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1. Sammanfattning

Att ga ner i vikt kan goras pa flera olika satt. Det kan t.ex. vara att ata efter en
strikt diet, byta ut mat till olika maltidsersattningar som ofta ar i form av
pulver eller ga ner i vikt med hjalp av en operation. Ytterligare ett alternativ
till att ga ner i vikten &r kurser som arbetar med individanpassade
livsstilsforandringar med hjalp av kognitiv beteende terapi (KBT). For att en
livsstilsforandring ska vara langsiktig bér forandringarna vara
individanpassade och att varje person far ha sina egna mal med denna
forandring (L de Groot et al. 1990).).

Eftersom att PRE-net arbetar med individanpassade livsstilsforandringar sa ar
det en kurs som riktar sig till manga personer. PRE-net arbetar dven med
forelasningar om kost och motion som tidigare forskning visar &r ett vinnande
koncept. For att en person ska klara av att genomfdéra en livsstilsforandring ar
viljan viktig samt stod fran vanner och familj. Det ar ocksa viktigt att
personen ar mogen for att fullfélja sin livsstilsforandring (PRE-net sokdatum
2012-04-03).

Detta ar en kvalitativ studie som gors ett ar efter avslutad PRE-net kurs.
Studien gors i form av intervjuer pa fyra personer, tva man och tva kvinnor i
aldrarna 27-56 ar. Samtliga personer har gatt ner i vikt och ar pa vag mot sin
idealvikt. Det finns flera andra livsstilskurser som Viktvaktarna, Xtravaganza

med flera, men denna studie genomfors enbart pa PRE-net livsstilskurs.

Livsstilsforandring, viktminskning, 6vervikt
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3. Bakgrund
Minska sin vikt kan goras pa manga olika sétt. PRE-net ar en av manga

livsstilskurser som personer vander sig till for att fa hjalp med att ga ner i
vikt. Andra livsstilskurser ar exempelvis Viktvaktarna och Xtravaganza. |
denna studie genomfors undersokningen endast pa PRE-net livsstilskurs.

| den har studien har fyra kursdeltagare fran PRE-net berattat om sin tid efter
avslutad PRE-net kurs. Dessa personer avslutade sin PRE-net kurs for cirka
ett ar sedan.

PRE-net hjalper kursdeltagarna att hitta sin vag till ett lattare liv (PRE-net
sokdatum 2012-04-03).

3.1 Definitioner
Definitionen pa livsstilsférandring, fysisk aktivitet och dvervikt &r;
3.1.1 Livsstilsférandring

| den har studien &r definitionen pa livsstilsforandring foljande: forandringen
fran ett ohalsosamt liv till ett halsosamt. Personerna ska framforallt ha gjort
en positiv forandring nar det galler atbeteende/kosthallning och okat sin
fysiska aktivitet till den rekommenderade nivan. Personerna ska aven ha

genomfort en viktminskning eller befinna sig i en viktminsknings fas.

3.1.2 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet innefattar all kroppsrorelse som &r ett resultat av
skelettmuskulaturens kontraktion och som resulterar i en 6kad
energiférbrukning (C Bouchard, S N. Blair, W L.haskell 2007:12).

3.1.3 Overvikt

Overvikt &r nar en person har ett body mass index (BMI) pa 25-30. Har en
person ett BMI pa 30 eller mer klassas detta som obesitas (fetma). BMI &r
lika med kroppsviken i kilo delat med kvadraten pa kroppslangden i meter
(kg/m2) (Rossner 2008:454).
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3.2 Rekommendationer
Rekommendationerna for fysisk aktivitet samt kosthallning ar;
3.2.1 Fysisk aktivitet

Rekommendationerna for fysisk aktivitet ar att rora pa sig minst 30 minuter
om dagen, konditionstrana 3-5 ganger i veckan 20-60 minuter samt

styrketrana 2-3 ganger i veckan (Jansson et al. 2008:38).

3.2.2 Enerqiforbrukning och energiintag

PRE-net ger individanpassade kostrad baserade pa Svenska
naringsrekommendationer (PRE-net 2012-04-03). Energiforbrukningen for
en person som &r fysiskt aktiv enligt rekommendationerna &r for en kvinna i
aldern 15-60 ar 2000-2150 kilokalorier (kcal) pa en dag och man i samma
alder &r den 2700-2800 kcal (Broholmer et al. 2006:33).

Energiintaget per dag bor vara fordelat pa detta satt: 25-35 E % fett, 50-60
E% kolhydrater och 10-20 E% protein. En vuxen person bor ata 3 lagade mal
per dag (frukost, lunch och middag) samt mellanmal mellan huvudmalen.
Energiintaget ska helst férdelas pa foljande satt:

o Frukost bor vara 20-25% av det totala energiintaget/dag

e Lunch bor vara 25-35% av det totala energiintaget/dag

o Middag bor vara 25-35% av det totala energiintaget/dag (s6kdatum
2012-05-31 www.slv.se).

3.3 Overvikt

Fetma orsakas av att energiintaget ar storre an energiférbrukningen (Rossner
2008:455). Varannan man och var tredje kvinna av Sveriges invanare
beréknades vara overviktig 2010 (Folkhalsorapport 2009).
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3.4 PRE-net

PRE-net hjélper personer att ga ner i vikt pa ett varsamt och varaktig sétt.
Programmet &r framtaget av specialister inom medicin, motion, kost och
beteendeforandring. | PRE-net kursen ingar regelbundna BIA-matningar
(Bioelektrisk Impedans Analys) av kroppssammanséttningen. BIA-métningen
visar hur mycket vatska, fett och muskelmassa en person har i kroppen. |
PRE-net kursen ingar aven radgivning om kost och fysisk aktivitet.
Kursdeltagaren far ocksa hjélp och stod av en radgivare. Denna radgivare har
kursdeltagarna kontakt med under hela kursen; i vissa fall dven efter avslutad
kurs i form av fortsatta BIA-matningar om kursdeltagaren sa vill (PRE-net
sOkdatum 2012-04-03).

PRE-net anvéander Kognitiv beteendeterapi (KBT) for att kursdeltagarna ska
bli medvetna om sina ohdlsosamma vanor och upptécka nya halsosamma
vanor i sina livsstilar. I kursen behandlas de ohdlsosamma vanorna var for
sig. Risken for att kursdeltagarna kan fa aterfall till gamla ohalsosamma

vanor finns med i tankeséttet som delges under PRE-net kursen.
PRE-net ger kursdeltagarna kunskap inom:

o orsaker till Overvikt

e Overviktens risker/foljdsjukdomar

e malvikt(den vikten man har som mal)
e mental tréning

e mat och kénslor

e hunger och sug

e torst och dryck

e insulinets funktion i kroppen

e kolhydrater och protein

o fett och alkohol
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e inkOp av mat, matvanor och frestelser
e motion och traning, stress, avslappning och somn (PRE-net sokdatum
2012-04-03).

3.4.1 Kognitiv beteende terapi KBT

KBT (kognitiv beteendeterapi) innebéar att med hjélp av spraket, tankar och

beteende omskapa kursdeltagarens ké&nslor och tankar. Detta genomfor
kursledaren utan att ha egna véarderingar eller forutfattade meningar om
kursdeltagarens omstandigheter. KBT ska leda till att kursdeltagaren far ny
forstaelse, nyinlarning och forbattrade erfarenheter. KBT ska hjélpa
kursdeltagaren till ett normalt och meningsfullt liv. KBT ser till
kursdeltagaren som helhet och dennes krav ur olika perspektiv (Kaver 2006).
KBT sammanfattar Kavre (2006) pa foljande satt citat: "Metoden r
pedagogisk och baseras pa en respektfull, jamlik och positiv
ménniskosyn...”(Kavre 2006:21). Detta citat talar om hur man arbetar med
KBT.

3.5 Tidigare forskning
Tidigare forsking inom ramen for den hér studien visar foljande.

3.5.1 Viktminskning

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

ga ner i vikt.

Leslie et al. (2002) testgrupper fick en strikt individuell kosthallning i 12
veckor och alla som deltog i undersdkningen gick ner i vikt. | studien var det
framforallt man som deltog. Dessa man hade inte tidigare pa nagot satt
forsokt att ga ner i vikt. Leslie et al.(2002) anser ocksa att det ar viktigt att
forandringen ar langsiktig och hallbar for den enskilda individen. Detta for att
personen ska kunna fortsatta halla samma energiintag samt fortsétta sin

viktminskning eller behalla sin idealvikt (Leslie et al.2002).
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L de Groot et al.(1990) gjorde en studie pa 13 dverviktiga och friska icke
rokande kvinnor som lade om sin kost genom att ata efter individuella
rekommendationer samt 0kade sin fysiska aktivitet. L de Groot et al. (1990)
matte kroppssammanséattningen fore och efter bantingsperioden. Dessa
kvinnor mattes efter en manad och sedan efter ett ar. 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 kosthallning ar det som kravs for
att ga ner i vikt.

Buclin-Thiebaud et al. (2009) gjorde en studie pa 39 personer som var
overviktiga. Personerna medverkade i en tva veckor lang
viktminskningsstudie. Dessa tva veckor inneholl olika former av fysisk
aktivitet, undervisning i naringslara och kognitiv beteende teknik. De olika
behandlingarna genomférdes bade i grupp och i form av enskilda traffar.
Patienterna foljdes upp regelbundet under 5 ar. Nar studien sedan var
avslutad var det 33 deltagare kvar i undersékningen som visade att 70 % av
deltagarna hade gatt ner i vikt. En del av dessa hade aven bibehallit sin
viktminskning (Buclin-Thiebaud et al. 2009).

3.5.2 Overvikt

Johansson (2010) har gjort en femarig studie dar han tittade pa svenskars
overvikt. Med hjalp av en enkatundersokning fick han in sitt resultat.
Undersokningen genomfordes i Stockholm, Goterborg och Malmé dér
personer mellan 16-84 ar fick fylla i enkater under aren 2004-2008. Under
denna femars period visade det sig att 6vervikten bland befolkningen i

Sverige inte okat utan ligger kvar pa samma niva (Johansson 2010).

10
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3.5.3 Kognitiv beteendeterapi

Melchionda et al. (2003) menar att KBT &r den mest genomgripande metoden
for medicinsk behandling av fetma. Forfattarna anser dock att det dr svart att
sdga om KBT vid viktminskning har en langsiktig effekt.

Cooper et al. (2010) visar i en studie pa ett samband mellan KBT och
overvikt. Studien gjordes for att fa veta om KBT gor att personer som lider av
fetma kan halla sin viktminskning langsiktigt. I studien har man jamfort tva
olika behandlingsmetoder, KBT och guidad sjalvhjalp till viktminskning i tva
olika grupper. Genom regelbundna uppféljningar visade det sig att
viktforlusten var ca 10 % oavsett behandlingsform. Cooper et al. (2010)
menar att det &r osékert att sdga att psykologiska behandlingar som KBT har

mer langsiktig effekt pa dvervikt an andra former av behandlingar.

3.5.4 St6d
| en studie av Pinelli et al. (2011) visas att nar en viktminskning genomfors &r
det viktigt att kdnna stod fran sin familj. Utan stod fran familjen kan det bli

svart att lyckas med sin viktminskning.

3.6 Databaser & sokord
For att hitta artiklar till bakgrunden anvéndes tva databaser. Dessa databaser
ar; PubMed och PSYKinfo.

Sokord: 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.

11
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4. Syfte

Syftet med denna studie ar att med hjalp av intervjuer undersoka hur
deltagare i en PRE-net kurs har forandrat sina liv fran hur deras liv sag ut
innan kursen till ett ar efter avslutad kurs.

Undersokningen avser att oka forstaelsen for livsstilsforandringar nér det
handlar om kost, fysisk aktivitet, viktminskning och vilja till
livsstilsforandring.

5. Fragestallning

Pa vilka satt har PRE-net inverkat pa kursdeltagrana inom omradena fysisk
aktivitet, kost, viktminskning och vilja till livsstilsforandring?

12
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6. Metod

Resultatet i den har studien togs fram med hjélp av intervjuer. Kontakt togs
med personer som gatt PRE-net kursen for att fraga om de vill stalla upp pa
en intervju. Intervjupersonerna ar konfidentiella i sammanstéliningen av
resultatet (Patel och Davidsson 2003:70).

6.1 Intervjumodell

Innan intervjuerna skulle genomforas gjordes en intervjuguide. Samma
intervjuguide anvandes pa alla fyra intervjupersoner den bestod av 6ppna
fragor, detta for att intervjupersonen ska kanna att de har utrymme for att
svara pa sitt egna satt. (Patel och Davidsson 2003: 72-73, 78).

Intervjun inleds med ett par neutrala fragor for att sedan stélla de
intervjufragor som beror fragestallningen (Patel och Davidsson 2003:73).
For att veta att intervjufragorna tackte studiens syfte sa delades
intervjufragorna in i olika teman. Inom dessa teman formulerades ett antal
oppna fragor och eventuella foljdfragor. En del foljdfragor stélldes beroende
pa vilket svar intervjupersonen gav (Patel och Davidsson 2003:80).
Intervjuguiden lastes igenom ett flertal ganger innan intervjuerna
genomfordes. Detta for att beharska fragorna och fragornas uppbyggnad
(Patel och Davidsson 2003:78).

6.2 Genomfdrandet

Samtliga intervjuer genomfordes pa ett gym i sydostra Sverige. Gymmets
konferensrum anvandes som intervjulokal. I detta rum kunde vi vara
ensamma under intervjun och det fanns inget runt omkring som storde
intervjupersonerna. | konferensrummet har PRE-net kursen genomforts. Tre
av de fyra intervjupersonerna som deltog i den hér studien har tidigare
intervjuats i en tidigare liknanade studie. Den fjarde intervjupersonen har
visat intresse for studien under varen och fick fragan pa om han ville stalla

upp i denna. Nér det var tid att boka in tid och dag fér genomfdrandet av

13
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intervjuerna kontaktades dessa personer via sms, mail och facebook. Alla
intervjuer genomfordes en at gangen. Innan intervjun paborjades fick
intervjupersonerna veta att information som kan avsloja deras identitet

kommer inte att delges i resultatet.
6.3 Analys

De inspelade intervjuerna transkriberades ordagrant. Utskrifterna av
intervjuerna samt anteckningar som forts under intervjuerna lastes igenom ett
flertal ganger for att hitta ett monster i intervjupersonernas svar. Enligt Patel
och Davidsson (2003) ar detta ett lampligt satt att bearbeta ett
intervjumaterial pa. Efter att ha last intervjuerna ett flertal ganger kunde ett
monster urskiljas i svaren. Under tiden som intervjuerna lastes skrevs
gemensamma namnare ner. Dessa gemensamma ndmnare anvandes sedan for
att sammanstalla resultatet och hitta teman. For att fa ytterligare tydlighet i
svaren som intervjupersonerna givit plockades talande citat ut ur
intervjutexterna. Att ta citat fran intervjupersonernas svar forstarker

resultatredovisningen (Patel och Davidsson 2003).

14
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7. Resultat
Intervjusvaren formade fyra olika teman. Dessa teman ar fysisk aktivitet,

kost, viktminskning och vilja till livsstilsforandring.

7.1 Tema 1: Fysiskt aktivitet

Fysisk aktivitet & nu en del av intervjupersonernas vardag och de ar fysiskt
aktiva minst en gang per dag och da i olika former som grupptraning,
styrketréning och konditionstraning. Intervjupersonerna beréttar dven att
fysisk aktivitet nu ar ett maste for att de ska ma bra. De viljer hellre att ta

trapporna istallet for att aka hiss och detta ar ett sjalvklart val for dem idag.

”Jag tar aldrig hissen langre och jag parkerar inte ndrmast entrén langre
utan om jag far ta ett steg extra sa ar det idag inget problem, snarare tvart

om” (intervjuperson 1).

“Jag dr idag beroende av att rora pa mig, fdr jag inte réra pa mig och hdlla
igang marks det pa mitt humaor och i att det Kryper i hela kroppen péd mig”

(intervjuperson 2).

“Dagar dd jag bara dr ute och promenerar dr vilodagar for mig, jag har

aldrig dagar da jag inte ar fysiskt aktiv ’(intervjuperson 3).

“Det hdinder idag att jag tar mig en liten promenad dven pa lunchen, det

hande aldrig att jag gjorde det forr” (intervjuperson 4)

Innan kursen var intervjupersonerna inte regelbundet fysiskt aktiva. De
tranade nagon gang i veckan men inte pa den niva man bor trana for att det
ska ge effekt. Om intervjupersonerna val hade tranat eller varit ute pa en
promenad sa belonade de sig med att ata nagot gott i form av fika eller

snacks.

15
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“Jag trinade pa gym ca tva ganger i veckan men det vart aldrig sd att jag

blev trott pa det sattet som jag blir idag nar jag tranar. Jag gav upp sa fort
det borjade bli lite tungt. Efter traningen sa beldnade jag mig garna med en
kaka eller tva for jag ansag att jag da hade varit duktig” (Intervjuperson 1).

”Den fysiska aktivitet som fanns i mitt liv da var enbart att halla ordning i
tradgarden som vi har vid torpet, annars kan jag inte saga att det fanns

ndgon form av fysisk aktivitet i mitt liv da” (intervjuperson 4).

7:3 Tema 2: Kost

Idag &ter alla intervjupersonerna som de lart sig under kursen (efter de
individuella rekommendationerna for kost). De ater regelbundet och pa fasta
tider. De ater tre lagade mal mat per dag och mellan huvudmalen mellanmal.
De lagade malen ar frukost, lunch och middag. Att dta regelbundet idag &r ett
maste for intervjupersonerna och att hoppa Gver ett mal mat och ersatta det
med fika eller liknande &r i nuldget inget alternativ.

Idag ar det sjalvklart for intervjupersonerna att 4&ta mer gronsaker &n att fylla
tallriken med kolhydrater. Istéllet for att ta tre potatisar sa tar de en potatis

och ater istallet mer gronsaker for att bli matta.

“Jag behéver inte ldngre tinka sa mycket pd vad jag dter utan det blir
automatiskt mer gronsaker och sddant istdllet for kolhydrater”

(intervjuperson 1).

”Jag tanker utan att tanka kan man séaga, det gar per automatik idag. Med
det menar jag att nar jag ater ute och det ar t.ex. buffé sa ar det sjalvklart att
ata mer gronsaker an potatis, pasta eller ris. Det finns alltid ett annat

alternativ n kolhydrater.” (intervjuperson 2).

16
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"”Det sitter i ryggraden, jag behover inte tdinka sa mycket for att idag gora
ratt val. Det finns alltid ett nyttigt och ett mindre nyttigt alternativ néar det
handlar om mat, for mig ar det nyttiga alternativet en sjalvklarhet. Att
minska intaget av kolhydrater &ar inget problem det finns alltid grénsaker att

ata istallet” (intervjuperson 2)

Det som tydligt kom fram av intervjupersonerna var att alla hade
oregelbundna liv innan kursen. Det paverkade kostvanorna som ocksa var
oregelbundna. Det var vanligt med sena maltider pa kvallen och da mycket
mat och fel typ av mat. Under dagarna ersattes lunchen med godis, fik och

snacks. Aven middagar kunde ibland erséttas med smorgasar i stéllet.

”Eftersom att jag reser mycket i mitt arbete sa kan jag inte ha mat med mig
utan jag at alltid nagon form av maltidsersattning. Det kéndes nyttigare att
ata nagon form av maltidsersattning istallet for att ta en hamburgare. Nar
jag val kom hem s var jag trétt och orkade inte laga ndgon mat utan de
flesta kvallarna at jag ett par smorgasar till middag” (intervjuperson 2).

”Jag dt aldrig mat pa dagarna. Maten ersatte jag med jordnotter som var
min stora passion da. Jag kunde &ta kilovis med jordnétter pa en dag och sa
blev det en hel del lask och kaffe till det. Middag var det lite si och sa med
men ofta sa at jag middag om frun hade lagat nagot. Fast det var stora
portioner jatte stora portioner och ofta at jag da for att det var gott inte for

att jag behovde tva stora portioner ”’( Intervjuperson 4).

Maltidsersattning (som ingar i PRE-net livsstilskurs) ater tre av de fyra
intervjupersonerna fortfarande trots att det var ett ar sedan de avslutade sin
kurs. Detta pa grund av att de inte alltid hinner &ta riktig mat till lunch da de
reser mycket i sina arbeten. Maltidserséttningen ater de aven ibland till

17
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fruktost. Intervjupersonerna berattar ocksa att maltidsersattningen ar en form

av trygghet.

“Jag har lite svdrt att dta frukost och ofta sover jag lite for ldinge for att
hinna med att &ta den frukosten jag behdver da blir PRE-net
maltidserséattning ett bra alternativ och jag vet att jag far i mig det min kropp

behéver” (intervjuperson 2).

Manga saker visste intervjupersonerna om redan tidigare men alla menar att
de fatt en helt annan forstaelse 6ver hur mat paverkar kroppen. Hur kroppen
behodver olika typer av “brinsle” for att den ska kunna fungera pa bésta satt.
Genom mer kunskap om hur olika saker som godis, alkohol och annan
skrapmat paverkar kroppen blir det inte langre svart for dem att motsta
frestelser i vardagen. Samtidigt kanner de att kroppen och de sjélva mar bra

av att dta pa det satt de lart sig.

7:4 Tema 3: Viktminskning

Intervjupersoner gick ner i vikt under kursen och har dérefter hallit sin “nya
vikt”. De jobbar dven pa att ga ner ytterligare i vikt. Annu har de inte natt sin
idealvikt. Alla fyra intervjupersonerna vill tappa mer vikt och séger att de inte
natt sin idealvikt men &r pa god vag.

Genom kunskapen de fatt pa kursen har de nu verktyg som hjalper dem att

idag klara frestelser och att leva halsosamt.

“Jag har ignorerat detta eftersom det var sd jobbigt att inse hur jag
egentligen sag ut och veta hur tjock jag var. Men idag kanner jag mig stolt
Over att jag gjort denna viktresa och att jag klarat det utan att ge upp”

(intervjuperson 3).
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Att intervjupersonerna har kunnat halla sin vikt tror de beror pa att de fatt den
kunskap som kravs. Intervjupersonerna hade en del kunskap innan men inte
sa mycket som behovdes for att de skulle ta tag i sina viktproblem. Eftersom
intervjupersonerna fick chans att lagga om sina liv under kursen och da sag
att det fungerade sa har de fortsatt. Intervjupersonerna r eniga om att de kan

halla sin vikt genom den kunskap de fatt under PRE-net kursen.

De har aven lart sig pa kursen att for att behalla sin vikt maste de trana och

forbranna maten de ater.

”Jag har nu lirt mig att jag maste vara fysisk aktiv for att jag ska kunna
behalla min vikt. Idag tanker jag pa att jag maste forbréanna det jag stoppar i
mig for att inte g& upp i vikt igen. Och att belona sig med mat &r idag inget

som lockar” (intervjuperson 3)

"Att jag kan halla vikten och inte falla tillbaka i gamla vanor beror till stor
del pa att jag nu mar s himla bra och orkar med sa mycket mer an vad jag

gjorde innan” (intervjuperson 4).

PRE-net &r det som hjalpt intervjupersonerna att genomféra sin
livsstilsforandring. Genom att ga kursen PRE-net har de fatt verktyg till att
klara av sin livsstilsforandring och gora livsstilsforandringen hallbar
framdéver. En sporre som alla tar upp ar att BIA-matningen var ett bra sétt att
inte sldppa pa sina nya rutiner. For vid varje matning ville intervjupersonerna

ha Okat sin muskelmassa och minskat i fett.
“Det blev en sporre for mig att ha regelbundna BIA-méatningar. Det var

viktigt for mig att se att jag vid varje matning forlorade fett och byggde

muskler” (informant 1)
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”Med hjalp av BIA-matningarna fick jag en annan syn pa kroppen. Kroppen
satt ihop av olika delar sa som fett, muskler och véatska. Det viktiga var att ga

ner i vikt pd rdtt sdtt genom att forlora fett” (intervjuperson 4)

Intervjupersonerna som deltagit den hér studien har var och en forlorat 17-30

kg fett under det aret som de gick kursen.

7.4 Viljan till livsstilsforandring

Intervjupersonerna sager att det ar viktigt att ha viljan och stod fran vanner
och familj for att kunna genomfora denna livsstilsforandring. De lyfter &ven
fram att det ar viktigt att vara mogen for att genomfora den hér typen av
forandring. Utan stod fran vanner och familj sa hade livsstilsforandringen
troligen inte varit lika "latt”. Intervjupersonerna menar att om de inte varit
mogna och haft viljan till att genomféra livsstilsforandringar sa hade det inte
klarat av att lagga om sina liv. Att kdnna stod fran vanner och familj har varit
bra, speciellt da det varit en motig period sa har de kunnat vanda sig till sin

familj for att fa stod och motivation till att forsatta kursen.

“Jag har prévat en massa olika dieter och viktminskningsprogram innan jag
hoppade pa PRE-net. Men néar jag nu ser tillbaka pa det kan jag saga att jag
var mogen for att géra min viktminskning. Jag var mogen for att férandra

mitt beteende och det var jag aldrig tidigare. Nar jag anméalde mig till PRE-

net hade jag fatt 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 da véande jag mig till

min familj som gav mig stod och motivation till att forsdtta” (intervjuperson
1)
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“Jag var med om en bilolycka och det var som en vdckarklocka for mig. Det
var nu dags att bryta denna onda cirkel. Jag var motiverad och hade viljan
till att forandra mitt liv. Jag gick kursen tillsammans med min sons svarmor,
det var bra. Det gjorde att vi peppade varandra till att pressa oss lite mer”

(Intervjuperson 4)

"Att genomfora livsstilsfordndringar kommer inte gratis. Hade jag inte varit
motiverad och mogen for forandringen sa hade jag aldrig klarat det. Det
kravs en hel del arbete med sig sjalv for att genomfora det vi gjort. Jag ar

mycket stolt 6ver mig sjalv som lyckats” (intervjuperson 3)

7.5 Sammanfattning av resultat

Intervjupersonerna ar eniga om att PRE-net har hjalp dem till att genomféra
sina olika livsstilsférandringar.

Kursen har givit dem djupare kunskap om kroppen och vad kroppen behtver
for att ma bra. Intervjupersonerna har aven genomfort en forandring till det
béattre nar det handlar om kost och fysisk aktivitet. Idag lever
intervjupersonerna som de larde sig under kursen och de anser att de hittat en
livsstil som haller for dem. Det &r idag en vana for dem att ata sunt och vara
fysiskt aktiva varje dag, det sker per automatik. De menar dven att det ar
viktigt att vara mogen for att klara dessa livsstilsforandringar. Forandringen
kommer inte gratis det behdvs en hel del arbete med sig sjélv for att bryta
gamla vanor och hitta nya. Intervjupersonerna har ocksa gatt ner mellan 17-

30 kilo fett per person men har inte &nnu natt sin idealvikt.
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8. Diskussion
Diskussionen ar uppdelad i tva delar, en resultatdiskussion dar resultatet

diskuteras och kopplas till bakgrunden samt en metoddiskussion.

8.1 Resultatdiskussion

Tidigare forskning visar att om en person ska kunna genomféra en
viktminskning kravs det en kombination av fysisk aktivitet samt att ata efter
en individuellt anpassad kost(L de Groot et al.(1990) & Leslie et al. (2002).
Fysisk aktivitet ska dven individanpassas for bésta resultat (L de Groot et
al.(1990) & Leslie et al. (2002).

PRE-net har anammat detta och utgar fran de olika individerna i kursen nar
personerna ska genomfora en viktminskning och livsstilsforandring. Genom
att ge kursdeltagarna kunskap om hur kroppen fungerar far kursdeltagarna en
annan forstaelse for vad kroppen behdéver och inte behdver. Under kursen ges
kursdeltagarna verktyg till att kunna genomféra en viktminskning och en
livsstilsférandring. Samma sak gjorde Buclin-Thiebaud et al. (2009) i

undersdkning och detta gav ett positivt resultat.

Det som ocksa dr bra med PRE-net &r att de inte anvander sig av siffror i
form av att titta pa hur mycket personen véger. Utan de siffror som anvands
ar for att mata kroppsammansattningen vilket gor att siffran pa vagen inte
laggs i fokus utan kursdeltagaren l&r sig att tappa fett och bygga muskler.
Detta leder till att kursdeltagaren far ett annat forhallningssatt till mat och till
vad kroppen behdver. Pa sa satt lar de sig aven att mat ar en energikalla till
kroppen for att kroppen ska orka med olika dagliga sysslor samt att vara

fysiskt aktiv.

Resultatet visar likasa att en stor del i en livsstilsférandring handlar om viljan

att forandra sitt liv och sitt beteende till det béattre for att kunna ga ner i vikt.
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Viljan &r den starkaste drivkraften till forandringen for utan viljan hade inte
dessa intervjupersoner klarat av att lagga om sitt liv helt och hallet som dessa
personer gjort. Viljan och motivation kréavs for att kunna genomfora
livsstilsforandringen séager alla informanterna. Stod fran vanner och familj ar
ocksa viktigt. Det beror framforallt pa viljan om man ska klar av att
genomfdra en forandring.

Stod fran familjen sager intervjupersonerna ocksa ar en viktig del i att klara
bade att ga ner i vikt och att kunna halla sin nya vikt. Detta visar aven Pinelli
et al (2011) i en studie.

Da alla manniskor fungerar olika ar det viktigt att inte ha en mall som alla
kursdeltagare ska ga efter utan att man gor forandringarna efter vad individen
behdver och i individens takt da det ar de sma stegen som leder till de stora
och hallbara forandringarna. Det visar dven Leslie et al (2002), L De Groot et
al (1990) och Buclin-Thiebaud et al (2009).

Trots att PRE-net anvénder sig av det som tidigare forskning visar &r bra och
hallbart i Iangden sa anvander de sig d&nda av pulver som ska ersatta vissa mal
mat. Detta beror antagligen pa att PRE-net som foretag ska fa in mer pengar
an bara for sjalva kursen. Men framfor allt for att kursdeltagarna ska fa
snabba resultat i borjan av kursen. Tanken dr anda att kursdeltagarna ska sluta
ata pulver och ersatta alla mal med riktig mat.

Varfor inte lara kursdeltagarna att ata riktig mat fran bérjan? Annars ar PRE-
net trots allt inne och nallar pa snabba resultat &ven om det bara handlar om
en period da personerna ska stélla in kroppen pa en forandring i kosten. A
andra sidan talade informanterna om att maltidsersattningen ger en trygghet.

Det kan bero pa att pulvret underlattar i borjan av livsstilsforandringen.

For att ga ner i vikt handlar det om en kombination av rétt kost och fysisk

aktivitet som forskningen visar. Energiintaget bor inte vara storre an vad en
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person forbrukar. Viktigast verkar trots allt viljan och stéd fran vanner och

familj vara menar intervjupersonerna.

PRE-net gar ut med att de anvander sig av KBT och att det &r det som gor
deras livstilskurs till ett vinnande koncept (PRE-net.se sokdatum 2012-06-
02). Men forskningen visar att det inte finns nagot som talar for att KBT
skulle ha en langsiktig effekt pa viktminskning (Melchionda et al. 2003;
Cooper 2010). Varfor anvander sig da PRE-net av KBT och menar pa att det
ar KBT som gor deras kurs bra? Detta stimmer inte om man ska tro tidigare
forskning. Forskningen visar att det inte finns nadgot som talar for att KBT
skulle ha en battre effekt pa fetma. Forskningen visar inte heller att KBT gor
att en viktminskning blir mer hallbar under en langre tid. Kanske har PRE-net
inte tittat pa all forskning som rér omradet utan antar att KBT &r en bra

behandlingsmetod.

Det skulle vara intressant att folja upp dessa fyra intervjupersoner om ett ar
igen for att se var de befinner sig da, om de fortfarande lever som de gor idag
vad det galler kost och fysisk aktivitet. Framfor allt att se om de kunnat na sin
idealvikt eller 6nskade vikt. Idag lever intervjupersonerna trots allt ganska

strikt men haller deras strikta liv i langden bara for att de tror det sjélva?

Eftersom studien utgar fran en livsstilskurs, i detta fall PRE-net och anvander
sig av fyra informanter sa blir resultatet for tunt for att séga att livsstilskurser
over lag ar ett koncept som fungerar och haller i langden.

For dessa fyra intervjupersoner har detta varit ett bra satt att férandra sina nya
“livsstil”. Andra tankar kring resultatet dr att det maste finnas personer som
gatt PRE-net utan att lyckas lika bra som dessa intervjupersoner gjort. Det
kan sékert finnas de som inte tycker att PRE-net ar ett bra koncept och att det
inte passar dem. Fragan som stalls da &r om dessa intervjupersoner deltog i

studien for att deras viktresa gatt bra, att de har gjort sadana stora framsteg
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samt kunnat behalla sin livsstilsforandring sedan de avslutat kursen? Eller har
de tackat ja till att delta i denna studie for att de vill dela med sig av sina
erfarenheter och berdtta om att detta &r ett koncept som fungerar och att det
kan fungera for fler an for just dem? Det kan som sagt finnas de som inte
lyckats med att ga ner i vikt trots att de gatt PRE-net kursen. De personer som
inte lyckats med sin viktresa skulle troligen inte tycka det var sa roligt att
stélla upp i den har studien.

Det ar svart att sdga att resultatet stammer eftersom intervjupersonerna kan ha
svarat pa det satt de tror att jag vill att de ska svara pa. Jag vet inte heller om
intervjupersonerna har dverskattat sina svar for att det ska lata bra. Dessa fyra
intervjupersoner har gatt ner mycket i vikt under sin tid i PRE-net, andra
personer som gatt kursen kan ha gatt ner i vikt men inte lika mycket. Detta ar
saker som gor att det ar svart att sdga att resultatet ar trovardigt och att det ar
svart att dra en slutsats om att PRE-net har ett fungerande koncept. Att de har
fyra intervjupersonerna lyckats behélla sin nya vikt och klarat av att ga ner sa
mycket i vikt kan ocksa handla om att de var motiverade och hade viljan att
forandra sina liv. For att se om detta ar saker som paverkat resultatet kunde
intervjuer har gjorts med personer som inte lyckats sa bra med sin
viktminskning trots att de gatt PRE-net kursen och sedan se vad som skiljer

deras svar at.

8.2 Metoddiskussion

Eftersom studiens syfte var att oka forstaelsen for livsstilsforandringar var
intervjuer ett lampligt metodval. Oppna fragor anvandes for att fa tydliga och
givande svar av intervjupersonerna. Genom att inte lagga nagon personlig
vinkel i intervjufragorna utan halla éppna fragor sa behovde inte
intervjupersonerna kanna sig styrda pa nagot satt. Patel och Davidsson
(2003) menar att detta tillvagagangssatt ar bra om intervjuaren vill ha sa

givande svar som mojligt.
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Fordelen med denna metod ar att man inte behdver stalla sd manga fragor
utan kan med en fraga fa ut ett innehallsrikt svar. Det kan stéllas spontana
foljdfragor och man maste inte félja en intervjumall fullt ut. Det finns

utrymme for att formulera om fragorna pa flera satt. Tack vare att den har
intervjumodellen &r sa 6ppen finns det plats och utrymme for att kunna fa

djupare svar av intervjupersonen.

Det som kan vara till nackdel & om intervjupersonen glider ifran amnet.
Eftersom att man stéller 6ppna fragor sa kan svaren bli langa och de kan
tappa traden. Det kan da laggas tid pa svar som inte ar relevanta for studien
och det i sin tur kan leda till att en intervju tar lang tid att genomféra. Det kan
dven vara svart att hitta tillbaks till syftet mer intervjun om intervjupersonen
glider for langt fran amnet. Eftersom man ska visa intresse for vad
intervjupersonen sager och bygga upp ett fortroende kan det vara svart att

saga till informanten att det ar dags for nasta fraga.

Hade den hér studien genomforts med exempelvis enkéter hade en generell
slutsats stéllas. Denna slutsats hade da kunnat pavisa om PRE-net har ett
hallbart koncept eller inte. Med intervjuer kan man inte fa fram en generell

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

9. Slutsats

Genom att ga PRE-net har de fyra kursdeltagarna fatt kunskap som hjalper
dem till ett foérandrat beteende nér det handlar om kost, fysik aktivitet,
viktminskning och viljan till livsstilsforandring. Dessa kunskaper hjalper

kursdeltagarna till att férandra sina ohélsosamma livstilar till hdlsosamma.
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Bilaga 1.
Intervju fragor:

1, Allmant

1s) Hur sag ditt liv ut innan du paborjade PRE-net kursen med avseende pa
kost och motion?

1c) Hur anvander du kunskapen som du fatt under PRE-net kursen idag?

2, Fysisk aktivitet

2a) Hur ser dina fysiska aktivitetsvanor ut idag?

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

3, Kost

3a) Hur ser dina matvanor ut idag? Ev. foljdfragor Varfor dter du pa detta

satt? Hur tanker du nér du ater idag?
3b) Hur sdg dina matvanor ut innan kursen?
3c) Ater du fortfarande PRE-net méltidsersattning? Om ja, varfor? Om nej

varfor inte?

4, Viktminskning

4a) Har du paborjat en viktminskning? Om ja, nar borjade din viktminskning
och hur borjade din viktminskning?
4b) Har du kunnat halla din vikt sedan du avslutat kursen? ldealvikt?

4¢) Hur gor du for att kunna halla din vikt?
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