statistik om inform-

ationssokning pa internet, men inte specifikt om sociala medier.
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