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Sammanfattning

Introduktion

Levnadsvanor ér en viktig bestimningsfaktor for hélsan. I var tid dir sociala medier &r ett
integrerat faktum finns det anledning att undersdka hur dessa potentiellt inverkar pa
levnadsvanorna fysisk aktivitet och matvanor, som bada tillhor de pdverkbara
levnadsvanorna. Detta for att skapa en forstéelse for hur den moéjliga paverkan upplevs av
fysiskt aktiva individer.

Syfte

Syftet med denna studie &r att fa forstielse for hur fysiskt aktiva individer i aldern 18-30 ar
upplever att sociala medier paverkar deras kostvanor samt tréningsvanor.

Metod

Studien har genomforts med kvalitativ metod i form av semistrukturerade intervjuer
inkluderande sex fysiskt aktiva, unga vuxna i dldern 18-30 &r, varav tre kvinnor och tre mén.

Intervjuerna analyserades genom en tematisk analys.
Resultat

Studien har gett upphov till 4 teman: 1. Pdverkan 2. Upplevelser av social media 3. Kdllkritik
och kunskap 4. Frimjande av hélsosamma matvanor. Pdverkan delades in 1 subkategorierna
positiv och negativ pdaverkan, dér positiv paverkan sasom tips péd kost och trining, var ett
genomgaende resultat. Under temat Upplevelser av social media uppgav deltagarna att de
upplevde att algoritmer styrde mycket av flddet, och s& uppgav de lite olika #yper av innehall
de tittade pé, varfor detta blev subkategorier. De betonade dven vikten av kdllkritik och
kunskap hos den som anvénder sociala medier, och sag en fara i1 hur personer utan kunskap
om kost och trianing skulle kunna tolka det som finns dir. Deltagarna ansag att hdlsosamma
levnadsvanor skulle kunna frdmjas med sociala medier.

Diskussion och slutsats

Deltagarna beskriver en mestadels positiv pdverkan men belyser dven negativa aspekter av
sociala mediers influens pé kostvanor och trdningsvanor. De tror att sociala medier skulle
kunna fungera som ett verktyg for att frimja hdlsosamma levnadsvanor. En viktig slutsats av
deltagarnas utsagor skulle kunna vara att kunskap om kost och trédning, samt en god sjélvbild
och relation till mat &r viktiga faktorer som avgdr om inlégg om kost och tréning i sociala

medier blir ndgot som péverkar positivt eller negativt.
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1 Introduktion

1.1 Bakgrund

Vi lever i en virld dir hélsa som koncept belyses 1 allt storre utstrdckning, savil pa individ-
som samhillsniva. Det foreligger emellanat svarigheter att fullstdndigt definiera begreppet.
Vanligen antas WHO:s definition “ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt, mentalt och socialt

vélbefinnande och inte enbart franvaro av sjukdom” (Folkhidlsomyndigheten, 2022).

Hilsa dr multifaktoriellt och bestdms av en méngd faktorer vilket bland annat illustreras i den
oversiktliga regnbagsmodellen (Dahlgren & Whitehead 2007/1991; Folkhilsomyndigheten,
2023a). Bestamningsfaktorerna fordelas pa olika nivaer dér formagan att paverka och vem
som kan gora detta skiljer sig markant. Exempel pa icke paverkbara faktorer dr bland annat
alder, kon och genetik. Darefter foljer i storleksordningen levnadsvanor, sociala och
samhilleliga ndtverk, levnads- och arbetsforhéllanden samt generella socioekonomiska,

kulturella och miljorelaterade forhallanden.

Levnadsvanor uppmérksammas som avgorande riskfaktorer vid utvecklingen av var tids icke-
smittsamma sjukdomar och Socialstyrelsen (2018) estimerar att omkring en femtedel av den
totala sjukdomsbordan i landet kan tillskrivas vara mest prevalenta ohdlsosamma
levnadsvanor: tobaksbruk, riskbruk av alkohol, otillrdcklig fysisk aktivitet samt ohdlsosamma
matvanor. Savil nationellt som internationellt utgér just ohdlsosamma matvanor en kritisk
killa till totalt ansamlad sjukdomsborda (Socialstyrelsen, 2018) dven om tobak har en storre
negativ effekt pd hélsan dr prevalensen av ohdlsosamma matvanor hogre (Livsmedelsverket,

2023).

1.1.1 Social media
Begreppet Social media myntades i 1994-talets Tokyo (Aichner et al., 2021). Det var under

samma epok de forsta sociala medierna utvecklades och lanserades. Sedan dess har
utvecklingen av sdvil utbudet av plattformar som anvéndandet av dessa okat kraftigt. Sjdlva
begreppet har sedan metamorferats och antagit en méngd olika bendmningar. Utover sjélva

termen har dven definitionen skilt sig och trenden forefaller fortsitta sa (Aichner et al., 2021).

Motivationen till anvdndningen av sociala medier grundar sig i stort pa de instinktiva begir

som aterfunnits typiska for verklighetens sociala interaktioner, ndmligen strdvan efter



informationsutbyte och idéer tillsammans med socialt stéd och vianskapsband (Ridings &
Gefen, 2004; via Firth et al., 2019). Konsumtionen av sociala medier verkar likt ett tveeggat
svérd, de kan inducera likvil positiv som negativ effekt hos anvéndaren (Triptow et al., 2024;
Klier et al., 2022; Stajer et al., 2022). Allt fler vinder sig idag till sociala medier for
hélsorelaterad information (Triptow et al., 2024; Raggatt et al., 2018) samtidigt som foretag
inom Tech-branschen har anklagats for att kapitalisera pd den beroendeframkallande effekten
av de sociala nédtverken utan hinsyn tagen till anvindarnas vilmaende och hélsa (Firth et al.,

2019).

Trenden att soka och sprida hélsorelaterad information via sociala medier har 6kat markant,
framforallt hos unga vuxna (Triptow et al., 2024). Néstan samtliga unga anvinder sig idag av
sociala medier och interaktion med kost och traningsrelaterat innehall utgor en viktig del av
flodet (Klier et al., 2022). De soker aktivt inldgg som berdr nutrition, hilsa och fitness, ofta i

syfte att forbéttra sin fysik (Klier et al., 2022).

Tidigare former av media involverade vanligen en sa kallad passiv interaktion dér
mediekonsumtionen i huvudsak bestod av absorption av innehallet. Senare teorier foreslar
istdllet en numera aktiv interaktion ddr anvidndare dr med i skapandet och utformningen av
media samt gor aktiva val i vilken typ av innehall de vill ta del av och resonerar med (Stajer et
al., 2022). I syfte att tydliggora bruket av begreppet i denna studie véljer vi att definiera
termen, och vi gor det enligt Kapoor et al. (2018):

Social media bestar av anvdndardrivna plattformar som frimjar spridning av
lockande/6vertygande innehdll, tilliter dialoger samt kommunikation till en mer vidstrackt
publik. Det dr i grund och botten en digital plats skapad av médnniskor for ménniskor och det
bidrar till en miljé som verkar befrimjande for interaktion och nitverkande pa olika nivaer
(till exempel personlig-, professionell-, arbetes-, marknadsforings-, politisk- och

samhéllsniva.) (Forfattarnas overséttning).

Fortsittningsvis kommer termen sociala medier anvindas och hénvisar da till

ursprungsdefinitionen enligt ovan beskrivet.



1.1.2. Individen och det digitala samhéllet
Med den tekniska utveckling som skett och den medievag som f6ljt (Firth et al., 2019) finns

det anledning att undersoka den digitala vérldens inverkan pa individens upplevda tillvaro
med allt vad den innefattar. Den existerande forskningen kring psykisk ohélsa och anvdndning
av sociala medier dr idag ett vilstuderat félt (Valkenburg et al., 2022). Desto storre
kunskapsluckor finner vi ddremot géllande matvanor i anslutning till anvdndandet av sociala
medier. Unga vuxna tycks vara en grupp mer sarbar for yttre influenser samtidigt som bruket
av sociala medier inom populationen framgar tdimligen prevalent (Valkenburg et al., 2022;

Bragg et al., 2020; Klier et al., 2022).

Vi lever idag i ett informationssamhaélle ddr digitaliseringen &r starkt etablerad (Firth et al.,
2019). Inforandet och utvecklingen av internet har kommit att fullstindigt fordndra sittet vi
soker information pa, men dven hur vi védljer att konsumera medier inklusive underhéllning
samt hanterar och faciliterar sociala nitverk och relationer (Firth et al., 2019). Manga vénder
sig idag till sociala medier for information kring hélsa och vdlmaende (Triptow et al., 2024).
Hos unga vuxna har den framsta anledningen uppgetts vara for att fa trdningstips, inspiration

och motivation (Klier et al., 2022).

1.1.3 Fitspiration
Inldgg kring kost och fysisk aktivitet tillsammans med annat hilsorelaterat innehall ar

frekvent forekommande pa sociala medier (Triptow et al., 2024). De har sammantaget gett
upphov till den tydliga trend som gér under bendmningen fitspiration, sammanslagningen av
fitness och inspiration (Tiggemann & Zaccardo, 2015). Det bakomliggande syftet &r att
inspirera och motivera anvéndare till en hdlsosammare livsstil vilket vid forsta anblick kan
anses positivt (Klier et al., 2022). Fitspiration har malats upp som motsatsen till den tidigare,
pa sociala medier florerande, trenden thinspiration grundad pa sammanslagningen av thin och
inspiration (Tiggemann & Zaccardo, 2015). Det kroppsideal som formedlas via sociala
medier har kommit att forskjutas fran en tunn och small kropp till en mer véltrdnad och tonad
sadan (Tiggemann & Zaccardo, 2015). Det har blivit allt vanligare med sé kallade hélso-
influencers som uppvisar sin hialsosamma livsstil inkluderande den egna véltrdnade kroppen,
maéltider de dter under en dag, trdningskldder, olika traningsrelaterade preparat, motiverande
citat, samarbeten och reklam for olika foretag och dylikt (Klier et al., 2022). Det verkar framst
vara kvinnor som anammat trenden och strivar efter det Adlsosamma idealet, och darmed i

hogre grad paverkas av det. Utdver att fungera inspirerande och motiverande har fitspiration
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dven visats kunna orsaka negativ affekt, bland annat genom att generera en slags hets och
press kring att vara tillrackligt hdlsosam. Dartill kan det ocksé inducera en 6kad sarbarhet for
att drabbas av bland annat dtstérningar, depression och missndje med den egna kroppen (Klier
et al., 2022). Den livsstil och de kroppsideal som uppvisas i sociala medier dr &mnade att
framja och formedla en glddjefylld och hdlsosam livsstil, men for att uppné denna, via sociala
medier formedlade, bild i verkliga livet krdvs generellt 6verdriven trdning och en restriktiv
diet. Dessutom har det pavisats att inldgg kring kroppsideal och fitness pa sociala medier har
negativ effekt pd anvindarnas uppfattning av den egna kroppen och kan paverka sjalvkinslan
negativt (Klier et al., 2022). Det 4r ménga génger en glorifierad bild som ger upphov till
osunda och ouppnaeliga ideal som formedlas via sociala medier. Detta eftersom anvindare
framst viljer att publicera bilder dér de ser bra ut, samt att alla inldgg kan filtreras innan de
publiceras (Tiggemann & Saccardo, 2015). Det innebér att man jaimfor sig med nadgot som
endast gestaltar en aspekt av verkligheten vilket i sin tur kan medfora ytterligare missnoje
med det egna utseendet dé det skiljer sig sa markant fran de pé sociala medier presenterade
skildringarna. Trots att syftet dr att frimja en hdlsosam livsstil har effekten av trenden i flera
fall uppvisat annan natur. Trining och hdlsosamt leverne grundar sig idag vanligen pa
utseendemaissiga skal vilka i sin tur har associerats med en negativ kroppsuppfattning (Ragatt
et al., 2018). En ny trend tycks framtrdda via observation av unga vuxnas anviandning av
sociala medier i traningsrelaterat syfte, frdn den tunna slanka idealkroppen till resultat av
overdriven konditionstréning till en mer muskuldr men tonad kropp till f61jd av mer
styrketraningsfokuserad fysisk aktivitet (Mayoh & Jones, 2021). Det dr ddrmed inte konstigt
att fitnesstrenden pa sociala medier alltmer foresprakar och propagerar for styrketréning,

framst med anledning av det kontemporéra atletiska kroppsidealet.

Medier, och inte minst sociala medier, kan anvéndas pd olika sitt med olika initialt syfte. Med
betoning pa initialt, eftersom vél ingangen i den av ménniskan digitalt konstruerade vérlden,
sker exponering med potentiell effekt och tillhérande affekt synnerligen okontrollerat. Det &r
darfor rimligt att anta bade positiv och negativ paverkan av mediaanvéndning dir hénsyn bor
tas till savil frivillig som icke-frivillig exponering. En trend i social media som verktyg for
marknadsforing av livsmedel har pavisats dar majoriteten av innehallet relaterar till
ohilsosam mat- och dryckesreklam (Bragg et al., 2020). Det dr av intresse att undersoka hur
detta eventuellt paverkar unga vuxnas matval i vardagen, om sidan korrelation visar sig

foreligga.



1.1.4 Fysisk aktivitet
I den industrialiserade och digitaliserade vérld vi lever i med sociala medier som en

betydande komponent star vi infor en stor utmaning: att réra pa oss tillrdckligt (Hellénius et
al., 2022). Ménniskor ér till f6ljd av samhéllets utformning idag mer fysiskt inaktiva dé véra
arbeten och var vardag inte kriver lika mycket fysisk aktivitet (Stajer et al., 2022). Allt fler
ror sig mindre (Hellénius et al., 2022). En stor del av befolkningen nar inte upp till FYSS
rekommendationer for fysisk aktivitet pd 150 min mattlig fysisk aktivitet per vecka (YFA,
2021). Fysisk aktivitet kan vara allt frdn vardagsrorelse som promenader till mer krdvande

traningspass (Hellénius et al., 2022).

2. Kunskapsoversikt

2.1 Tidigare forskning

I en forskningsdversikt har man studerat sociala mediers paverkan pd kroppsuppfattning och
kostvanor hos friska unga vuxna 18-30 ar. Man fann att exponering for social media bland
annat var associerat med hogre risk for att initiera en diet och begrdnsa sina matval (Rounsefell
et al., 2020). Denna studie &r relevant for var undersokning eftersom den studerat kopplingar
mellan anvdndning av social media och kostvanor som dr en paverkansbar faktor for hilsa och

en viktig del av véra levnadsvanor.

I en annan artikel fran Holmberg et al. (2016) har man studerat hur ungdomar (i 14-arséldern)
presenterar mat i sociala medier och funnit att en majoritet delar bilder pd mat som é&r
energirik men med lite ndring, samtidigt visade sig frukt och gronsaker vara mycket mindre
forekommande inslag. Detta &r relevant for var undersokning for att fi en béttre forstielse av
hur social media anvénds i anslutning till kostrelaterat innehall utifran olika grupper. Vidare
har Vaterlaus et al. (2015) undersokt hur unga vuxna uppfattar sociala mediers paverkan pa
deras hdlsovanor. Med hélsovanor menar forfattarna vanor sasom kost och trédning. Data
samlades in genom fokusgruppsintervjuer och individuella intervjuer med 34 personer och
analyserades med fenomenologisk kvalitativ analys. I analysen framkom tre teman: a) social
media som motivator och barriér for trining, b) det uppfattade sambandet mellan mat och
social media och c) uppfattningar om tranings-bilder och inldgg online. Deras resultat tyder pa
att unga vuxna uppfattar att teknologi kan vara bade ett hinder och en motivator for traning.

De unga vuxna i studien uppgav att social media kunde vara en hjélp for att utoka sina



kostval, hitta recept med mera, men ocksa verka distraherande i riktning mot mindre
hélsosamma kostval. Detsamma géller enligt ungdomarna for hur social media anvénds for att
publicera inldgg om traning; det kan verka bade positivt och negativt pa deras egen tréning.
Denna studie &r relevant i relation till vir undersdkning eftersom den tar upp unga vuxnas syn

pa sociala mediers paverkan pa levnadsvanorna kost och tréning.

I ytterligare en studie intervjuades unga kvinnor med hdgt skattad inre motivation om deras
upplevelser av traningsinlidgg i sociala medier. Man fann att det kunde vara bade motiverande
och icke motiverande. De hade ocksa en kallkritisk instéllning till inligg pa sociala medier inom
detta omrade. Bland annat framf6rdes att det &r svart att lita pa information och att folk mest

bryr sig om att sédlja hdlsoprodukter och marknadsfora sina produkter (Wood & Watson, 2023).

En del studier har alltsé gjorts pa omradet kost, traning, ungdomar och sociala medier. Men av
de vi hittills funnit, finns det inte manga som behandlar hur svenska fysiskt aktiva unga vuxna
ser pa hur sociala medier paverkar deras kostvanor. I den svenska studie vi funnit (Holmberg
et al., 2016) var ungdomarna bara 14 &r gamla, och de andra studierna i var dversikt &r inte

gjorda i1 svensk kontext. Vi ser dirmed behov av att utforska detta omrade vidare.

2.2 Kartliiggning av rddande kostvanor
Folkhélsoenkiten 2021 visar pa en trend i forsdmrade kostvanor hos den svenska

befolkningen mellan ar 2018-2021 (Centrum for epidemiologi och samhéllsmedicin [CES],
2023). Via det digitala verktyget folkhdlsokollen (2023) berdaknas omkring 46% av
Stockholmlins befolkning 16 ar och uppat konsumera for lite frukt, 34% for lite gront medan
ndrmare 29% har en dverkonsumtion av 1ésk, saft och andra s6tade drycker (samtliga
uppgifter géllande for ar 2021). Vid ndrmare inspektion patriffas skillnader i medelvédrdena
for olika grupper d& hinsyn tas till andra inverkande faktorer sdsom kon och alder, sa kallade
confounding factors. Vid differentiering av data med utgangspunkt i konstillhorighet framgér
samre kostvanor hos mén 4n hos kvinnor. Om uppdelning i stdllet gors efter alder tycks den
yngre generationen utgdra en storre del av den totala fraktion som har ett dverdrivet intag av
sockerhaltiga drycker samt simre kostmonster 1 allménhet. Andra variationer i de ovan
ndmnda virdena dterfinns vid inklusion av- med samtidig standardisering for- variabler sdsom

utbildning, socioekonomi och etnisk bakgrund (CES, 2023).



Omkring 7% av sjukdomsbordan i Stockholms lén tillskrivs ohdlsosamma matvanor (CES,
u.d). Folkhdlsomyndigheten (CES, u.8) belyser kostmonstret framfor enskilda livsmedel som
den starkast paverkande faktorn pa hilsa. Ett hdlsosamt kostmonster utgors av ett hogt intag
av frukt och gronsaker, fullkorn, fisk, skaldjur, baljvixter, rotfrukter, nétter, fron och
vegetabiliska oljor. Midngden rott kott och chark, salt och socker dr begransad. Dartill géller
att energiintaget speglar kroppens energibehov pa sadant vis att energibalans uppstar (CES,

u.a).

Virldshilsoorganisationen [ WHO] konstaterar i obesitasrapporten (2022) att nairmare 60% av
den vuxna befolkningen i den till WHO tillhdrande europiska regionen ar verviktiga eller
feta. Trenden forefaller visa pa fortsatt 6kning av antal individer som drabbas av obesitas. Vi
lever enligt WHO (2022) i en miljo som orsakar viktuppging. Bestdmningsfaktorerna for den
matrelaterade hélsan dr méngfacetterade. Sammantaget har sévil fysiska och sociala som
politiska och ekonomiska faktorer stor inverkan pd den kumulativa incidensen av dvervikt.
Utfallet beskrivs framfor allt som en pafoljd av den obesogena miljd vi lever i

(Folkhdlsomyndigheten, 2023b).

2.3 Konsumtionsmonster och marknadsforing

Hur vi véljer att konsumera mat beror pa den matmiljo vi exponeras for och dr delaktiga 1
(Folkhdlsomyndigheten, 2023b). Matmiljon delas vidare upp i individuella och samhélleliga
faktorer, dér interaktionen mellan dessa avgor ménniskans pafoljande agerande i relation till-
inklusive val av- mat. Dels ir tillgidngligheten och utbudet idag storre en nadgonsin, dels har
marknadsforingen Okat drastiskt och till f61jd av det nétt ut till allt fler ménniskor.

(Folkhdlsomyndigheten, 2023b).

Marknadsforing av ohdlsosam kost har visat sig ge akut effekt pd barns efterfoljande
matintag, med lag till méattlig effektstorlek (Boyland et al., 2016). Noterbart dr att fyndet med
sannolikhet kan vara en underskattning eftersom experimenten dgt rum i testmiljé/skola samt
under vissa kontrollerade premisser bland annat i termer av duration och frekvens av faktisk
exponering. Verkligheten ser for ménga annorlunda ut i forhallande till den experimentella
testmiljon. Det finns ddrmed anledning att anta att upprepad exponering under ldngre
tidsperioder eller med 0kad frekvens kan generera storre effektstorlekar (Boyland et al.,

2016). Dartill visar data pd en 6kad prevalens (Jebeile et al., 2022) av vervikt hos barn vilket



foranleder hog kumulativ incidens vilket sammantaget dkar graden av allvar i frigan dér

kostmonstret agerar riskfaktor for utvecklingen av sjukdom(-ar).

I en systematisk oversikt av Cruwys et al. (2015) framgér att en individs matintag influeras av
andra, till samma kontext tillhdrande, individer. Det sker via social paverkan, nirmare
bestdmt social modellinldrning, vilket innebar att en individ genom observation av en annan
anpassar sitt beteende till att efterlikna denne. Studien belyser hypotesen att ménniskor
anvinder andra som riktmaérke for vad de ska dta och hur mycket. Ett starkare samband {or
méngd konsumerad mat én val av livsmedel uppmérksammas. Forfattarna resonerar kring att
det till stor del kan bero pa att individer har en starkare preferens for vilken typ av mat de
gillar, medan vad som anses vara en accepterad méngd mat &r mer osidkert vilket ger storre
utrymme for potentiell pdverkan pa en individs kostmonster. Det dr framforallt livsmedel

tillhdrande ”snack-kategorin” man finner subjekt till paverkan via modellering.

Fortséttningsvis dr médnniskan en social varelse med formégan att lara av andra, ndgot som
varit vitalt for hennes 6verlevnad (Leblanc & Ramirez, 2020). Vid osédkerhet eller brist pa
kunskap i en given situation vinder sig ménniskan vanligen till en relativt lattillgénglig
kunskapskélla, ndmligen den sociala miljo hon befinner sig i (Slagter et al., 2023). Detta kan
relateras till ovanstaende stycke och verka forklaring till det mimetiska beteende ménniskan

uppvisar i diverse matsammanhang.

2.4 Self Determination Theory

I denna studie diskuterar vi resultaten utifran delar av Self-determination Theory (SDT),
utformad av Deci & Ryan (1985). Motivation delas in i begreppen inre och yttre motivation.
Med inre motivation menas en individs inre strédvan efter att gora nagot speciellt, exempelvis
spela fotboll for att det upplevs som nagot kul utan yttre pafrestningar eller influenser. Med
yttre motivation menas yttre paverkansfaktorer som motiverar en individ till att genomfora

vissa handlingar, som till exempel att skrolla pa sociala medier.

Sjalvstimmandeteorin delas av Deci & Ryan (1985) upp i 3 psykologiska behov for att uppna
inre motivation: autonomi (sjélvbestimmande), kompetens och tillhdrighet. Autonomi handlar
hér om autonomi kopplat till sjdlvkénsla och kan handla om en kénsla av kontroll over sina

egna val. Kompetens dr som det liter, det handlar om behovet av att kdnna sig kompetent och



att man dr bra pé saker. Tillhdrighet handlar om behovet av att hora till. Alla dessa tre basala

behov ér enligt Deci & Ryan mycket viktiga motivationsfaktorer.

3 Syfte

Syftet med denna studie &r att fa forstielse for hur fysiskt aktiva individer i aldern 18-30 ar

upplever att sociala medier paverkar deras kostvanor samt tréningsvanor.

Fragestillningar:

-Hur upplever fysiskt aktiva individer 1830 &r att deras kostvanor samt syn pé kost
paverkas av social media?

-Hur upplever fysiskt aktiva individer 1830 &r att deras trdningsvanor samt syn pa tréning
paverkas av social media?

-Hur menar fysiskt aktiva individer 18-30 &r att sociala medier kan anvéndas for att formedla

kunskap kring hélsosamma kost- och traningsvanor samt fraimja dessa?

4 Metod

4.1 Semistrukturerade intervjuer och urval
Vi vill {4 en forstaelse for hur fysiskt aktiva i dldern 18—-30 &r upplever att sociala medier

paverkar deras kostvanor. For att nd en djupare forstdelse brukar kvalitativa metoder
framhéllas som mest ldampade (Bryman, 2018). Vi har darfor samlat in data genom
semistrukturerade kvalitativa intervjuer med en intervjuguide i enlighet med hur Kvale &
Brinkmann (2021) beskriver dessa. Urval av forskningsdeltagare har skett via
bekvamlighetsurval, i kombination med d&ndamalsenligt urval (Denscombe, 2018). Ett
inklusionskrav var att personerna skulle vara 18-30 ar och fysiskt aktiva. Ett annat att de

anvénder sig av minst en form av social media.

4.2 Etik

Deltagarna har informerats 1 enlighet med de fyra etiska krav som Vetenskapsradet stiller:
1) Deltagarna ska informeras om syftet med studien

2) Deltagandet &r frivilligt och kan nér som helst avbrytas

3) Deltagarna ska f& vara anonyma

4) Datamaterialet hanteras endast av oss tva forfattare, och forvaras sikert.



Dessa krav kallas for informationskravet, samtyckeskravet, anonymitetskravet och
dndamalskravet (Vetenskapsrddet, 2017). Vi har inhdmtat skriftligt samtycke genom att

deltagarna fatt 14sa och underteckna en informations-och samtyckesblankett (se bilaga 1).

4.3 Genomforande och analys

Sex intervjuer genomfordes varav forfattarna ledde tre intervjuer var. Bdda forfattarna var
med vid samtliga intervjuer, dér den ena ledde intervjun och den andra antog en mer praktisk
roll som bland annat innebar att ha koll pa tiden och notera eventuella kunskapsluckor/fragor
som dok upp under intervjuns gang. Dessa stélldes da pa slutet som extrafragor for att fa en
okad forstaelse av personens beskrivning. Vi menar att intervjuerna skett i sddan omfattning
att mittnad uppnatts och tillrackliga data inhdmtats for att besvara det syfte och
fragestéllningar studien &dr utformad for. Tre intervjuer genomfordes pé plats 1 GIH:s lokaler
och tre intervjuer via zoom da dessa deltagare bor i annan stad dn Stockholm. Intervjuerna
varade 1 genomsnitt 25 minuter och spelades in pa mobilens rostmemo eller via zoom for att
sedan transkriberas. Darefter analyserades de med hjélp av en temaanalys (Aronson, 2023).
Temaanalys innebér att datamaterialet kodas genom att meningsbérande enheter kondenseras
ner till koder. Genom att analysera likheter och skillnader i de olika intervjuerna, reduceras
materialet sedan till ett antal teman. I denna studie utgjordes denna process av att forst ldsa
igenom samtliga transkriberingar och bekanta sig med dessa. Dérefter markerades citat som
ansdgs meningsbarande med overstrykningsfunktionen i dataprogrammet (Microsoft) Word.
Sedan kopierades samtliga markerade citat och fordes over till ett nytt dokument i tabellform
med rubrikerna meningsbdrande enhet, kondenserad meningsbdrande enhet, kod, subtema
och tema. Dessa fylldes forst i var och en for sig, sedan bearbetades de tva versionerna (en
fran respektive forfattare) och sammanstilldes till ett gemensamt dokument inkluderande
slutligt bearbetade koder. Koderna antecknades pa papper som sedan klipptes isir till sma
kort, med ett sddant kort for varje given kod. Fortséttningsvis kategoriserades koderna under
prelimindrt framtagna teman och provades av forfattarna till dess att varje kod var insorterad
under en kategori, ett tema. Vi utnyttjade det faktum att vi var tva forfattare och kunde
anvénda en slags kamratldsning som kvalitetsgranskning, vilket vintas styrka trovardigheten i

de pafdljande resultateten.
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Kondenserad

sa

Meningsbarande enhet ‘ Kod Subtema | Tema
mening
det hér later ju kanske som att ?A;l;l;im; ad )
man &r konspiratorisk men Y ba vat | Mobiler Upp-
. . man pratar
mobilerna lyssnar ju pa vad du om och avlyssnar-> . levelser av
pratar om, sa att om du ofta AnDASSAT anpassat Algoritm | go¢ia]
pratar om traning och sant dir da 0 1’13 challet i flode media
ar de sant som kommer upp i A5det
flodet liksom. )
dérefter.
Far upp
Alltsa trdningsmadssigt sd tinker Lnlatgg lflrlng
jag vél att jag far upp véldigt fossisli)c
mycket pa tik tok liksom fér man a}lldivi tet som Social
fér ju periodvis amen liksom A media som Positi
inspo till gympass eller mat o inspirations- | M Paverkan
sadér, sd absolut liksom det upp inspirerande killa paverkan
kollar pa dem och det tycker jag :(fr};srfé’rl (1)ett
ar bra, kan jag ju testa eller sadér ositiv tg
det ar vdl mest sa. p
Jag sjilv tycker nog mest att det | Svart att
kan bli svart ibland for att de kan | navigera sig i
bli sa hir motsdgande, man ser djungeln av Motsioande
att nan lagger ut sdhir och nan kostrelaterat £ Kunskap
) 2y o . ; budskap 1Ty
lagger ut sahér och sa vet man innehall, (kostinlige) Kallkritik | och
inte riktigt hur man sjélv ska ménga ganger £8 kallkritik
tanka da liksom &r det hér bra motsidgande
eller inte bra och dta de ddr och | publiceringar

Tabell 1. Exempel pa tema-analays som anvdnts i studien.

5 Resultat

I f6ljande kapitel beskrivs forst bakgrundsinformation om studiens deltagare. Dérefter

presenteras studiens resultat utifrdn de fyra teman som utkristalliserat sig genom den analys

som beskrivits i metodkapitlet. Dessa teman bestar av; paverkan, upplevelser av sociala

medier, killkritik och kunskap, samt frimjande av hélsosamma matvanor. Péverkan delas in i

tva subteman; positiv och negativ paverkan och upplevelser av sociala medier delas in i

ytterligare tva subteman; typ av innehdll och algoritmer.




Nedan tabell visar exempel pa de fyra temana med subteman och koder.

Te- | Paverkan Upplevelser av sociala Kunskap | Fraimjande
ma medier och av
kallkritik | hdlsosamma
matvanor
Sub- | Positiv Negativ | Algoritm | Typ av - -
tem innehall
a
Kod | Positiv Negativ | Mobiler | Frekvent Ser social | Facebook
paverkan av social avlyssnar | forekommand | media eller
social media, paverka | -> e ’séhir dter som bade | instagram
Inspirationskdll | n anpassat | jag under en positiv med
a flode dag”- inldgg och experter
negativ, inom dmnet
bra for for
folk som | kostrelatera
ar d
kunniga | information
men
okunniga
kan ocksa
sprida
falska
budskap
Kod | Farupp inldgg | Jobbigt | Soker Ser mest Bittre
kring kost och | att inte reklam for matvanor
fysisk aktivitet | stindigt | inliggen | restauranger ej | genom
som ar se vad aktivt, far | dieter reflektion
inspirerande alla éter, | upp dem kring
och ser det som | alla anda dévarand
ndgot positivt paverkas e samre
av det sadana

Tabell 2. Exempel pa teman, subteman och koder.

5.1 Bakgrundsinformation deltagare

Genom de inledande fragorna i intervjuerna samlades bakgrundsinformation om deltagarna in.

Dessa redovisas 1 nedanstdende tabell.
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Del-

tagare

Alder

Genus

Sysselsittning

Tréaning och frekvens pé

trining

Social

media

20

Kvinna

Arbetar

Fotboll 3ggr/vecka

TikTok,
Snapchat,

Instagram

21

Man

Student

Bandy 4ggr/vecka

TikTok,
Snapchap,
Instagram,

Facebook

20

Kvinna

Student

Fotboll 5-6ggr/vecka

TikTok,
Snapchat,
Instagram,

Facebook

19

Kvinna

Arbetar

Handboll 5ggr/vecka

TikTok,
Snapchat,

Instagram

25

Man

Student

Fotboll 1ggr/vecka
styrketrdaning 4-
Sggr/vecka

TikTok,
Snapchat,
Instagram,
Facebook
YouTube

21

Man

Jobbar

Bandy 4-5ggr/vecka

TikTok,
Snapchat,
Instagram,

YouTube

Tabell 3. Bakgrundsinformation deltagare.

5.2 Paverkan

Alla deltagare uttrycker i intervjuerna att de upplever sig paverkade av social media pé ett
eller annat sétt. Vi har 1 analysen delat in temat i tvd subteman: positiv paverkan och negativ

pdverkan.
13



5.2.1 Positiv paverkan (inspiration)

Négot som pétriffas i nidstan alla deltagares svar vad géller sociala mediers paverkan ér
inspiration, ndgot vi kategoriserat in under temat positiv paverkan. Deltagarna beréttar att de
via sociala medier blir positivt paverkade och far inspiration nér det giller kost och traning.
De menar att den har paverkan i forsta hand ér positiv och frimst handlar om att de far

inspiration till kost, trdning och matlagning. Till exempel séger deltagare 1 sé hér:

DI: Men alltsa jag tycker det dr ganska bra for att man far mycket inspiration, vet man inte
riktigt, &r man ny till att laga mat eller ny pa gymmet eller vad det nu kan vara, sé &r

det vél jattebra att fa inspiration som man kan titta pa.

Aven deltagare 3 upplever att hon blir inspirerad av sociala medier:

D3: Mm paverkas gdr man ju, jag upplever inte att jag paverkas sd mycket negativt, ofta positivt,

att man liksom fér inspiration av olika saker man ser.

Deltagare 4 papekar att hon far inspiration till bade kost och traning:

D4: Man far inspiration till hur man sjélv kan ldgga upp traningen och tips pa mat.

En annan av deltagarna sdger att man finner inspiration och motivation enbart av att se pa
inldgg eller videos dér andra ménniskor trénar eller utdvar sin sport. Sociala medier anvinds
av deltagarna for att medvetet soka inspiration. Till storsta delen verkar de dock scrolla bland

sadant som dykt upp i flodet:

Ds: Det ér inte nagot jag aktivt soker [...] ibland soker jag om jag till exempel vill ldra mig en

gymovning som jag inte kdnner mig sa bekvidm med da [kan] jag aktivt soka det.

Deltagare fyra sdger:

D4: Jag kan tycka att det &r inspirerande [att] se hur andra gor, det kan vara
kul att 4 veta, man fér inspiration hur man sjélv kan lagga upp traningen och fa tips, men sedan

kan det ocksa [...] bli for mycket att se det dverallt saklart.
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Deltagare sex kopplar den positiva paverkan till en i grunden positiv sjidlvkénsla, nagot fler

deltagare gor:

Dé: Mest positivt, jag har ritt bra sjalvkénsla och tar [det] vdl mer som inspo, framforallt gidllande
kléder och klidval.

AR Hur stéller du dig till inlégg om kost och fysisk aktivitet i social media?

Dé6: Men lika dér ocksa, far mycket inspo fran olika recept och sé fran olika kanaler och

livestreamar som har det som sin grej liksom, framforallt snoar in sig

pa ett antal rétter och dé kan det vara bra att {2 lite inspiration fran och testa nya grejer liksom.

Deltagare sex papekar vidare att sociala medier ger inspiration till att laga mer mat hemma,

och till att testa nya matritter. Det dr ocksd en hjélp i att dta vegetariskt.

I Sa skulle du séga att du blir som inspirerad mer att laga mer mat hemma av sociala
Medier?
Dé6: Absolut en orsak dr det kan jag inte neka, och sen om det bara &r det tycker jag inte,

men det, &r en del av det absolut. [...] Framforallt liksom, jamen grejer man inte testat
forut, vegetariskt blir ju storre och storre hela tiden, och vi dter mycket vegetariskt

hemma sé dér finns det mycket att titta p& internet och sociala medier.

Den hir typen av inspiration bekréftas ocksé av deltagare 5, som menar att social media kan

fungera likt en slags kunskapsbank for inspiration och kreativitet:

Ds: Jaa, jag haller verkligen med om det, bade for [att] utforska kreativiteten,
det 4r ju sa att ndr jag lagar mat sa tinker jag sdhér vad ska jag laga, kanske lagar
Korv och korvstroganoff eller ndgonting, men ndr man ser ndgon gora, ja men ligg
in lite philadelphia och ldgg in i ugnen, ”lalalalala” da blir det ju helt pl6tsligt att man

far en béttre kreativitet i matlagningen kénner jag, sé ja, jag héller med, om det pastaendet.

Den positiva paverkan tycks ocksa stricka sig bortom den enskilda individen — deltagare sex
berdttar om att han delar recept som han hittat pa sociala medier med sin sambo, som de sedan
lagar hemma. Detsamma géller dock inte i samma utstrdckning for traningstips, de héller han
for sig sjdlv.

F: De inldgg som du sparar som du pratade om tidigare, tex recept, testar du ndgonsin dem?
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Deé:

Deé:

Jomen det gor jag, eller jag &r sémre pa att gora, ta tag i det 4n min flickvén, hon brukar,

det blir rétt naturligt ndr jag &r borta och trénar pa kvillarna att hon &r den som lagar mat
oftast men vi bollar ju oftast dver och skickar videos till varandra att vi kan testa olika saker,
hon till mig, jag till henne, och men det dr mer séllan att jag &r den som testar att laga grejerna

liksom.

Giller det 4ven om du sparar traningsinliagg?

Jo men det haller vi nog for oss sjélva mera, hon &r inte lika intresserad av idrott som jag
ar pa den fronten liksom, s& det &r vdl mer fa inspo till sig sjdlv och om
det kanske gér lite tungt att man har nagon video pa sig sjélv att man kan gé in och titta pa eller

idrottare man ser upp till och titta vad den klarar av liksom.

5.2.2 Negativ paverkan pa kost och trining

Manga ginger talar deltagarna om de positiva aspekterna av pdverkan nédstan i samma mening

som de negativa, vilket mérks pi citatet fran deltagare ett nedan.

DI:

DI:

Alltsa traningsmassigt sa ténker jag vl att jag far upp véldigt mycket pa tik tok liksom
for man far ju periodvis inspo till gympass eller mat sadér sé absolut

kollar pa dem och det tycker jag ar bra, kan jag ju testa eller sddér det ar val mest sa.

Mm, och hur skulle du séga att du stiller dig till inlégg alltsé kring kost och tréning i

sociala media, &r de ndgot du uppmérksammat?

Ja, alltsa, jag tycker de dr bade bra och daligt for att de som verkligen vet vad dem gor, alltsa ség
PT:s eller de som har mer koll, det &r jattebra, men sen &r det ju vissa som [far] for

sig att lagga ut saker som kanske inte riktigt stimmer och de kan ju paverka negativt ocksa.

En av de mer negativa aspekter deltagarna uttrycker relaterat till social media &r att inldgg

kring kost och traning pé social media ibland kan vara svéra att tolka gillande om det dr

trovirdig information som formedlas eller ej, vilket syns i citatet ovan.

Deltagarna uttrycker aterkommande en viss oro for att sociala medier skulle kunna ha en

negativ paverkan pa sjdlvbilden. De menar dock att en i grunden god sjélvbild och

sjdlvuppfattning, samt en god relation till mat, gor att de inte paverkas lika negativt som andra

med sdmre sjdlvbild och sdmre relation till mat kan ténkas gora.
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D3: Jag tror ju att jag vet att jag inte paverkas negativt, men jag har hort om folk
som péverkas negativt, det kan bli mycket, alltsé hets kring vad man ska &ta och hur

mycket och sant hér. [...]

F: Hur upplever du att du sjélv paverkas av dom hér inldggen?

D3: Jag tror att personligen s4, alltsd jag paverkas inte jattemycket mest for att jag har aldrig...
men ja generellt sett sa tror jag att det beror pd vad man har for relation till mat och sént...
hur man péverkas och om du aldrig haft en dalig relation sa paverkas du kanske inte negativt

men ja man ser det ju véldigt mycket och s& borjar man ju kanske tdnka pa det lite granna.

Deltagare tva uttrycker sig sa har:

D2: Alltsa det ar klart att det hade kunnat skapa negativ sjélvkénsla hos mig men det gor det inte,
men jag kan tinka mig att den negativa effekten &r vél att folk kan méa daligt, att de ser

vad andra &ter och kénner “shit kanske jag borde dndra mina matvanor”.

Flera uttrycker ocksé att de ser att andra personer ibland far illa av kost-och tréningsinligg pé

social meda:

D3: Nej jag tror inte det, det 4r vél just att jag vet att jag upplever inte att jag sjalv
paverkas, men jag ser ofta ménniskor som péverkas sa jag tror 4nda att det &r en viktig
sak, och just det hér nér folk ldgger ut, &ven om dom ldgger ut om sig sjélva att “sahar
mycket dter jag” och véger sin mat och s, att jag upplever att manga runtomkring mig
har latt att paverkas, vénner och sant, att det blir jobbigt att man ska se det Sverallt for att

man vill inte sjilv tédnka pé det s mycket.

Négot som av flera deltagare uttrycks som en negativ paverkan &r att social media tar tid i
vardagen, det vill sdga att man latt fastnar vid mobilen eller liknande, kanske &r inne pa
sociala medier alldeles for linge, exempelvis att man sitter hemma med mobil/lésplatta eller
dator och scrollar, tiden gér och sedan, till f61jd av detta, s orkar man inte laga riktig mat
utan tar ndgot lattare och snabbare som ofta innebir mer ndringsfattiga val av livsmedel vilket

1 ldngden kan leda till sémre kostvanor.

DI: Nej men jag tror inte det, det som ér, dr vél att man 14gger mer tid pa sociala

medier som man hade gjort annat pd, som att kanske inte just tréningen, att det gar
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ut over det, men att laga mat ibland, jamen jag ar trott, jag ligger och kollar pa Tik Tok en
timme extra, oj jag hann inte laga nagon ordentlig mat, jag bestéller. Eller — nej, jag hann
inte ga ut pd promenad idag. Det kan ju alltsd, jag ténker att sociala medier paverkar vél

lite s& att man lagger s& mycket mer tid pa det...

Overlag upplever inte deltagarna i studien att de paverkas negativt av social media vad giller
de egna kost- och trdnings-vanorna, i alla fall inte i ndgon storre utstrackning. Vi har dven
fragat hur de upplever att de paverkas av yttre faktorer som véinner, lagkamrater, kollegor och
familj. Dér verkar deltagarna dverens om att det kan finnas fler mdjliga paverkansfaktorer och
yttre influenser som kan forskjuta kostvanorna i en viss riktning. Ett sddant exempel &r
ménniskorna man umgas med. Ett par av deltagarna beskriver att om man &r med sina
kompisar och de vill ga och fika sa blir det létt att man sjélv blir sugen och koper fika, eller att
arbetskamrater har med sig fika till jobbet och bjuder, ndgot som i langden kan vara negativt
for hur kostvanor urartar sig, om det dr ndgot som sker frekvent, vilket det i fler fall kan gora

eftersom man oftast umgis med samma ménniskor i vardagen, exempelvis kollegorna.

D3: Ja, men det tycker jag nog, om jag tanker nér jag ar i XXXX sa brukar det vara valdigt
stor skillnad om man till exempel sitter med ndgra manniskor och jobbar eller pluggar da
blir det ju lite en sén hér grupp, alltsé vad sdger man, en grupp-effekt, att om négra personer
ska ga och kopa fika dé& kanske man hédnger pa och alla koper fika, men om ingen gor det da
kanske man ténker nd men vi skiter i det nu, att man dras vildigt latt med i att gora det som

andra gor dven kring mat.

Ett fynd som framgar vid bearbetning av datamaterialet dr att ett par av deltagarna upplever

sig kunna blockera en eventuellt negativ paverkan.

Ds: Hm, ja alltsa jag tror att det &r vdldigt svart att inte bli paverkad av det,
fast jag har ocksé en sadan hjirna att om jag kénner att jag blir paverkad negativt sa
kan jag liksom dismissa det eller liksom bara blockera, blockera sddana saker utan
att jag kollar ju mer for att f4 en dopaminkick och skratta at ndgonting, lite grann,

men sjélvklart kinner jag att jag kan bli paverkad av det, pé olika sétt.

Sammantaget uttrycker dock samtliga informanter att de tror sig paverkas av sociala medier,

bade positivt och negativt. De lyfter att denna paverkan ménga génger sker undermedvetet.
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5.3 Upplevelser av sociala medier

5.3.1 Algoritmer

Ett subtema som dykt upp i analysen av temat upplevelser av sociala medier &r algoritmer.
Samtliga deltagare har inom denna ram uppmaéarksammat ett flertal fynd, bland annat att
oavsett om de soker inldgg kring kost och traning eller inte sd blir de d&nda exponerade for
dessa. Allt ifran reklam for snabbmatsked;or till diverse dieter och trender sdsom “’vad jag dter
under en dag”. Detta upplever deltagarna negativt. De dr ocksd medvetna om att detta styrs
av algoritmer, ju mer av en viss typ av innehdll man ser pé, desto mer likande innehall dyker

upp 1 flédet.

D3: det skulle jag dnda sédga att det kommer oavsett om man soker efter det eller inte.

Det visar sig ocksé i deras svar att de inte aktivt soker inligg om kost och trdning pa sociala
medier, utan snarare tar del av det som “kommer upp” i flodet. Detta &r ju i sig baserat pa
sadant de sokt pa tidigare, men ett genomgéende tema i svaren fran deltagarna ir att de till
storsta delen inte anser sig aktivt soka innehall géllande kost och/eller trdning, men att de far

upp mycket sddant i sitt fldde &ndd. Nedan nagra exempel:

D2: Nej alltsd, jag soker faktiskt aldrig aktivt upp ndgot sddant men jag far upp det 4nda.

D4: Nej, tror typ inte jag brukar soka pa det, utan det ar mest att det brukar komma upp
1 ens flode liksom
I Mm

D4: Aa, och d& om man har kollat pé det férut s& kommer det vél upp igen antagligen

Deltagare 3 uttrycker sig sa hér:
D3: [...] men jag tror att jag fir i ganska stor utstrackning for att, det hér later ju kanske
som att man &r konspiratorisk men mobilerna lyssnar ju pa vad du pratar om, sa att

om du ofta pratar om traning och sént dér da &r det sant som kommer upp i flodet liksom.

5.3.2 Typ av innehéll
Deltagarna fick frdgor om vilken typ av innehéll de upplever dr vanligt forekommande pé

social media gillande kost och traning. Innehdll som de menar kommit upp i sociala medier
var framforallt reklam for snabbmatskedjor, mat, recept, olika dieter, instruktionsvideos for

traning. Flera av deltagarna beskriver att de inte tittar pa eller aktivt soker efter dieter av olika
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slag, utan dr mer intresserade av tips pa recept med en viss typ av innehdll som passar dem. Sa

hér sdger en deltagare:

DI: ...pa ritterna, prova det hir, men det dr ganska ofta liksom mat relaterat till
traning att sdhér det hér har mycket protein eller sadar, men jag far inte
upp s& mycket om dieter, det bryr jag mig inte sa mycket om, sé jag skrollar mest forbi

om det kommer.

Ett par av deltagarna menar att de anstranger sig for att fa i sig tillrickligt med mat i relation
till hur mycket de trénar, vilket i sin tur i stor utstrdckning styr vad de tittar pa nér det géller

kost pa sociala medier.

DI: Sa man fér i sig, alltsa det jag far i mig &r det jag behover, har jag gjort tre gympass
de senaste dagarna, d& behover jag fa i mig vissa saker, det &r vil sddant
som skulle hjilpa mig for att man ska fa i sig allt som man behover fa i sig da,

eller vad man ska séga.

I relation till detta redogér deltagarna for att det finns andra normer for mat och utseende som
kan ge upphov till negativ padverkan hos andra som inte huvudsakligen tidnker pa att fa i sig

tillrdckligt utan istallet riktar fokus pé att minska matintaget.

D3: Jaa jag tror kanske det, for att nér jag tdnker pa mat sé tdnker jag valdigt positivt,
att jag behover det om jag vill bli starkare, men sen kan de ju vara sa att om du inte
trdnar och du har ett annat ideal hur du vill se ut, da kanske det blir i stéllet nigot
negativt for att du ténker att far jag i mig for mycket s& kommer jag bli for stor eller sa.
Sa jag tror att det kan vara skillnad for nér man trinar mycket sa vet man att och

man kénner av enklare ocksa att man tappar energi om man inte dter.

Deltagare sex:

D6: Jo men sa kan det absolut vara, om man &r, om man trinar s mycket som man gor,
eller som jag gor, s& marker man att man maste fa i sig otroligt mycket mat for att orka
med och sé fort man halkar efter med kosten s kan man bli sjuk liksom pé ett 6gonblick,
eller prestationen gér ner eller orken gér ner eller vad som helst och just nu i

dagens sambhille sa &r det vdl mycket att man ska é&ta lite och vara tunn och sa.

20



Sammanfattat beskriver deltagarna att de ser en stor variation av kostrelaterade inldgg, allt
ifran matrecept, kalorirdkning och reklam till “vad jag dter under en dag” och dieter. Nér det
giller traningsrelaterat innehall fir deltagarna upp instruktionsvideos for olika

trdningsovningar och tips av olika slag i sina floden.

5.4 Kunskap och Killkritik

5.4.1 Kunskap

Typ av inldgg som deltagarna regelbundet far upp pa sociala medier i termer av kost och
trdning visar pa ett tydligt &terkommande mdnster, som berdrts ovan. For kost framstar en
trend inkluderande bland annat en proteinrik men kalorisndl kost, ’vad jag dter under en dag”,
matlddor samt kostinldgg med recept. I anslutning till trdningsrelaterat innehall finner vi
huvudsakligen gymvideos, instruktionsvideos for olika 6vningar och diverse sportorienterat

innehall.

D1 beskriver inldgg kring mat hon dterkommande noterat i flodet:

Dl [...] jag far upp mest mat alltsa recept [...] pd rétterna [...] det dr ganska ofta mat relaterat till

traning att det hédr har mycket protein eller sa.

Resultaten visar att deltagarna upplever att det emellandt kan vara svart att navigera sig i den
uppsjo av rad som sociala medier ger upphov till, ndgot som bland annat lyfts upp av

Deltagare 3:

D3: [...]jag sjélv tycker nog mest att det kan bli svart ibland for att de kan bli motségande,
man ser att nan ldgger ut sahdr och nén lagger ut séhér s& vet man inte riktigt hur man

sjélv ska ténka da ar det hér bra eller inte bra [att] dta och sé.

Fler deltagare hdller med och menar dven att de dr behjélpta av sin trdningsbakgrund och tack
vare denna léttare kan salla i materialet pa sociala medier. Deltagare 6 framhéver det pa

foljande vis:

Dé6: [...] det kan vara jéttekrangligt, jag har haft forménen att fa foreldsningar och annat via
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min idrott som har gjort mig mer upplyst sa att jag har hyfsad koll, jag tror absolut att det
hade varit nyttigt for manga att fa det, jag vet sjélv att jag hade fordomar innan det liksom
att man ténker att om man vill gé ner i vikt sa dr det bara att 4ta mindre och trdna mer, [men] sa

funkar det inte.

Dartill uttrycker de flesta deltagarna att de troligen paverkas i mindre utstrdckning dn de hade
gjort om de saknade sin aktiva bakgrund, majoriteten tror att de hade varit mer sarbara for
yttre influenser, sdsom for dem formedlade av sociala medier. D6 beskriver ett imaginért

scenario dér traningsbakgrunden “raderats” och hur en mojlig paverkan da kunnat se ut:

Dé6: Jo men om jag hade nollstéllts av kunskap och erfarenheter sa hade jag absolut péverkats
och sdkert at det sémre tror jag, just om man tittar pa gymvideos och kost och hur influencers

ater sd hade man nog snurrat in pa det, jag hade nog inte métt sa bra i huvudet som jag gor.

Sammantaget tyder iakttagelserna av de sammanvégda redogorelserna pé att deltagarna anser
att kunskap verkar likt en skyddsfaktor mot ohédlsosamma matvanor, dels besitter deltagarna
sedan tidigare en viss kunskap, som i viss utstrickning kan relateras till idrottsbakgrunden,
dels @r de medvetna om vikten av goda matvanor och vet vart de ska vinda sig vid behov for

att inhdmta mer kunskap inom omradet.

5.4.2 Kallkritik

Ett &terkommande tema som framkommit under studiens gang dr fenomenet kéllkritik. Sa gott
som samtliga deltagare har emellanét riktat kritik mot hela eller delar av material de tagit del
av pa sociala medier. Denna kritik har vidare belyst kvaliteten pa inldgg pa sociala medier
eller personerna som skapat inligget. Aven hur innehllet gestaltats har tagits till rikning. Av
studien framgar en trend i vilken typ av inldgg, inom vilka situationer och fran vilka personer
som anses mer tillforlitliga d4n andra. Inom social media anser majoriteten av deltagarna att de

med fler foljare dr mer tillforlitliga &n de med férre.

Deltagare tva beskriver det enligt foljande:

D2: De som &r ganska stora pd sociala medier och har manga anhingare och sadant,

det kdnns ju mer palitligt.
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Deltagare fem beskriver en sjdlvutvecklad teknik han anvinder sig av. Den karaktdriseras av
att dels jimfora samma foreteelse med hjélp av olika s6kverktyg och killor, dels granska
kommentarfélten och sétta sammanstéllningen av dessa mot egna forkonstruerade

stallningstaganden och hypoteser.

Ds: [...] om det kommer en video som jag kanske inte litar pa s kollar jag kommentarerna
forst och ser om jag har ndgot humm om okej, det hér stimmer det hér var inte som jag
tankte och kénner jag mig fortfarande lite osdker dé gar jag till internet och till Google
och googlar och kollar pa Youtube for ddr kan man filtrera pa ett annat sétt tror jag, att da
kan man ju liksom sdka och ta den videon som dr mest gillad [...] och d& far man en annan

sorts kallkritik att det hér &r ganska sékert

Séledes tycks dven en storre andel kommentarer bidra till ytterligare upplevd trovérdighet, i

synnerhet om kommentarerna noggrant granskas och jaimfors med varandra.

En mer skeptisk tanke fler deltagare uppvisat dr betydelsen av “personen bakom skérmen”,
vem det dr som publicerar det kost- och/eller traningsrelaterade innehéllet. De menar pé att
privatpersoner som saknar utbildning och kunskap inom omradet kan férmedla vilseledande
information med motsidgande budskap, vilka skapar forvirring och ifragaséttande av de egna
erfarenheterna och kunskaperna. Dértill betonas att vissa personer dr mer lattpdverkade &n

andra.

Deltagare fyra om hur palitlig information kring kost och liknande pa sociala medier &r:

D4: Ja inte sa tillforlitlig egentligen, for att det &r ju bara en person bakom skdrmen som
suttit och skrivit det oftast [...] det finns sdkert manga som inte har utbildningar
som lagger upp saker [...] Och det kan ju ocksa bli jobbigt for andra personer for

att de inte vet att det hér &r ndgon som bara utgar fran sig sjdlv, att man da

tianker att sdhér ska det vara, det 4r ndgon som séger det.

Fortséttningsvis kritiseras emellanat sjdlva innehdllet, det budskap ett inldgg syftar formedla.

Ett exempel pé detta framfors av deltagare tva:

D2 [...] men sedan &r jag alltid lite skeptisk for det kdnns som att det &r mer kalorier i 4n

de sdger att det dr, det ser alltid ut att vara mycket mer dn de séger att det &r.
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Vid frigan om vilken typ av inldgg som kénns mer positiva och trovérdiga, samt var
deltagarna o6nskar finna dessa uppstar nagot av en vattendelare. En person dnskar mer kost-
och trdningsrelaterat material utan en massa onddiga siffror sdsom kalorier och alltfor
detaljerade uppgifter samt att de formedlas via plattformen Tik Tok. Samtidigt identifierar en
annan deltagare just tik tok som en “oserios kélla” och ser hellre att materialet publiceras pé

Instagram eller Facebook, av personer med gedigen utbildning och god kompetens.

Deltagare fem foreslar forum dér personer sjélva aktivt kan soka det de ar intresserade av
eftersom ménniskor har olika forforstielse och intresse av att ta del av den hér typen av
innehall. Han menar att man inte ska “trycka upp” informationen i ansiktet pa folk dé det kan
ge motsatt effekt och skapa storre motstand till &mnet i friga. Det &r alltsa viktigt att individer
far gora det valet sjdlva, om de vill 14ra sig mer, och inte faller offer for algoritmen som

omintetgdr mojligheten till att géra egna val géllande typ och form av exponering.

Manga av deltagarna anser att inldgg med specifika siffror och varderingar kring energi och
néringsinnehall inklusive redogdrelse for exakt vikt och liknande kan verka negativt till
paverkan sett, vissa menar att detta helst ska uteslutas helt, medan en person talar om “neutrala
inldgg” vilka beskrivs som icke-vérderande inldgg kring kost som om man delade en middag
med vidnner”. Samtidigt dnskar en annan deltagare just det férstnimnda, ndmligen inklusion

av siffror, anslutna till inldgget, eftersom det dr “intressant” att veta.

D2: [...] d& vill jag att det ska sta, da gillar jag &nda att se alltsa att det star néringsinnehallet

iinldgget [det] kan vara lite intressant att se.

Vid frdgan om var deltagarna inhdmtar information i dagsldget dr det minga som i forsta hand

ndmner sina trdnare och andra vuxna, kunniga inom omradet.

Deltagare tre i frdgan om var hon vénder sig for ny information och kunskap:

D3: I nuldget tror jag att jag hade vant mig till ndgon av mina tranare eller ndgon jag

kénner som ér lite utbildad kring mat och sadant.
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En del lyfter Google och andra soktjinster inklusive social media. En person anger att han

vénder sig till chatGPT for att fa svar pa fragor han stdter pa.

Sammanvégt tror majoriteten att social media kan verka effektivt for att frimja hdlsosamma
kost- och triningsbudskap, men att det méste ske under vissa premisser. I dagsliget finns det
alltfor mycket motstridig information som till stor del baseras pa icke-teoretiska grunder, i

andra termer, okunskap.

5.5 Frimjande av hilsosamma matvanor

Samtliga deltagare har under den semistrukturerade intervjun fatt besvara fragan om de tror
att mer hilsosamma matvanor skulle kunna framjas med hjélp av social media samt vad de

sjdlva hade motiverats av for typ av inldgg och var de dnskat finna dessa.

De var overens om att social media skulle kunna vara en effektiv metod i hdlsopromotiv
mening, men att det behdver ske pa ett vil genomtankt sitt. En framtrddande faktor av stor
betydelse visar sig vara att informationen bor komma fran kvalificerade kéllor, sdsom
certifierade dietister. Deltagare tre om var hon vill finna kostrelaterad information och fran

vem:

D3: [...] da skulle jag vilja hitta det av folk som arbetar med de pa samma sitt som att
foretag kanske har sociala medier konton sé kan ju en dietist ha ett instagram konto

dér hon lagger upp hélsotips och sédant kring kost.

En annan aspekt beror utformningen av sddant material, vilket deltagare fyra trycker pé:

D4: Jamen mer fokusera pa typ, inte hur mycket mat eller sahdr manga gram tog jag av

det utan mer fokusera pé att det hér var jéttegott och det [dér] ser gott ut.

Detta stérks dven av bland annat deltagare tre:

D3: jag har sett att folk ldgger upp pa att dom till exempel rdknar kalorier och det skulle
jag vl kunna sdga &r lite mer negativt for att det kan bli triggande for folk, att man

liksom maste lagga marke till de och sé tdnker man sjdlv att man ska rékna eller sa.
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Vad giller kostrelaterat innehdll pa sociala medier idag belyses ytterligare, ndgot mer

problematiska, synvinklar:

D4: Jag tror att det &r mycket hets kring det [...] séhdr mycket ska du bara éta eller sahér
mycket méste du dta for att kunna bli stark och att det 4r mycket hets hur det ska vara

och inte kanske vad man sjdlv mar bra av for alla ar ju olika.

Det ér fler av de intervjuade som redogor for just en "hets och press” kring att vara hilsosam,
det verkar uppfattas som en tdmligen utbredd hélsotrend i dagens (sociala medier-) samhdlle.
En av deltagarna menar att ndr man dr omgiven av andra med ett hogt intresse av traning och

hélsa uppstar latt en press pé att vara dnnu mer hélsosam, hér i negativ bemirkelse:

D5: [...] det kan nog bli lite som en press, att man maste bli &nnu mer hélsoinriktad pa det séttet.

Att framja hilsosamma matvanor med hjélp av sociala medier verkar enligt deltagarna vara
fullt mojligt, men for lyckat resultat géller att hinsyn tas till hur materialet utformas for att pa
bésta sétt na fram till malgruppen. Deltagarna menar att det dr av yttersta vikt att innehallet
bygger pd evidensbaserade fakta och att dessa foretradelsevis presenteras av legitimerade eller
kunniga personer inom professionen kost och hilsa. For att generera positiv effekt bor
inldggen primért fokusera pa tydlig men samtidigt enkelt formulerad information i tilltalande
format vad géller det visuella. Dartill &r siffror och mycket detaljerad information kring
exempelvis ndringsinnehdll sdsom kilokalorier att undvika for att inte orsaka en dkad
hélsohets och press pé att vara mer hélsosam. Utifran denna studies deltagare framgér en klar
onskan om fler inldgg kring kost och informationsgivande innehéll. Om deltagarna fér vélja
presenteras de i1 forsta hand pa plattformarna Facebook och Instagram. Dartill ser de
intervjuade gérna att en kritisk granskning av materialet sker som sékerstéller att

informationen &r korrekt och uppdaterad.
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6 Diskussion

I denna studie har vi sokt {4 forstaelse for hur fysiskt aktiva i dldern 1830 &r upplever att

sociala medier paverkar deras kostvanor samt trdningsvanor.

I detta kapitel diskuterar vi de resultat som presenterats i foregdende kapitel. Vi har valt att
diskutera resultaten utifrdn Self Determination Theory (SDT) och begreppen inre och yttre

motivation.
6.1 Resultatdiskussion

Social mediers paverkan pa halsa
Resultatet visar pa att deltagarna upplever sociala medier kopplat till kost och tréning pa flera

satt. De redogor for en medveten liksom undermedveten paverkan och lyfter sévil positiva
som negativa aspekter. Var erfarenhet dr att det diskuteras mycket kring de negativa
aspekterna av sociala medier, men sett till studiens deltagare och deras uttalanden framgar
dven en rad positiva aspekter sdisom inspiration till hdlsosammare matvanor och motivation att
prova nya traningsdvningar. Enligt Dahlgren & Whitehead, (2007/1991) dr hélsa
multifaktoriellt och bestims av en méingd faktorer, dédr en av de frimsta paverkbara ar
levnadsvanor. De innefattar kost- och traningsvanor bland fler. I studiens resultat dterspeglas
denna mojliga paverkan pa levnadsvanor genom den effekt sociala medier visar sig ha pé kost
och traningsvanor. Deltagarna betonar en positiv pdverkan i form av inspiration vilken kan

tolkas som en yttre motivator (Deci & Ryan, 1985) for goda kost- och trédningsvanor.

En annan aspekt som ndmnts i tidigare forskning dr den negativa paverkan sociala medier kan
ha hos individer (Triptow et al., 2024; Klier et al., 2022; gtaj er et al., 2022). Det medfor det
rimliga antagandet att dven inldgg som relaterar till kost och traning kan leda till en potentiellt
negativ paverkan eftersom dessa ingar i mycket av materialet pd social media (Vaterlaus et al,
2015). Utifran vér studie framgér dock att deltagarna inte upplever ndgon storre negativ effekt
av sociala medier pé deras kost- och triningsvanor. En mdjlig forklaring till detta hos studiens
deltagare skulle kunna vara deras vélinternaliserade triningsmotivation utifran deras aktiva
bakgrund som mojligen kan tinkas verka likt en buffert gidllande paverkan inducerad av
sociala medier. De uttrycker sjélva att personer med andra ideal kring kropp och utseende

skulle kunna péverkas mer negativt. Ddremot betonar deltagarna en sannolikt underliggande,
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omedveten, influens. Vi kan dra slutsatsen att deltagarna inte upplever sig markant paverkade
1 negativ mening, utan som tidigare ndmnt, betraktar de social media som en positiv
inspiration och yttre motivation. Daremot kan vi inte generalisera resultaten till att gélla hela
befolkningen, for det krivs fler studier som undersdker om en fysiskt aktiv bakgrund kan
fungera likt en skyddsfaktor som reducerar sérbarheten for yttre influenser, i synnerhet frén
sociala medier. Foretrddelsevis ses dd studier med jamforelse mellan en eller fler grupper dér

den fysiska aktivitetsnivan verkar variabel och paverkan av social media utfall.

Denna studie har gett upphov till resultat som &r i linje med tidigare forskning. Vaterlaus et al.
(2015) fann att sociala medier kunde upplevas bade som en motivator och en barriér till
traning. Det uppfattade sambandet mellan mat och social media samt uppfattningar om
traningsbilder och fitnessrelaterade inldgg online visar pé att det finns positiva effekter med
social media som kan hjédlpa ménniskor att fordndra sina hidlsovanor. Daremot kravs mer
forskning for att reda ut hur frimjandet av hdlsosamma vanor bor utformas for att verka
effektivt och reducera risken for eventuella konsekvenser som kan uppsta. Vaterlaus et al.
(2015) menar att den positiva eller negativa paverkan som foljer exponering beror pa
kontexten, vilket korrelerar med resultatet i denna studie, dir deltagarna menar att det faktum
att de &r fysiskt aktiva och har kunskap om tréning fungerar som en buffert for negativ
paverkan och risk att ofrivilligt anamma information fran icke trovérdiga killor, samtidigt
som de framhaller att de tror att andra som inte har den aktiva bakgrunden kan péverkas mer

negativt.

Paverkan fran omgivning

I resultatet framgar att deltagarna upplever sig paverkade av den sociala omgivningen vad
géller matvanor. De skildrar bilden av ett mimetiskt beteende dér man tar efter andras monster
och (o)vanor. Ett exempel som lyfts &r den 6kade sannolikheten att sjdlv kdpa fika for att en
kollega eller vin gor det, trots att det kanske ursprungligen inte var intentionen. Den av
omgivningen inducerade paverkan som framhévs i denna studie dr i linje med Cruwys et al.
(2015) systematiska Oversikt, som visar pa att individers val av livsmedel, samt méngd mat, ar

starkt beroende av omgivningen och andra individers val.

Vidare menar Slagter et al. (2023), att unga vuxnas beteende i en given kontext paverkas av

andra, till samma kontext tillhdrande, medméanniskor med respektive beteenden. Denna studie
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bekriftar detta, med en tilliggsdimension dér deltagarna menar att de befinner sig i ett
sammanhang av idrott och trdning som i viss mén verkar likt ett skydd mot externa
kroppsideal som rader pa till exempel sociala medier. Utifran sjdlvbestimmandeteorin (Deci
& Ryan (1985) skulle tendensen att sdka efterlikna andra i gruppen kunna ses som ett utslag
av behovet av tillhorighet.

Algoritmer och ofrivillig exponering
Deltagarna i studien uttrycker att de far upp en viss typ av information i sitt fldde som troligen

beror pd att de ofta talar om, och tidigare scrollat igenom, sddan information. Nér det géller
kost beror det oftast matidéer och recept medan dieter vanligen sdllas bort. Dessa resultat
staimmer vl med Bragg et al. (2020) som menar att det &r rimligt att anta bade positiv och
negativ paverkan av mediaanvdndning och att hinsyn bor tas till savél frivillig som icke-
frivillig exponering. Den oftrivilliga exponeringen representeras hér av att de algoritmer som

deltagarna menar styr innehéllet i flodet.

Kunskap och kompetens som buffert

Samtliga deltagare har uttryckt intresse for bade kost och fysisk aktivitet, vilket sannolikt
reflekterar en redan inneboende inre motivation, men dven utvecklad och nischad kunskap.
Det dr ddrmed inte forvdnande att en klar majoritet har ett kritiskt forhallningssétt till den
information de tar del av via sociala medier. Den erfarenhet och kunskap de bar med sig
bidrar till den diskrepans som uppstér i motet med det vitt spridda, inte alltid s
sanningsenliga, innehéllet cirkulerandes i de sociala flodena. Inom just media har det
uppmaérksammats en stor méngd reklam och marknadsforing for diverse produkter, vilket
ocksa aterspeglas i1 det karaktdristiska innehallet (Bragg et al, 2020). Studiens deltagare
identifierar vinklat innehéll men trycker dven pa faktumet att man minga génger missar detta,

och med stor sannolikhet pdverkas pa en djupare mer undermedveten niva.

De dr eniga om att deras traningsbakgrund ter sig fungera som en motstandsresurs, en buffert
som gor att de mer kritiskt kan sélla i materialet pa sociala medier, skapa sig en idé om vad som
ar mer trovérdigt dn annat. Detta &r 1 linje med andra studier (Wood & Watson, 2023), den
kallkritiska instéllningen till det yttre stimuli man exponeras for. Exakt vad det innebér i termer
av paverkan kan vi utifrdn denna studie inte uttala oss om, det blir i skepnaden spekulationer,

men det kan vara ett intressant omrade att ndrmare inspektera i framtida studier, dér man stéller
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kunskapsniva och forforstaelse inom @mnet mot den paverkan man upplever och jimfora
resultatet mellan olika personer och grupper med olika bakgrundsvariabler. Hir i denna studie
framgar att kunskap, foder kunskap. Deltagarna dr ména om sin hélsa och engagerade 1 sitt
lirande kring det hela vilket medfér omsorgsfulla och samtidigt selektiva val av

informationskéllor.

Framja halsosamma levnhadsvanor
Framjandet av goda levnadsvanor via sociala medier tror studiens deltagare kan vara en

framgangsrik metod som i framtiden skulle kunna vara ett bra sétt att f ménniskor att borja
trdna och dta battre. I en tidigare studie som gjordes (Wood & Watson, 2023) fann man
liknande fynd, dar deltagarna kinde att de kunde bli motiverade av sociala medier. Det
framgick dven att man kan bli omotiverad, och att &mnet bor utforskas vidare innan klara
slutsatser av resultatet kan dras. En mojlighet &r att genomf6ra storre studier med en storre
studiepopulation for att skapa forutséittningarna for mer statistiskt sékra slutsatser. En viktig
aspekt vird att belysa ér att deltagarna i denna studie redan sedan tidigare dr erfarna utvare
av fysisk aktivitet av olika slag och med det troligen besitter en stark inre motivation som kan

paverka hur de ser pa och upplever fitness-industrin och dess gestaltning pé sociala medier.

Fortsatta studier
Eftersom anvéndningen av sociala medier dr sé pass etablerat i samhillet ser vi detta som ett

viktigt &mne att studera vidare for att utforma effektiva metoder fraimjandes hélsosamma mat-
och traningsrelaterade vanor. Det ska ske pa ett vis som inte dventyrar mdnniskors psykiska
hélsa i form av hélsohets och/eller press. Ett hinder i dagslidget for denna form av
hélsopromotion &r stora snabbmatsforetag som producerar méngder av reklam med
omfattande inverkan pa ménniskors matvanor. Ett annat den véletablerade digitaliseringen
som gor det naturliga, onaturligt, som 1 fallet av fysisk aktivitet ddr ménniskan generellt rort
sig it en alltmer fysiskt inaktiv vardag och livsstil (Hellénius et al, 2022). I relation till vara
resultat som dr baserat pa intervjuer med fysiskt aktiva personer vore det intressant att jamfora
tvd grupper om hur de paverkas av sociala medier dir den ena gruppen utgdrs av individer
med en aktiv bakgrund och hog inre motivation for levnadsvanorna fysisk aktivitet och
matvanor medan den andra gruppen bestér av individer utan aktiv bakgrund och lagre inre
motivation for ovan nimnda levnadsvanor och observera om skillnad emellan grupperna

pavisas.
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6.2 Metoddiskussion

Fordelen med en studie baserad pé kvalitativ metod inkluderande semistrukturerad intervju ér
att det ger mojligheten att mer ingéende studera hur ménniskor upplever att de paverkas av
social media. Det kan vara till férdel nér vi vill fa mer personliga dsikter och tillata minniskor
att verkligen kunna forklara pd ett sitt som kan vara svart att gora i exempelvis enkdtformulér
(Kvale & Brinkmann, 2021). Denna typ av metod har en hog validitet men 14g reliabilitet, det
vill séga att det dr svart att géra om studien och fa samma resultat. Detta dr dock inte
anledningen till att anvdnda denna forskningsmetod utan det 4r for att man far en hog validitet
det vill sdga en stark triaffsédkerhet i det man vill undersoka (Bryman, 2018). Resultaten kan
inte ses som statistiskt generaliserbara men skulle eventuellt kunna ses som transfererbara i en
ny eller annan situation. Det vill séga att andra som genomfor liknande studier kan applicera

resultaten pa sin situation (Fejes & Thornberg, 2019).

Avseende datainsamlingen kan det framforas som negativt att tre av intervjuerna skett pa
plats, och tre via zoom, dé det skulle kunna péverka kvaliteten i intervjun om den genomfors
digitalt eller inte. I detta fall hade vi ingen annan mdjlighet med tanke pa att nagra deltagare
inte bodde tillrackligt ndra for att genomfora intervjun pd plats. Vi valde dnda att gora de
intervjuer som var mojliga att genomfora pa plats, for att fa en sa bra utgangspunkt som
mdjligt. Pa det sdttet blir inte forutsittningarna for alla sex intervjuerna likadana, men baserat
pa transkriptionerna och resultatet, verkar det inte ha paverkat deltagarnas mojlighet att
uttrycka sig sérskilt mycket, dven intervjuerna som skedde pa zoom har innehallit rikt

material.

En styrka i analysen r att vi genomfort analysen av transkriptionerna forst var for sig, och
sedan jamfort vara respektive analyser och skapat en gemensam analys av dem. Denna
kamratgranskning kan liknas vid ett slags peer review forfarande, dir vi utnyttjat styrkan i att
vara tva forfattare till att gora tva analyser som vi sedan kunnat jimfora med varandra for

kvalitetssékring.
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6.3 slutsats
Resultatet av studien visar att deltagarna upplever social media kopplat till kost och traning pé

flera sétt och att de paverkas bade medvetet och undermedvetet, de lyfter sdvil positiva som
negativa aspekter. Fler deltagare uttrycker tveksamhet kring riktigheten i materialet som
publiceras i sociala medier, och menar att det &r viktigt att vara medveten om vem som str
bakom inldgget och om detta dr en kunnig person. De refererar till att de sjdlva besitter
kunskap inom omradet och med hjélp av det léttare kan sélla i den inte alltid s& entydiga
informationen. Grundldaggande kunskaper kring kost och tréning verkar fungera likt en

skyddsfaktor gentemot tvivelaktig information.

Deltagarna lyfter att de kdnner personer som farit illa av inligg om kost och trianing. De
menar dven att en i grunden god relation till mat, samt en god sjdlvbild, &r en skyddsfaktor i
detta avseende. En viktig slutsats skulle darfor kunna vara att kunskap om kost och tréning,
samt en god sjélvbild och relation till mat dr viktiga faktorer som avgdr om inlédgg om kost

och trdning i1 sociala medier blir ndgot som paverkar positivt eller negativt.

Det &r ocksa tydligt i resultatet att deltagarna upplever att innehéllet i deras flode &r styrt av

algoritmer som bygger pé saddant de tidigare tittat pa.
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