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1. Sammanfattning 

Att gå ner i vikt kan göras på flera olika sätt. Det kan t.ex. vara att äta efter en 

strikt diet, byta ut mat till olika måltidsersättningar som ofta är i form av 

pulver eller gå ner i vikt med hjälp av en operation. Ytterligare ett alternativ 

till att gå ner i vikten är kurser som arbetar med individanpassade 

livsstilsförändringar med hjälp av kognitiv beteende terapi (KBT). För att en 

livsstilsförändring ska vara långsiktig bör förändringarna vara 

individanpassade och att varje person får ha sina egna mål med denna 

förändring (L de Groot et al. 1990).). 

  

Eftersom att PRE-net arbetar med individanpassade livsstilsförändringar så är 

det en kurs som riktar sig till många personer. PRE-net arbetar även med 

föreläsningar om kost och motion som tidigare forskning visar är ett vinnande 

koncept. För att en person ska klara av att genomföra en livsstilsförändring är 

viljan viktig samt stöd från vänner och familj. Det är också viktigt att 

personen är mogen för att fullfölja sin livsstilsförändring (PRE-net sökdatum 

2012-04-03). 

 

Detta är en kvalitativ studie som görs ett år efter avslutad PRE-net kurs. 

Studien görs i form av intervjuer på fyra personer, två män och två kvinnor i 

åldrarna 27-56 år. Samtliga personer har gått ner i vikt och är på väg mot sin 

idealvikt. Det finns flera andra livsstilskurser som Viktväktarna, Xtravaganza 

med flera, men denna studie genomförs enbart på PRE-net livsstilskurs. 
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3. Bakgrund 

Minska sin vikt kan göras på många olika sätt. PRE-net är en av många 

livsstilskurser som personer vänder sig till för att få hjälp med att gå ner i 

vikt. Andra livsstilskurser är exempelvis Viktväktarna och Xtravaganza. I 

denna studie genomförs undersökningen endast på PRE-net livsstilskurs.  

I den här studien har fyra kursdeltagare från PRE-net berättat om sin tid efter 

avslutad PRE-net kurs. Dessa personer avslutade sin PRE-net kurs för cirka 

ett år sedan.  

PRE-net hjälper kursdeltagarna att hitta sin väg till ett lättare liv (PRE-net 

sökdatum 2012-04-03). 

 

3.1 Definitioner 

Definitionen på livsstilsförändring, fysisk aktivitet och övervikt är; 

3.1.1 Livsstilsförändring 

I den här studien är definitionen på livsstilsförändring följande: förändringen 

från ett ohälsosamt liv till ett hälsosamt. Personerna ska framförallt ha gjort 

en positiv förändring när det gäller ätbeteende/kosthållning och ökat sin 

fysiska aktivitet till den rekommenderade nivån. Personerna ska även ha 

genomfört en viktminskning eller befinna sig i en viktminsknings fas.  

 

3.1.2 Fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet innefattar all kroppsrörelse som är ett resultat av 

skelettmuskulaturens kontraktion och som resulterar i en ökad 

energiförbrukning (C Bouchard, S N. Blair, W L.haskell 2007:12). 

 

3.1.3 Övervikt 

Övervikt är när en person har ett body mass index (BMI) på 25-30. Har en 

person ett BMI på 30 eller mer klassas detta som obesitas (fetma).   BMI är 

lika med kroppsviken i kilo delat med kvadraten på kroppslängden i meter 

(kg/m2) (Rössner 2008:454). 
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3.2 Rekommendationer 

Rekommendationerna för fysisk aktivitet samt kosthållning är; 

3.2.1 Fysisk aktivitet 

Rekommendationerna för fysisk aktivitet är att röra på sig minst 30 minuter 

om dagen, konditionsträna 3-5 gånger i veckan 20-60 minuter samt 

styrketräna 2-3 gånger i veckan (Jansson et al. 2008:38). 

 

3.2.2 Energiförbrukning och energiintag 

PRE-net ger individanpassade kostråd baserade på Svenska 

näringsrekommendationer (PRE-net 2012-04-03). Energiförbrukningen för 

en person som är fysiskt aktiv enligt rekommendationerna är för en kvinna i 

åldern 15-60 är 2000-2150 kilokalorier (kcal) på en dag och man i samma 

ålder är den 2700-2800 kcal (Broholmer et al. 2006:33). 

Energiintaget per dag bör vara fördelat på detta sätt: 25-35 E % fett, 50-60 

E% kolhydrater och 10-20 E% protein. En vuxen person bör äta 3 lagade mål 

per dag (frukost, lunch och middag) samt mellanmål mellan huvudmålen. 

Energiintaget ska helst fördelas på följande sätt: 

 Frukost bör vara 20-25% av det totala energiintaget/dag 

 Lunch bör vara 25-35% av det totala energiintaget/dag 

 Middag bör vara 25-35% av det totala energiintaget/dag (sökdatum 

2012-05-31 www.slv.se). 

3.3 Övervikt 

Fetma orsakas av att energiintaget är större än energiförbrukningen (Rössner 

2008:455). Varannan man och var tredje kvinna av Sveriges invånare 

beräknades vara överviktig 2010 (Folkhälsorapport 2009). 
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3.4 PRE-net 

PRE-net hjälper personer att gå ner i vikt på ett varsamt och varaktig sätt. 

Programmet är framtaget av specialister inom medicin, motion, kost och 

beteendeförändring. I PRE-net kursen ingår regelbundna BIA-mätningar 

(Bioelektrisk Impedans Analys) av kroppssammansättningen. BIA-mätningen 

visar hur mycket vätska, fett och muskelmassa en person har i kroppen. I 

PRE-net kursen ingår även rådgivning om kost och fysisk aktivitet. 

Kursdeltagaren får också hjälp och stöd av en rådgivare. Denna rådgivare har 

kursdeltagarna kontakt med under hela kursen; i vissa fall även efter avslutad 

kurs i form av fortsatta BIA-mätningar om kursdeltagaren så vill (PRE-net 

sökdatum 2012-04-03). 

PRE-net använder Kognitiv beteendeterapi (KBT) för att kursdeltagarna ska 

bli medvetna om sina ohälsosamma vanor och upptäcka nya hälsosamma 

vanor i sina livsstilar. I kursen behandlas de ohälsosamma vanorna var för 

sig. Risken för att kursdeltagarna kan få återfall till gamla ohälsosamma 

vanor finns med i tankesättet som delges under PRE-net kursen. 

PRE-net ger kursdeltagarna kunskap inom: 

 orsaker till övervikt 

 överviktens risker/följdsjukdomar 

 målvikt(den vikten man har som mål)  

 mental träning   

 mat och känslor 

 hunger och sug  

 törst och dryck  

 insulinets funktion i kroppen 

 kolhydrater och protein 

 fett och alkohol 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 inköp av mat, matvanor och frestelser 

 motion och träning, stress, avslappning och sömn (PRE-net sökdatum 

2012-04-03). 

3.4.1 Kognitiv beteende terapi KBT                      

KBT(kognitiv beteendeterapi) innebär att med hjälp av språket, tankar och 

beteende omskapa kursdeltagarens känslor och tankar. Detta genomför 

kursledaren utan att ha egna värderingar eller förutfattade meningar om 

kursdeltagarens omständigheter. KBT ska leda till att kursdeltagaren får ny 

förståelse, nyinlärning och förbättrade erfarenheter. KBT ska hjälpa 

kursdeltagaren till ett normalt och meningsfullt liv. KBT ser till 

kursdeltagaren som helhet och dennes krav ur olika perspektiv (Kåver 2006). 

 KBT sammanfattar Kåvre (2006) på följande sätt citat: ”Metoden är 

pedagogisk och baseras på en respektfull, jämlik och positiv 

människosyn...”(Kåvre 2006:21). Detta citat talar om hur man arbetar med 

KBT. 

3.5 Tidigare forskning                                              

Tidigare forsking inom ramen för den här studien visar följande. 

3.5.1 Viktminskning            

Leslie et al. (2002)  visar i sin studie att det krävs en strikt kost för att kunna 

gå ner i vikt.  

Leslie et al. (2002) testgrupper fick en strikt individuell kosthållning i 12 

veckor och alla som deltog i undersökningen gick ner i vikt. I studien var det 

framförallt män som deltog. Dessa män hade inte tidigare på något sätt 

försökt att gå ner i vikt. Leslie et al.(2002) anser också att det är viktigt att 

förändringen är långsiktig och hållbar för den enskilda individen. Detta för att 

personen ska kunna fortsätta hålla samma energiintag samt fortsätta sin 

viktminskning eller behålla sin idealvikt (Leslie et al.2002). 
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L de Groot et al.(1990) gjorde en studie på 13 överviktiga och friska icke 

rökande kvinnor som lade om sin kost genom att äta efter individuella 

rekommendationer samt ökade sin fysiska aktivitet.  L de Groot et al. (1990) 

mätte kroppssammansättningen före och efter bantingsperioden. Dessa 

kvinnor mättes efter en månad och sedan efter ett år. Under denna period 

kunde L De Groot et al.(1990). L de Groot et al.(1990) visar i sin studie att en 

kombination av fysisk aktivitet och en strikt kosthållning är det som krävs för 

att gå ner i vikt. 

Buclin-Thiebaud et al. (2009) gjorde en studie på 39 personer som var 

överviktiga. Personerna medverkade i en två veckor lång 

viktminskningsstudie. Dessa två veckor innehöll olika former av fysisk 

aktivitet, undervisning i näringslära och kognitiv beteende teknik. De olika 

behandlingarna genomfördes både i grupp och i form av enskilda träffar. 

Patienterna följdes upp regelbundet under 5 år. När studien sedan var 

avslutad var det 33 deltagare kvar i undersökningen som visade att 70 % av 

deltagarna hade gått ner i vikt. En del av dessa hade även bibehållit sin 

viktminskning (Buclin-Thiebaud et al. 2009).   

3.5.2 Övervikt                          

Johansson (2010) har gjort en femårig studie där han tittade på svenskars 

övervikt. Med hjälp av en enkätundersökning fick han in sitt resultat. 

Undersökningen genomfördes i Stockholm, Göterborg och Malmö där 

personer mellan 16-84 år fick fylla i enkäter under åren 2004-2008. Under 

denna femårs period visade det sig att övervikten bland befolkningen i 

Sverige inte ökat utan ligger kvar på samma nivå (Johansson 2010). 
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3.5.3 Kognitiv beteendeterapi                        

Melchionda et al. (2003) menar att KBT är den mest genomgripande metoden 

för medicinsk behandling av fetma. Författarna anser dock att det är svårt att 

säga om KBT vid viktminskning har en långsiktig effekt.   

Cooper et al. (2010) visar i en studie på ett samband mellan KBT och 

övervikt. Studien gjordes för att få veta om KBT gör att personer som lider av 

fetma kan hålla sin viktminskning långsiktigt. I studien har man jämfört två 

olika behandlingsmetoder, KBT och guidad självhjälp till viktminskning i två 

olika grupper. Genom regelbundna uppföljningar visade det sig att 

viktförlusten var ca 10 % oavsett behandlingsform. Cooper et al. (2010) 

menar att det är osäkert att säga att psykologiska behandlingar som KBT har 

mer långsiktig effekt på övervikt än andra former av behandlingar.  

3.5.4 Stöd                                                     

I en studie av Pinelli et al. (2011) visas att när en viktminskning genomförs är 

det viktigt att känna stöd från sin familj. Utan stöd från familjen kan det bli 

svårt att lyckas med sin viktminskning. 

3.6 Databaser & sökord                     

För att hitta artiklar till bakgrunden användes två databaser. Dessa databaser 

är; PubMed och PSYKinfo.    

Sökord: Slimming, effect, life to change, diet, weight loss, exercise, physical 

activity, body weight, overweight, weight loss, weight control, cognitive 

behavior therapy, social support och physical fitness. 
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4. Syfte                       

Syftet med denna studie är att med hjälp av intervjuer undersöka hur 

deltagare i en PRE-net kurs har förändrat sina liv från hur deras liv såg ut 

innan kursen till ett år efter avslutad kurs. 

Undersökningen avser att öka förståelsen för livsstilsförändringar när det 

handlar om kost, fysisk aktivitet, viktminskning och vilja till 

livsstilsförändring.  

 

5. Frågeställning 

På vilka sätt har PRE-net inverkat på kursdeltagrana inom områdena fysisk 

aktivitet, kost, viktminskning och vilja till livsstilsförändring? 
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6. Metod 

Resultatet i den här studien togs fram med hjälp av intervjuer. Kontakt togs 

med personer som gått PRE-net kursen för att fråga om de vill ställa upp på 

en intervju. Intervjupersonerna är konfidentiella i sammanställningen av 

resultatet (Patel och Davidsson 2003:70). 

 

6.1 Intervjumodell 

Innan intervjuerna skulle genomföras gjordes en intervjuguide. Samma 

intervjuguide användes på alla fyra intervjupersoner den bestod av öppna 

frågor, detta för att intervjupersonen ska känna att de har utrymme för att 

svara på sitt egna sätt.  (Patel och Davidsson 2003: 72-73, 78). 

Intervjun inleds med ett par neutrala frågor för att sedan ställa de 

intervjufrågor som berör frågeställningen (Patel och Davidsson 2003:73). 

För att veta att intervjufrågorna täckte studiens syfte så delades 

intervjufrågorna in i olika teman. Inom dessa teman formulerades ett antal 

öppna frågor och eventuella följdfrågor. En del följdfrågor ställdes beroende 

på vilket svar intervjupersonen gav (Patel och Davidsson 2003:80). 

Intervjuguiden lästes igenom ett flertal gånger innan intervjuerna 

genomfördes. Detta för att behärska frågorna och frågornas uppbyggnad 

(Patel och Davidsson 2003:78). 

6.2 Genomförandet                  

Samtliga intervjuer genomfördes på ett gym i sydöstra Sverige. Gymmets 

konferensrum användes som intervjulokal. I detta rum kunde vi vara 

ensamma under intervjun och det fanns inget runt omkring som störde 

intervjupersonerna. I konferensrummet har PRE-net kursen genomförts. Tre 

av de fyra intervjupersonerna som deltog i den här studien har tidigare 

intervjuats i en tidigare liknanade studie. Den fjärde intervjupersonen har 

visat intresse för studien under våren och fick frågan på om han ville ställa 

upp i denna. När det var tid att boka in tid och dag för genomförandet av 
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intervjuerna kontaktades dessa personer via sms, mail och facebook. Alla 

intervjuer genomfördes en åt gången. Innan intervjun påbörjades fick 

intervjupersonerna veta att information som kan avslöja deras identitet 

kommer inte att delges i resultatet. 

6.3 Analys                     

De inspelade intervjuerna transkriberades ordagrant. Utskrifterna av 

intervjuerna samt anteckningar som förts under intervjuerna lästes igenom ett 

flertal gånger för att hitta ett mönster i intervjupersonernas svar. Enligt Patel 

och Davidsson (2003) är detta ett lämpligt sätt att bearbeta ett 

intervjumaterial på. Efter att ha läst intervjuerna ett flertal gånger kunde ett 

mönster urskiljas i svaren. Under tiden som intervjuerna lästes skrevs 

gemensamma nämnare ner. Dessa gemensamma nämnare användes sedan för 

att sammanställa resultatet och hitta teman. För att få ytterligare tydlighet i 

svaren som intervjupersonerna givit plockades talande citat ut ur 

intervjutexterna.  Att ta citat från intervjupersonernas svar förstärker 

resultatredovisningen (Patel och Davidsson 2003). 
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7. Resultat                                                         

Intervjusvaren formade fyra olika teman. Dessa teman är fysisk aktivitet, 

kost, viktminskning och vilja till livsstilsförändring.       

7.1 Tema 1: Fysiskt aktivitet         

Fysisk aktivitet är nu en del av intervjupersonernas vardag och de är fysiskt 

aktiva minst en gång per dag och då i olika former som gruppträning, 

styrketräning och konditionsträning. Intervjupersonerna berättar även att 

fysisk aktivitet nu är ett måste för att de ska må bra. De väljer hellre att ta 

trapporna istället för att åka hiss och detta är ett självklart val för dem idag.  

”Jag tar aldrig hissen längre och jag parkerar inte närmast entrén längre 

utan om jag får ta ett steg extra så är det idag inget problem, snarare tvärt 

om” (intervjuperson 1). 

 

”Jag är idag beroende av att röra på mig, får jag inte röra på mig och hålla 

igång märks det på mitt humör och i att det kryper i hela kroppen på mig” 

(intervjuperson 2). 

 

”Dagar då jag bara är ute och promenerar är vilodagar för mig, jag har 

aldrig dagar då jag inte är fysiskt aktiv”(intervjuperson 3). 

 

”Det händer idag att jag tar mig en liten promenad även på lunchen, det 

hände aldrig att jag gjorde det förr” (intervjuperson 4) 

 

Innan kursen var intervjupersonerna inte regelbundet fysiskt aktiva. De 

tränade någon gång i veckan men inte på den nivå man bör träna för att det 

ska ge effekt. Om intervjupersonerna väl hade tränat eller varit ute på en 

promenad så belönade de sig med att äta något gott i form av fika eller 

snacks. 
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”Jag tränade på gym ca två gånger i veckan men det vart aldrig så att jag 

blev trött på det sättet som jag blir idag när jag tränar. Jag gav upp så fort 

det började bli lite tungt. Efter träningen så belönade jag mig gärna med en 

kaka eller två för jag ansåg att jag då hade varit duktig” (Intervjuperson 1). 

 

”Den fysiska aktivitet som fanns i mitt liv då var enbart att hålla ordning i 

trädgården som vi har vid torpet, annars kan jag inte säga att det fanns 

någon form av fysisk aktivitet i mitt liv då” (intervjuperson 4). 

 

7:3 Tema 2: Kost  

Idag äter alla intervjupersonerna som de lärt sig under kursen (efter de 

individuella rekommendationerna för kost). De äter regelbundet och på fasta 

tider. De äter tre lagade mål mat per dag och mellan huvudmålen mellanmål. 

De lagade målen är frukost, lunch och middag.  Att äta regelbundet idag är ett 

måste för intervjupersonerna och att hoppa över ett mål mat och ersätta det 

med fika eller liknande är i nuläget inget alternativ. 

Idag är det självklart för intervjupersonerna att äta mer grönsaker än att fylla 

tallriken med kolhydrater. Istället för att ta tre potatisar så tar de en potatis 

och äter istället mer grönsaker för att bli mätta. 

 

”Jag behöver inte längre tänka så mycket på vad jag äter utan det blir 

automatiskt mer grönsaker och sådant istället för kolhydrater” 

(intervjuperson 1). 

 

”Jag tänker utan att tänka kan man säga, det går per automatik idag. Med 

det menar jag att när jag äter ute och det är t.ex. buffé så är det självklart att 

äta mer grönsaker än potatis, pasta eller ris. Det finns alltid ett annat 

alternativ än kolhydrater.” (intervjuperson 2). 
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”Det sitter i ryggraden, jag behöver inte tänka så mycket för att idag göra 

rätt val. Det finns alltid ett nyttigt och ett mindre nyttigt alternativ när det 

handlar om mat, för mig är det nyttiga alternativet en självklarhet. Att 

minska intaget av kolhydrater är inget problem det finns alltid grönsaker att 

äta istället” (intervjuperson 2) 

  

Det som tydligt kom fram av intervjupersonerna var att alla hade 

oregelbundna liv innan kursen. Det påverkade kostvanorna som också var 

oregelbundna. Det var vanligt med sena måltider på kvällen och då mycket 

mat och fel typ av mat. Under dagarna ersattes lunchen med godis, fik och 

snacks. Även middagar kunde ibland ersättas med smörgåsar i stället.  

 

”Eftersom att jag reser mycket i mitt arbete så kan jag inte ha mat med mig 

utan jag åt alltid någon form av måltidsersättning. Det kändes nyttigare att 

äta någon form av måltidsersättning istället för att ta en hamburgare. När 

jag väl kom hem så var jag trött och orkade inte laga någon mat utan de 

flesta kvällarna åt jag ett par smörgåsar till middag” (intervjuperson 2). 

 

”Jag åt aldrig mat på dagarna. Maten ersatte jag med jordnötter som var 

min stora passion då. Jag kunde äta kilovis med jordnötter på en dag och så 

blev det en hel del läsk och kaffe till det. Middag var det lite si och så med 

men ofta så åt jag middag om frun hade lagat något. Fast det var stora 

portioner jätte stora portioner och ofta åt jag då för att det var gott inte för 

att jag behövde två stora portioner”( Intervjuperson 4). 

 

Måltidsersättning (som ingår i PRE-net livsstilskurs) äter tre av de fyra 

intervjupersonerna fortfarande trots att det var ett år sedan de avslutade sin 

kurs. Detta på grund av att de inte alltid hinner äta riktig mat till lunch då de 

reser mycket i sina arbeten. Måltidsersättningen äter de även ibland till 
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fruktost. Intervjupersonerna berättar också att måltidsersättningen är en form 

av trygghet. 

 

”Jag har lite svårt att äta frukost och ofta sover jag lite för länge för att 

hinna med att äta den frukosten jag behöver då blir PRE-net 

måltidsersättning ett bra alternativ och jag vet att jag får i mig det min kropp 

behöver” (intervjuperson 2). 

 

Många saker visste intervjupersonerna om redan tidigare men alla menar att 

de fått en helt annan förståelse över hur mat påverkar kroppen. Hur kroppen 

behöver olika typer av ”bränsle” för att den ska kunna fungera på bästa sätt. 

Genom mer kunskap om hur olika saker som godis, alkohol och annan 

skräpmat påverkar kroppen blir det inte längre svårt för dem att motstå 

frestelser i vardagen. Samtidigt känner de att kroppen och de själva mår bra 

av att äta på det sätt de lärt sig.  

 

7:4 Tema 3: Viktminskning 

Intervjupersoner gick ner i vikt under kursen och har därefter hållit sin ”nya 

vikt”.  De jobbar även på att gå ner ytterligare i vikt. Ännu har de inte nått sin 

idealvikt. Alla fyra intervjupersonerna vill tappa mer vikt och säger att de inte 

nått sin idealvikt men är på god väg. 

Genom kunskapen de fått på kursen har de nu verktyg som hjälper dem att 

idag klara frestelser och att leva hälsosamt.  

 

”Jag har ignorerat detta eftersom det var så jobbigt att inse hur jag 

egentligen såg ut och veta hur tjock jag var. Men idag känner jag mig stolt 

över att jag gjort denna viktresa och att jag klarat det utan att ge upp” 

(intervjuperson 3). 
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Att intervjupersonerna har kunnat hålla sin vikt tror de beror på att de fått den 

kunskap som krävs. Intervjupersonerna hade en del kunskap innan men inte 

så mycket som behövdes för att de skulle ta tag i sina viktproblem. Eftersom 

intervjupersonerna fick chans att lägga om sina liv under kursen och då såg 

att det fungerade så har de fortsatt. Intervjupersonerna är eniga om att de kan 

hålla sin vikt genom den kunskap de fått under PRE-net kursen. 

De har även lärt sig på kursen att för att behålla sin vikt måste de träna och 

förbränna maten de äter. 

”Jag har nu lärt mig att jag måste vara fysisk aktiv för att jag ska kunna 

behålla min vikt. Idag tänker jag på att jag måste förbränna det jag stoppar i 

mig för att inte gå upp i vikt igen. Och att belöna sig med mat är idag inget 

som lockar” (intervjuperson 3) 

”Att jag kan hålla vikten och inte falla tillbaka i gamla vanor beror till stor 

del på att jag nu mår så himla bra och orkar med så mycket mer än vad jag 

gjorde innan” (intervjuperson 4). 

 

PRE-net är det som hjälpt intervjupersonerna att genomföra sin 

livsstilsförändring. Genom att gå kursen PRE-net har de fått verktyg till att 

klara av sin livsstilsförändring och göra livsstilsförändringen hållbar 

framöver. En sporre som alla tar upp är att BIA-mätningen var ett bra sätt att 

inte släppa på sina nya rutiner. För vid varje mätning ville intervjupersonerna 

ha ökat sin muskelmassa och minskat i fett. 

 

”Det blev en sporre för mig att ha regelbundna BIA-mätningar. Det var 

viktigt för mig att se att jag vid varje mätning förlorade fett och byggde 

muskler” (informant 1) 
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”Med hjälp av BIA-mätningarna fick jag en annan syn på kroppen. Kroppen 

satt ihop av olika delar så som fett, muskler och vätska. Det viktiga var att gå 

ner i vikt på rätt sätt genom att förlora fett” (intervjuperson 4) 

 

Intervjupersonerna som deltagit den här studien har var och en förlorat 17-30 

kg fett under det året som de gick kursen. 

 

7.4 Viljan till livsstilsförändring 

Intervjupersonerna säger att det är viktigt att ha viljan och stöd från vänner 

och familj för att kunna genomföra denna livsstilsförändring. De lyfter även 

fram att det är viktigt att vara mogen för att genomföra den här typen av 

förändring. Utan stöd från vänner och familj så hade livsstilsförändringen 

troligen inte varit lika ”lätt”. Intervjupersonerna menar att om de inte varit 

mogna och haft viljan till att genomföra livsstilsförändringar så hade det inte 

klarat av att lägga om sina liv. Att känna stöd från vänner och familj har varit 

bra, speciellt då det varit en motig period så har de kunnat vända sig till sin 

familj för att få stöd och motivation till att försätta kursen. 

”Jag har prövat en massa olika dieter och viktminskningsprogram innan jag 

hoppade på PRE-net. Men när jag nu ser tillbaka på det kan jag säga att jag 

var mogen för att göra min viktminskning. Jag var mogen för att förändra 

mitt beteende och det var jag aldrig tidigare. När jag anmälde mig till PRE-

net hade jag fått nog och det var det som drev mig vidare”( intervjuperson 2). 

 

”Jag minns att det ibland fanns tuffa perioder under kursen. Under dessa 

perioder ville jag bara hoppa av och sluta kursen. Men då vände jag mig till 

min familj som gav mig stöd och motivation till att försätta” (intervjuperson 

1) 
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”Jag var med om en bilolycka och det var som en väckarklocka för mig. Det 

var nu dags att bryta denna onda cirkel. Jag var motiverad och hade viljan 

till att förändra mitt liv. Jag gick kursen tillsammans med min sons svärmor, 

det var bra. Det gjorde att vi peppade varandra till att pressa oss lite mer” 

(Intervjuperson 4) 

”Att genomföra livsstilsförändringar kommer inte gratis. Hade jag inte varit 

motiverad och mogen för förändringen så hade jag aldrig klarat det. Det 

krävs en hel del arbete med sig själv för att genomföra det vi gjort. Jag är 

mycket stolt över mig själv som lyckats” (intervjuperson 3) 

7.5 Sammanfattning av resultat 

Intervjupersonerna är eniga om att PRE-net har hjälp dem till att genomföra 

sina olika livsstilsförändringar. 

Kursen har givit dem djupare kunskap om kroppen och vad kroppen behöver 

för att må bra. Intervjupersonerna har även genomfört en förändring till det 

bättre när det handlar om kost och fysisk aktivitet. Idag lever 

intervjupersonerna som de lärde sig under kursen och de anser att de hittat en 

livsstil som håller för dem. Det är idag en vana för dem att äta sunt och vara 

fysiskt aktiva varje dag, det sker per automatik. De menar även att det är 

viktigt att vara mogen för att klara dessa livsstilsförändringar. Förändringen 

kommer inte gratis det behövs en hel del arbete med sig själv för att bryta 

gamla vanor och hitta nya. Intervjupersonerna har också gått ner mellan 17-

30 kilo fett per person men har inte ännu nått sin idealvikt. 
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8. Diskussion 

Diskussionen är uppdelad i två delar, en resultatdiskussion där resultatet 

diskuteras och kopplas till bakgrunden samt en metoddiskussion. 

 

8.1 Resultatdiskussion 

Tidigare forskning visar att om en person ska kunna genomföra en 

viktminskning krävs det en kombination av fysisk aktivitet samt att äta efter 

en individuellt anpassad kost(L de Groot et al.(1990) & Leslie et al. (2002). 

Fysisk aktivitet ska även individanpassas för bästa resultat (L de Groot et 

al.(1990) & Leslie et al. (2002).  

 

PRE-net har anammat detta och utgår från de olika individerna i kursen när 

personerna ska genomföra en viktminskning och livsstilsförändring. Genom 

att ge kursdeltagarna kunskap om hur kroppen fungerar får kursdeltagarna en 

annan förståelse för vad kroppen behöver och inte behöver. Under kursen ges 

kursdeltagarna verktyg till att kunna genomföra en viktminskning och en 

livsstilsförändring. Samma sak gjorde Buclin-Thiebaud et al. (2009) i 

undersökning och detta gav ett positivt resultat. 

 

Det som också är bra med PRE-net är att de inte använder sig av siffror i 

form av att titta på hur mycket personen väger. Utan de siffror som används 

är för att mäta kroppsammansättningen vilket gör att siffran på vågen inte 

läggs i fokus utan kursdeltagaren lär sig att tappa fett och bygga muskler. 

Detta leder till att kursdeltagaren får ett annat förhållningssätt till mat och till 

vad kroppen behöver. På så sätt lär de sig även att mat är en energikälla till 

kroppen för att kroppen ska orka med olika dagliga sysslor samt att vara 

fysiskt aktiv.  

 

Resultatet visar likaså att en stor del i en livsstilsförändring handlar om viljan 

att förändra sitt liv och sitt beteende till det bättre för att kunna gå ner i vikt. 
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Viljan är den starkaste drivkraften till förändringen för utan viljan hade inte 

dessa intervjupersoner klarat av att lägga om sitt liv helt och hållet som dessa 

personer gjort. Viljan och motivation krävs för att kunna genomföra 

livsstilsförändringen säger alla informanterna. Stöd från vänner och familj är 

också viktigt. Det beror framförallt på viljan om man ska klar av att 

genomföra en förändring.  

Stöd från familjen säger intervjupersonerna också är en viktig del i att klara 

både att gå ner i vikt och att kunna hålla sin nya vikt. Detta visar även Pinelli 

et al (2011) i en studie. 

 

Då alla människor fungerar olika är det viktigt att inte ha en mall som alla 

kursdeltagare ska gå efter utan att man gör förändringarna efter vad individen 

behöver och i individens takt då det är de små stegen som leder till de stora 

och hållbara förändringarna. Det visar även Leslie et al (2002), L De Groot et 

al (1990) och Buclin-Thiebaud et al (2009). 

 

Trots att PRE-net använder sig av det som tidigare forskning visar är bra och 

hållbart i längden så använder de sig ändå av pulver som ska ersätta vissa mål 

mat. Detta beror antagligen på att PRE-net som företag ska få in mer pengar 

än bara för själva kursen. Men framför allt för att kursdeltagarna ska få 

snabba resultat i början av kursen. Tanken är ändå att kursdeltagarna ska sluta 

äta pulver och ersätta alla mål med riktig mat.  

Varför inte lära kursdeltagarna att äta riktig mat från början? Annars är PRE-

net trots allt inne och nallar på snabba resultat även om det bara handlar om 

en period då personerna ska ställa in kroppen på en förändring i kosten. Å 

andra sidan talade informanterna om att måltidsersättningen ger en trygghet. 

Det kan bero på att pulvret underlättar i början av livsstilsförändringen.  

 

För att gå ner i vikt handlar det om en kombination av rätt kost och fysisk 

aktivitet som forskningen visar. Energiintaget bör inte vara större än vad en 
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person förbrukar. Viktigast verkar trots allt viljan och stöd från vänner och 

familj vara menar intervjupersonerna. 

 

PRE-net går ut med att de använder sig av KBT och att det är det som gör 

deras livstilskurs till ett vinnande koncept (PRE-net.se sökdatum 2012-06-

02). Men forskningen visar att det inte finns något som talar för att KBT 

skulle ha en långsiktig effekt på viktminskning (Melchionda et al. 2003; 

Cooper 2010). Varför använder sig då PRE-net av KBT och menar på att det 

är KBT som gör deras kurs bra? Detta stämmer inte om man ska tro tidigare 

forskning. Forskningen visar att det inte finns något som talar för att KBT 

skulle ha en bättre effekt på fetma. Forskningen visar inte heller att KBT gör 

att en viktminskning blir mer hållbar under en längre tid. Kanske har PRE-net 

inte tittat på all forskning som rör området utan antar att KBT är en bra 

behandlingsmetod. 

 

Det skulle vara intressant att följa upp dessa fyra intervjupersoner om ett år 

igen för att se var de befinner sig då, om de fortfarande lever som de gör idag 

vad det gäller kost och fysisk aktivitet. Framför allt att se om de kunnat nå sin 

idealvikt eller önskade vikt. Idag lever intervjupersonerna trots allt ganska 

strikt men håller deras strikta liv i längden bara för att de tror det själva? 

 

Eftersom studien utgår från en livsstilskurs, i detta fall PRE-net och använder 

sig av fyra informanter så blir resultatet för tunt för att säga att livsstilskurser 

över lag är ett koncept som fungerar och håller i längden. 

För dessa fyra intervjupersoner har detta varit ett bra sätt att förändra sina nya 

”livsstil”. Andra tankar kring resultatet är att det måste finnas personer som 

gått PRE-net utan att lyckas lika bra som dessa intervjupersoner gjort. Det 

kan säkert finnas de som inte tycker att PRE-net är ett bra koncept och att det 

inte passar dem. Frågan som ställs då är om dessa intervjupersoner deltog i 

studien för att deras viktresa gått bra, att de har gjort sådana stora framsteg 
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samt kunnat behålla sin livsstilsförändring sedan de avslutat kursen? Eller har 

de tackat ja till att delta i denna studie för att de vill dela med sig av sina 

erfarenheter och berätta om att detta är ett koncept som fungerar och att det 

kan fungera för fler än för just dem? Det kan som sagt finnas de som inte 

lyckats med att gå ner i vikt trots att de gått PRE-net kursen. De personer som 

inte lyckats med sin viktresa skulle troligen inte tycka det var så roligt att 

ställa upp i den här studien.  

Det är svårt att säga att resultatet stämmer eftersom intervjupersonerna kan ha 

svarat på det sätt de tror att jag vill att de ska svara på. Jag vet inte heller om 

intervjupersonerna har överskattat sina svar för att det ska låta bra. Dessa fyra 

intervjupersoner har gått ner mycket i vikt under sin tid i PRE-net, andra 

personer som gått kursen kan ha gått ner i vikt men inte lika mycket. Detta är 

saker som gör att det är svårt att säga att resultatet är trovärdigt och att det är 

svårt att dra en slutsats om att PRE-net har ett fungerande koncept. Att de här 

fyra intervjupersonerna lyckats behålla sin nya vikt och klarat av att gå ner så 

mycket i vikt kan också handla om att de var motiverade och hade viljan att 

förändra sina liv. För att se om detta är saker som påverkat resultatet kunde 

intervjuer har gjorts med personer som inte lyckats så bra med sin 

viktminskning trots att de gått PRE-net kursen och sedan se vad som skiljer 

deras svar åt.  

 

8.2 Metoddiskussion 

Eftersom studiens syfte var att öka förståelsen för livsstilsförändringar var 

intervjuer ett lämpligt metodval. Öppna frågor användes för att få tydliga och 

givande svar av intervjupersonerna. Genom att inte lägga någon personlig 

vinkel i intervjufrågorna utan hålla öppna frågor så behövde inte 

intervjupersonerna känna sig styrda på något sätt.  Patel och Davidsson 

(2003) menar att detta tillvägagångssätt är bra om intervjuaren vill ha så 

givande svar som möjligt. 
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Fördelen med denna metod är att man inte behöver ställa så många frågor 

utan kan med en fråga få ut ett innehållsrikt svar. Det kan ställas spontana 

följdfrågor och man måste inte följa en intervjumall fullt ut. Det finns 

utrymme för att formulera om frågorna på flera sätt.  Tack vare att den här 

intervjumodellen är så öppen finns det plats och utrymme för att kunna få 

djupare svar av intervjupersonen. 

 

Det som kan vara till nackdel är om intervjupersonen glider ifrån ämnet. 

Eftersom att man ställer öppna frågor så kan svaren bli långa och de kan 

tappa tråden. Det kan då läggas tid på svar som inte är relevanta för studien 

och det i sin tur kan leda till att en intervju tar lång tid att genomföra. Det kan 

även vara svårt att hitta tillbaks till syftet mer intervjun om intervjupersonen 

glider för långt från ämnet. Eftersom man ska visa intresse för vad 

intervjupersonen säger och bygga upp ett förtroende kan det vara svårt att 

säga till informanten att det är dags för nästa fråga. 

 

Hade den här studien genomförts med exempelvis enkäter hade en generell 

slutsats ställas. Denna slutsats hade då kunnat påvisa om PRE-net har ett 

hållbart koncept eller inte. Med intervjuer kan man inte få fram en generell 

slutsats. Slutsatsen kan bara göras efter vad dessa fyra intervjupersonen sagt. 

 

9. Slutsats 

Genom att gå PRE-net har de fyra kursdeltagarna fått kunskap som hjälper 

dem till ett förändrat beteende när det handlar om kost, fysik aktivitet, 

viktminskning och viljan till livsstilsförändring. Dessa kunskaper hjälper 

kursdeltagarna till att förändra sina ohälsosamma livstilar till hälsosamma. 

 

 

 

 



 

 

 

27 
 

10. Referenslista 

10.1 Artiklar 

Bruce J. Ellis (2004) Timing of Pubertal Maturation in Girls: An Integrated 

Life History Approach. Psychological Bulletin, Vol 130(6), nov 2004, 920-

958 

Cooper Z, Doll HA, Hawker DM, Byrne S, Bonner G, Eeley E, O'Connor 

ME, Fairburn CG (2010) Testing a new cognitive behavioral treatment for 

obesity: A randomized controlled trial with three-year follow-up. Behav Res 

Ther. 2010 Aug; 48(8):706-13. 

 

 

Hedén A. (2004) Life History course at Guntorps Herrgård October from 

2003-10-20 to 2003-10-23 

 

Johansson Gunnar (2010) Overweight and obesity in Sweden. A five year 

follow-up, 2004–2008 Scandinavian Journal of Public Health, 2010; 38: 803–

809 

 

De Groot LC, van Es AJ, van Raaij JM, Vogt JE, Hautvast JG. Energy 

metabolism of overweight women 1 mon and 1 y after an 8-wk slimming 

period Am J Clin Nutr 1990 Apr; 51(4):578-83 

 

Leslie WS, Lean MEJ, Baillie HM & Hankey CR (2002) Weight 

management: a comparison of existing dietary approaches in a work-site 

setting International Journal of Obesity (2002) 26, 1469–1475 

 

Melchionda N, Besteghi L, Di Domizio S, Pasqui F, Nuccitelli C, Migliorini 

S, Baraldi L, Natale S, Manini R, Bellini M, Belsito C, Forlani G, Marchesini 

G (2003) Cognitive behavioural therapy for obesity: one-year follow-up in a 

clinical setting. Eat Wight Disord. 2003 Sep; 8(3):188-93. 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Cooper%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Doll%20HA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Hawker%20DM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Byrne%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Bonner%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Eeley%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=O'Connor%20ME%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=O'Connor%20ME%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Fairburn%20CG%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed/20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed/20691328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Melchionda%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Besteghi%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Di%20Domizio%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Pasqui%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Nuccitelli%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Migliorini%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Migliorini%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Baraldi%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Natale%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Manini%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Bellini%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Belsito%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Forlani%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Marchesini%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Marchesini%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14649781
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed/14649781


 

 

 

28 
 

 Pinelli NR, Brown MB, Herman WH, Jaber LA. (2011) 

Family support is associated with success in achieving weight loss in a group 

lifestyle intervention for diabetes prevention in Arab Americans. Ethn Dis. 

2011 Autumn; 21(4):480-4. 

 

Se´vrine Buclin-Thie´baud, Zoltan Pataky,  Vanessa Bruchez, Alain Golay 

(2009) New psycho-pedagogic approach to obesity treatment: A 5-year 

follow-up Patient Education and Counseling 79 (2010) 333–337 

Worthman C.M. & Kuzara J. (2005) Life History and the Early Origins of 

Health Differentials America journal of human biology volume 17 issue 1, 

95-112, January/February 2005  

10.2 Litterateur     

Broholmer M, Karlsson P & Leijdin T (2006) Ät bästa! – Kost, idrott & 

hälsoutveckling Sisu Idrottsböcker, Litauen                                                                                                       

Boucharf Claude, N. Blair Steven, L. Haskell William (2007) Physical 

Activity and Health USA 

Kåver A (2006) KBT i utveckling. En introduktion till kognitiv beteendeterapi 

Natur och kultur: Stockholm 

 

Patel R & Davidsson B (2003) Forskningsmetodikensgrunder Att planera, 

genomföra och rapportera en undersökning Studentlitteratur Sverige 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Pinelli%20NR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22428354
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Brown%20MB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22428354
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Herman%20WH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22428354
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed?term=Jaber%20LA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22428354
http://www.ncbi.nlm.nih.gov.proxy.lnu.se/pubmed/22428354


 

 

 

29 
 

10.3 Elektroniska källor      

FYSS (2008) Fysisk aktivitet I sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling 

Online. Internet. http://www.fhi.se/PageFiles/3158/FYSS_08(1).pdf 

Sökdatum 2012-04-25 

 

Socialstyrelsen: Folkhälsorapport (2009) Online. Internet 

http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2009/2009-126-71 Sökdatum 

2012-04-14 

 

PRE-net (2002): Online. Internet 

http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/BIAm%c3%a4tning/tabid/59/Defa

ult.aspx Sökdatum 2012-04-03 

 

http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/KBT/tabid/109/Default.aspx 

Sökdatum 2012-04-03 

 

http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/Livsstilskurser/tabid/63/Default.as

px Sökdatum 2012-04-03 

 

Svenska näringsrekommendationer (2012): Online. Internet 

http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-

rekommendationer/ Sökdatum 2012-06-02 

 

http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-

rekommendationer/Riktlinjer-for-maltidsordning/ Sökdatum 2012-06-02 

 

http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-

rekommendationer/Rekommendationer-om-intaget-av-fett-kolhydrater-och-

protein/ Sökdatum 2012-06-02 

                                                                                

http://www.fhi.se/PageFiles/3158/FYSS_08(1).pdf
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2009/2009-126-71
http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/BIAm%c3%a4tning/tabid/59/Default.aspx
http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/BIAm%c3%a4tning/tabid/59/Default.aspx
http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/KBT/tabid/109/Default.aspx
http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/Livsstilskurser/tabid/63/Default.aspx
http://www.prenet.se/V%c3%a5rtprogram/Livsstilskurser/tabid/63/Default.aspx
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/Riktlinjer-for-maltidsordning/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/Riktlinjer-for-maltidsordning/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/Rekommendationer-om-intaget-av-fett-kolhydrater-och-protein/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/Rekommendationer-om-intaget-av-fett-kolhydrater-och-protein/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Svenska-narings-rekommendationer/Rekommendationer-om-intaget-av-fett-kolhydrater-och-protein/


 

 

 

30 
 

Bilaga 1. 

Intervju frågor: 

1, Allmänt 

1s) Hur såg ditt liv ut innan du påbörjade PRE-net kursen med avseende på 

kost och motion? 

1c) Hur använder du kunskapen som du fått under PRE-net kursen idag? 

 

2, Fysisk aktivitet 

2a) Hur ser dina fysiska aktivitetsvanor ut idag? 

2b) Hur såg dina fysiska aktivitetsvanor ut innan kursen? 

 

3, Kost 

3a) Hur ser dina matvanor ut idag? Ev. följdfrågor Varför äter du på detta 

sätt?  Hur tänker du när du äter idag? 

3b) Hur såg dina matvanor ut innan kursen? 

3c) Äter du fortfarande PRE-net måltidsersättning? Om ja, varför? Om nej 

varför inte? 

 

4, Viktminskning 

4a) Har du påbörjat en viktminskning? Om ja, när började din viktminskning 

och hur började din viktminskning? 

4b) Har du kunnat hålla din vikt sedan du avslutat kursen? Idealvikt? 

4c) Hur gör du för att kunna hålla din vikt? 
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