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Forord

Specialet kan laeses som et kritisk bidrag til det store sundhedsfokus, der eksisterer i Danmark, og i
seerdeleshed den store sundhedsbetydning, som kost generelt tildeles. Jeg haber, at specialet kan
veere med til at bidrage til debat om, hvorvidt det store fokus pa sund kost kan tage overhand.
Selvom hensigten er velment, og sund kost til et vist punkt er vigtigt for sundheden, kan der

formentlig veere utilsigtede konsekvenser som fx ortoreksi som faglge heraf.

Jeg vil gerne takke mine studiekammerater igennem hele uddannelsen for nogle lererige og
spendende ar. Ligeledes vil jeg gerne takke min kereste, venner og familie for stgtte og opbakning.
Sidst men ikke mindst vil jeg gerne takke min vejleder Kirsten Schultz Petersen for god og
konstruktiv vejledning igennem processen samt evne til at udfordre fagligt.



Resumé

Introduktion

| Danmark er der et stort fokus pa sundhed, og personer med ortoreksi forsgger at optimere
sundheden igennem kosten. Ortoreksi betegnes som en spiseforstyrrelse, men der foreligger ingen
fast definition af ortoreksi og ingen diagnosekriterier. Ortoreksi kan medfare social isolation,
fejlernaering og forringet livskvalitet. Specialet undersgger hvilke diskurser, der findes om sund
kost, og hvilken magt disse diskurser indeholder. Formalet er at udvikle et forandringstiltag, som

kan forebygge ortoreksi hos kvinder.

Metode

Specialet anvender poststrukturalismen som videnskabsteoretisk position, og metoden er en
Foucault-inspireret diskursanalyse, hvor Foucaults magtbegreber tillige anvendes. Dokumenterne,
der er genstand for diskursanalysen, er genereret fra internetbaserede medier malrettet til kvinder
samt myndighedernes officielle anbefalinger om sund kost. Der anvendes desuden en systematisk
litteratursegning, der danner grundlag for et litteraturstudie, som omhandler den viden, der

eksisterer om ortoreksi.

Resultater

Diskursanalysen finder en Grgnt- og ernagringsdiskurs og en Afvekslingsdiskurs i internetbaserede
medier malrettet til kvinder. I myndighedernes officielle anbefalinger om sund kost findes en
Variations- og kostdiskurs. Alle diskurser indeholder magtbegreberne biomagt, guvernementalitet
og disciplin, men Grgnt- og ernzringsdiskursen er den eneste diskurs, der ogsa indeholder
selvteknologi. Litteraturstudiet viser, at ortoreksi er kendetegnet ved et overdrevent fokus pa sund
kost, som indeberer konsumering af ren og naturlig mad, og at forarbejdet mad og kunstige

tilseetningsstoffer forbindes med sundhedsrisici.

Konklusion

Grgnt- og ernaringsdiskursen indeholder ortorektiske treek, idet magten i diskursen sgger at pavirke
kvinder til at spise ren og naturlig mad, fordi det italesaettes som seerligt sundt. Diskursen tilskynder
desuden til undgaelse af forarbejdet mad og tilseetningsstoffer. Der findes ikke ortorektiske treek i
Variations- og kostdiskursen. Forebyggelse af ortoreksi hos kvinder kan finde sted ud fra en

moddiskurs og en sundhedspadagogisk intervention.



Abstract

Introduction

There is a large focus on health in Denmark, and persons with orthorexia try to optimize their health
through their diet. Orthorexia is characterized as an eating disorder, but there exists no universal
definition of orthorexia and no diagnostic criteria. Orthorexia may lead to social isolation,
nutritional deficiencies and poor quality of life. The thesis examines which discourses of healthy
food there exist and what kind of power these discourses contain. The purpose is to develop a

prevention strategy for orthorexia among women.

Method

The thesis uses poststructuralism as a scientific approach and the method is a discourse analysis
which is inspired by Foucault. Foucault’s theory on power will also be applied. The documents for
the discourse analysis is generated through internet based media addressed to women. Further
documents for the discourse analysis includes the official recommendations on healthy food from
the authorities. A systematic literature review forms the basis for existing knowledge about

orthorexia.

Results

The discourse analysis shows a Green- and nutritional discourse and a Variety discourse in internet
based media addressed to women. The analysis shows a Variation- and diet discourse in the official
recommendations on healthy food. All discourses contain biopower, governmentality and
discipline. However, the Green- and nutritional discourse is the only discourse which contains
technologies of the self. The systematic literature review shows that orthorexia is characterized by
an exaggerated focus on healthy food which consist of eating clean and natural food. Furthermore,

processed foods and artificial additives are associated with risks.

Conclusion

The Green- and nutritional discourse contains orthorexic traits, where the power tries to influence
women to eat clean and natural food, because it appears as particular healthy in the discourse. The
discourse further suggests avoiding processed foods and artificial additives as it is associated with
health risks. No orthorexic traits were found in the Variation- and diet discourse. Prevention of
orthorexia among women is possible through a counter-discourse and health pedagogy.
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1 Initierende problem
Der eksisterer et stort fokus pa sundhed i det danske samfund. Der er fokus pa sundhed i skolen, pa

arbejdspladsen, i aviserne og pa den politiske dagsorden (1). | det danske samfund er der en stor
bevagenhed pa sunde madvaner, hvilket afspejler sig i alternative anbefalinger savel som officielle
anbefalinger om sund mad (2). I den offentlige diskurs knytter mad sig enten til sundhed eller
sygdom (3,4). Sundhed anses som et individuelt anliggende, og det er den enkeltes ansvar at
opretholde sundheden (1,5). Dermed er det individets ansvar at spise sundt. Regulering af
kostindtag pa individniveau er en sundhedspolitisk hovedstrategi (4), og de offentlige myndigheder
medvirker dermed til at skabe et stort fokus pa hvad, der anses som sundt (2).

Et overdrevent fokus pa sundhed kan imidlertid blive problematisk. Efterstraebelsen pa at opna
sundhed kan fx medfare afsavn eller udelukkelse (6). Denne problematik eksisterer ved orthorexia
nervosa (7), som pa dansk kaldes ortoreksi, men ogsa benaevnes den fjerde spiseforstyrrelse eller
overdreven sundhed (1). Ved ortoreksi er der saledes tale om et overdrevent fokus pa sund kost (7).
Ortoreksi kan fx medfare fejlernaering (8), social isolation (9) og forringet livskvalitet (7). Der
eksisterer dermed vasentlige konsekvenser ved ortoreksi. Preevalensen af ortoreksi i Danmark er
8,4 % (10). | det danske samfund anses sundhed for at veere en supervardi (11). Sundhed er blevet
en religion (12) og betragtes som noget, som alle bar efterstraebe (13). Ortoreksi kan vere opstaet i
forbindelse med samfundet og mediernes foragede opmeerksomhed pa sundhed, og fordi det ikke
ekspliciteres, hvor meget sundhed bar fylde i menneskers liv (10). Sundhed fylder meget i
hverdagen, og nogle danskere er yderst refleksive ift. deres valg af mad (11). Der kan dermed stilles
spgrgsmalstegn ved, om sundhed har faet tildelt en rolle, der er for dominerende i det danske
samfund. Det store samfundsmaessige fokus pa sunde kostvaner (2) kan teenkes at medfare
utilsigtede konsekvenser i form af ortoreksi. Pa grund af den uhensigtsmassige udvikling er det

ngdvendigt at undersgge, hvordan ortoreksi kan forebygges.



2 Problemanalyse
Problemanalysen vil analysere og problematisere, hvad et overdrevent fokus pa sund kost i form af

ortoreksi kan medfgre. Dette gares med udgangspunkt i specialets definition af ortoreksi samt
konsekvenser og pravalens af ortoreksi. Yderligere inddrages et perspektiv pa sundhed, hvor
sundhed opfattes som en religion. Det store samfundsmassige fokus pa sundhed igennem diskurser
kan tenkes at have indflydelse pa udvikling af ortoreksi. Dette skyldes, at der er et stort fokus pa,
om den mad, der spises, er sund eller usund. Problemanalysen er medvirkende til at indsnavre

problemstillingen, og den danner baggrund for specialets problemformulering.

2.1 Definition af ortoreksi
Orthorexia nervosa, som pa dansk betegnes ortoreksi (1), blev beskrevet af Steven Bratman i 1997

(8,14). Ortoreksi er en patologisk fiksering af at spise korrekt sund mad (7). Ortoreksi er
karakteriseret ved et restriktivt kostmgnster, madritualer og en rigid undgaelse af madvarer, der
opfattes som usunde eller urene (7). Ift. at illustrere, hvad der menes med restriktivt kostmgnster,
madritualer og undgaelse af usande madvarer, tages der udgangspunkt i et eksempel pa, hvad en
ortoretiker anser som sund kost. Dette kan fx veere brune ris og usaltede grentsager eller frisk frugt,
ra grentsager og ukogte g (8). Steven Bratman og David Knight betegner ortoreksi som en
spiseforstyrrelse og henviser til, at det ofte starter med et gnske om at tabe sig eller optimere
sundheden igennem kosten (14). Derudover kan der veere et overlap mellem ortoreksi, anoreksi og
OCD (tvangstanker) (7,9,14).

Ortorektikere vil ofte fagle sige overlegne pga. overholdelsen af deres restriktive kost ift. andre, som
ikke efterlever en restriktiv kost (14). Efterstreebelse pa sundhed kan ske ved dyrkelse af det rene,
sunde og ubesmittede (15). Dette kan siges at gare sig geeldende for ortorektikere, nar de fokusere
pa at optimere sundheden gennem rene og sunde madvarer (7,14). Bratman og Knight beskriver,
hvordan ortorektikere kan fgle, at konsumering af den korrekte mad kan fgles andelig og religigs

(14). Ovenstaende afsnit afspejler specialets forstaelse af ortoreksi.

2.2 Sundhed som religion
Ifelge Robert Crawford kan sundhed kan betragtes som en superverdi, hvilket betyder, at sundhed

bliver gjort til en metafor for alt, der er godt i livet (16). I det danske samfund betegnes sundhed

ogsa som en supervaerdi (11). Dette indikerer, at sundhed har en stor samfundsmaessig betydning,



fordi det kan forstas som en verdi, der kan overskygge andre veerdier. Ortorektikere forsgger
kontinuerligt at optimere deres sundhed gennem kosten (7,8,17), hvormed sundhed antages at veere
en supervardi for mennesker med ortoreksi.

Crawford advokerer for, at der eksisterer en usikkerhed ift. risikoen for potentiel fremtidig sygdom
0g en angst for ikke at passe ind i samfundet (16). Dette har medvirket til at inkorporere sundhed
som et redskab, der skal sikre mod afvigelse og @ge muligheden for et godt liv (16). Med henblik pa
at undga sygdom, og i yderste konsekvens dgd, kan inkorporering af daglig frugt og grent i kosten
anses som en mulig strategi for mennesker, der gnsker at optimere deres sundhed. Dette skyldes, at
fem stykker frugt og grent om dagen reducerer risikoen for cancer- og kardiovaskulaer mortalitet
(18). En sund person har ikke leengere kun et godt helbred rent fysisk, men er ogsa glad og socialt
tilfreds, hvormed sundhed tenderer til at love potentiel perfektion (19). Ligeledes anses det
uperfekte som usundt i en samfundsmaessig kontekst, hvilket heenger sammen med, at det er

samfundet, der hafter for regningen, hvis folk bliver syge (19).

Britta Pelters og Barbro Wijma plaederer for, at sundhed har faet status som en decideret religion i
vestlige samfund (12). Denne religigse tendens medfarer, at sundhed indeholder det implicitte lgfte
om et godt liv, men anses samtidig som en moralsk forpligtigelse (12). Dermed anses sundhed som
noget guddommeligt, der definerer et godt liv (12). Sundhed er altsa noget, som alle mennesker bar
efterstreebe (13). Ortorektikere efterstraeber saledes ogsa sundhed igennem deres fiksering pa
udelukkende at spise sundt (7,8,17).

Ifalge Anne-Lise Middelthon eksisterer der ikke lzengere neutral mad, hvormed kosten indskriver
sig som et moralsk spgrgsmal om enten sundhed eller sygdom (3,4). Dermed kan usund kost i
sundhedsreligionen anses som syndigt (12). Dette ekspliciteres ved angivelse af skyld og angst i
forbindelse med at spise usundt og i seerdeleshed fedtholdig kost (20). At have sundhed som en
religion kan imidlertid vaere problematisk for mennesker i vestlige samfund. Dette skyldes, at
efterstreebelsen pa at vaere sund kan udmente sig i overdrivelse, udelukkelse og afsavn (6). Nar
sundheden skal tilbedes, bliver det fx eksekveret ved hjelp af askese (15), hvilket kan finde sted
ved at afholde sig fra at spise usund mad. Dermed kan afholdelse fra bestemte typer madvarer anses
som en individuel strategi, hvorved sundhed kan opnas (7). Hvis afholdelsen af bestemte typer
madvarer manifesterer sig som et vedvarende individuelt ritual, kan det imidlertid veere
problematisk. Dette skyldes, at der kan veere en raekke utilsigtede konsekvenser ved at spise

ekstremt sundt ift. spiseforstyrrelsen ortoreksi.



2.3 Individuelle konsekvenser ved ortoreksi
Mennesker, der har et overdrevent fokus pa sundhed i form af ortoreksi (1), kan blive ramt af

fejlernaring (8), isolation (9) samt medicinske komplikationer, psykologiske pavirkninger og
forringet livskvalitet (7). Konsekvenserne ved ortoreksi er primart individuelle og vil blive udfoldet
i det fglgende. | forlengelse heraf er det vigtigt at understrege, at sund mad i sig selv ikke er farligt
eller skadeligt. Problematikken opstar farst, nar bestraebelsen pa at veere sund fx medfarer forringet

livskvalitet eller andre utilsigtede konsekvenser, hvilket vil blive udfoldet i nedenstaende.

Fejlernzering er en tilstand, hvor der er mangel eller ubalance i energi, protein eller andre
naringsstoffer, hvilket kan medfgre malbare skader pa kroppen (21). Fejlernaring kan forekomme
hos mennesker med ortoreksi. Dette skyldes, at ortorektikere fx kan fa anemi som falge af en
ekstrem sund kost (7). Jernmangel er den hyppigste arsag til aneemi, og af jernholdige fedevarer kan
fx naevnes magert ked eller kornprodukter (21). Ortorektikere, som over en leengere periode undgar
jernholdige fadevarer, kan dermed risikere at fa anemi. Undgaelse af bestemte fadevarer finder
sted, hvis ortorektikere anser disse som usunde (7). Fejlernaring kan saledes forekomme hos
ortorektikere, fordi den ensidige kost opfattes som fremmende for sundheden (17). Andre

medicinske komplikationer ved ortoreksi kan fx veere bradykardi (7).

Ortoreksi kan tillige fore til isolation og dermed tab af sociale relationer. Dette kan forekomme,
hvis ortorektikere treekker sig fra sociale faellesskaber for at fokusere pa at spise sundt (7,9). Sociale
relationer er med til at yde stgtte i hverdagen og inspirere ift. at overkomme livets udfordringer
(22,23). Derfor kan sociale relationer anses som vigtige. Forringet livskvalitet kan ogsa veere en
konsekvens ved ortoreksi (7). Far eller siden nar ortorektikere til et punkt, hvor det meste af livet
kommer til at omhandle at planlaegge, kabe, forberede og spise mad (14). Det centrale
omdrejningspunkt bliver dermed den korrekte sunde mad. Meningen med livet bliver erstattet af
meningen med at spise (14). Hvor det usunde kan virke helsebringende for mennesker, som ikke
lider af ortoreksi (6), kan ortorektikere, som Bratman og Knight beskriver det, miste al gleeden og
nydelsen ved deres barns fedselsdag, hvis de spiser en teskefuld is (14). Hvis ortorektikere *falder 1’
og kommer til at afvige fra deres kostplan, er det eneste middel til at rade bod pa det en kost, der er
endnu mere restriktiv, sa den usunde kost kan blive renset ud af kroppen (14). Dermed kan de
psykologiske pavirkninger ved ortoreksi fx vere oplevelse af intens frustration, hvis den restriktive
kost ikke kan overholdes (7). Manglende overholdelse af den restriktive kost kan endvidere medfare

skyldfalelse og selv-lede (7). Dette er pa linje med sundhedsreligionen, hvor straf anses som



Igsningen, hvis det sundhedsmal, man har sat sig for at opfylde, ikke lykkes (12). Ortoreksi kan
dermed komme til at omfatte sa store dele af livet, at det kan forringe livskvaliteten.

Foruden sund mad er motion vigtigt for sundheden. Motion er gunstigt for bade fysisk og mental
sundhed (24). Ligesom der kan veere utilsigtede konsekvenser ved et overdrevent fokus pa sund
mad i form af ortoreksi (7-9,14) kan der ogsa vere utilsigtede konsekvenser ved et overdrevent
fokus pa motion. Et overdrevent fokus pa motion kan fx resultere i depression (25,26). Alligevel vil
et overdrevent fokus pa motion ikke blive belyst yderligere. Dette skyldes, at motion ikke er en
strategi, der kan anvendes for at optimere sundheden hos ortorektikere. Hos ortorektikere er det kun
maden, der er central ift. at forbedre sundheden (7,14).

Ovenfor er de primare utilsigtede konsekvenser ved ortoreksi skitseret. Konsekvenserne er
mangfoldige og kan saledes manifestere sig i form af fysiske, psykiske og sociale problemer. Dette
leder frem til at undersgge udbredelsen af denne problematik naermere.

2.4 Przevalens af ortoreksi
Generelt er der i en international sammenhang sparsom litteratur om ortoreksi (8). I den

internationale litteratur varierer praevalensen af ortoreksi fra 6,9 % til 69,1 %, hvilket vil blive
udfoldet i det falgende. I en italiensk kontekst var praevalensen af ortoreksi pa 6,9 % (27), mens et
andet studie fandt en praevalens pa 57,6 % (28). | en tyrkisk kontekst var praevalensen af ortoreksi
41,9 % i et studie (29), mens et andet studie fandt en praevalens pa 43,6 % (30), hvorved
estimeringen af praevalensen i de tyrkiske studier nasten a&kvivalerer. Et gstrigsk studie fandt en
praevalens af ortoreksi pa 69,1 % (31). Det eneste danske studie, som har undersggt praevalensen af
ortoreksi, finder et estimat pa 8,4 % i 2013 (10).

Den danske preaevalens er lavere end majoriteten af de internationale estimater af ortoreksi. Alligevel
vurderes det, at en praevalens pa 8,4 % ikke kan betragtes som ubetydelig. 1 2015 blev
hospitalsdirekter Rachel Santini pa Kildehgj Privathospital interviewet til Patientforeningen Spis
for Livet (32). Her angiver Santini, at der ses en stigning i antallet af mennesker, som henvender sig
med et behov for behandling af ortoreksi (32). Dette udsagn bakkes op af psykolog Neela Maria
Sris, der i 2016 udtalte til Politiken, at hun oplever et stadig stigende antal henvendelser i sin
praksis vedrgrende ortoreksi (33). Fokusering pa at optimere sundheden gennem kosten, som det er
tilfeldet ved ortoreksi (7), korresponderer saledes med opfattelsen af, at sundhed er en superveerdi i
Danmark (11).



De fleste studier, som har undersggt preevalensen af ortoreksi i en international kontekst, fandt en
praevalens mellem 30-70 % (8). Variationen af praevalensen spander saledes bredt, og det vides
endnu ikke, om dette er determineret af malemetoden eller kulturelle forskelle (10). Dette haenger
sammen med, at maleinstrumenterne har vanskeligt ved at indkapsle det patologiske aspekt ved
ortoreksi (8). Den manglende mulighed for at estimere en eksakt praevalens er problematisk, fordi

det er vanskeligt at fastsla forekomsten af ortoreksi.

2.5 Nuancering af feenomenet ortoreksi
Pa baggrund af ovenstadende gennemgang af praevalensen af ortoreksi kommer det i nogen lande til

at fremsta som et overvaldende problem. De estimerede praevalenser begr imidlertid tolkes med
forbehold. Dette skyldes, at der for nuvaerende ikke er konstrueret validerede maleinstrumenter ift.
at estimere preaevalensen af ortoreksi (8,10). Fraveeret af validerede maleinstrumenter bgr
anerkendes som en vasentlig problematik ift. overvejelser om omfanget af ortoreksi. Det
positivistiske videnskabsteoretiske ideal tager udgangspunkt i genstande, der kan vejes og males
(34). Eftersom der ikke er validerede maleinstrumenter for ortoreksi (8,10), afviger det saledes fra
det positivistiske ideal. | forleengelse heraf er det biomedicinske paradigme dominerende i den
vestlige verden (6,35). Her er epidemiologi det primare redskab til undersggelse og formidling af
sundhed og sygdom (6). Dermed er det positivistiske ideal ogsa indlejret i det biomedicinske
paradigme. Det betyder, at praevalensestimater er essentielle ift. at klarleegge forekomsten af et givet
feenomen som fx ortoreksi. Der eksisterer saledes en diskrepans mellem maling af ortoreksi og det
dominerende biomedicinske paradigme. Denne diskrepans opstar, fordi de patologiske treek ved
ortoreksi er vanskelige at male (8), og fordi at den epidemiologiske disciplin er central ift. at
undersgge forekomsten af sygdomme inden for det biomedicinske paradigme (6). Fraveret af
diagnosekriterier for ortoreksi (8) er tillige problematisk. Manglende diagnosekriterier vanskeligger

operationaliseringen af, hvornar et stort fokus pa at spise sundt tenderer til at blive patologisk.

Det biomedicinske paradigme bidrager tillige til vores kulturelle forstaelse af, hvad der er sundt og
sygt (36). Ortoreksi er et fenomen, som er blevet negligeret i forskningsverdenen (7). Dette kan
taenkes at haenge sammen med, at ortoreksi endnu ikke kan males tilstraekkeligt validt (8,10), at der
ikke er udviklet deciderede diagnosekriterier for fenomenet (8), eller at det er vanskeligt at gare
indvendinger mod at forsgge at forbedre sundheden igennem kosten. Sundhedsreligionen (12) og

opfattelsen af, at sundhed er en superveerdi og en metafor for det gode liv (16), er andre faktorer,



som kan tenkes at veere barrierer for den manglende opmarksomhed pa ortoreksi. Dette skal forstas
i en kontekst, hvor det kan vaere vanskeligt at se jagten pa det sunde liv som noget, der
tilneermelsesvis kan blive sygeligt. | sundhedsregionen sidestilles sundhed netop med noget
guddommeligt (12). Overgangen mellem hvad, der kan betragtes som sundt til at det bliver sygt,
antages derfor at veere glidende. Den glidende overgang mellem det, der kan betegnes som sundt
eller sygt, kan dermed muligvis vere en af forklaringerne pa, hvorfor de patologiske treek ved

ortoreksi vanskeligt kan indfanges af maleinstrumenter og diagnosekriterier.

Selvom ortoreksi betegnes som en spiseforstyrrelse (14), eksisterer ortoreksi ikke som en
diagnosekode i ICD-10 (37) og betragtes derfor ikke som en sygdom af det etablerede
sundhedsvasen. Et centralt argument, der kan fremfares for ikke at kvalificere ortoreksi som en
decideret sygdom, er begrebet medikalisering. Ifglge Ivan Illich finder medikalisering sted, nar
aspekter af hverdagslivet behgver indblanding fra sundhedsveesenet (38). Medikalisering er derfor
med til at forbedre sundheden ud fra sundhedsvasenets definition af, hvad der anses sundt (38), og
er samtidig med til at beskrive en proces, hvor ikke-medicinske problemer bliver gjort til et
medicinsk anliggende (35). Hvis ortoreksi blev en diagnose, ville der opsta en risiko for at
medikalisere selve det at spise sundt. Medikalisering (35,38) kan derfor opfattes som en utilsigtet
konsekvens, hvis ortoreksi blev konstrueret som en decideret diagnose.

Den biomedicinske forstaelsesramme har vanskeligt ved at rumme patologiske tilstande, der
influerer pa kulturelle og sociale aspekter af livet (39), hvilket er tilfeldet med ortoreksi. Hertil
kommer biomedicinens karakteristika, hvor sygdom klarleegges ud fra arsagssammenhznge (39),
hvilket ikke er muligt grundet insufficiente maleinstrumenter til ortoreksi (8). Ovenstaende
nuancering af problematikken omkring ortoreksi fordrer en tilgang, der er anderledes end den

traditionelle biomedicinske tilgang.

2.6 Samfundsmaessige diskurser om sundhed og sygdom
Dette afsnit omhandler det vidtreekkende fokus, der er pa sundhed og sygdom i samfundet, og

hvilke implikationer divergerende diskurser kan have ift. ortoreksi. Diskurs kan forstas som en
seerlig made at tale om eller forsta verden pa (40). Magt og diskurser star i teet relation til hinanden
(41). Ifglge Michel Foucault er magt med til at forme viden og producere diskurser (42). En diskurs
er en konstruktion af sandhed, der bevirker, at bestemte handlinger og forstaelser fremstar som mere

meningsfulde end andre (36). Italeszttelsen af bestemte faenomener i verden er dermed ikke



konsekvenslgs. Det er saledes ikke ligegyldigt, at der er et stort fokus pa sundhed og sygdom. Dette
skyldes, at en diskurs har magt til at konstruere en sandhed (36,42).

Det eksisterende samfundsmeaessige fokus pa sundhed og sygdom omhandler dels sygdomme, der
kan erkendes og behandles, og dels sygdomme, man kan risikere at fa i fremtiden som fx
livsstilssygdomme (16,43). Dette indikerer, at kosten kan veere betydningsfuld for undgaelse af
sygdom, hvormed logikken er, at sund kost kan reducere sygdomsrisikoen. Diskursen om sundhed
og sygdom er blevet en samfundsmaessig megadiskurs med konsekvenser for bade individer og
grupper (44). Nar sundhed og sygdom beskrives som en megadiskurs, kan det tolkes som om, at de
har en massiv samfundsmaessig indflydelse. Samtidig vurderes det, at det er essentielt at opna
sundhed, fordi det betragtes som en superveerdi (11), og fordi der er en samfundsmaessig frygt for
padragelse af fremtidige sygdomme (16). Det diskursive sundhedsfokus antages derfor at veere et
resultat af frygten for fremtidig sygdom, hvilket kan teenkes at have indvirkning pa ortoreksi.
Samtidig er sundhed i dag primeert et individuelt anliggende (4,45), og det anses som moralsk
korrekt at vaere sund (12). Hertil kommer, at kosten knytter sig til potentielt fremtidige
sygdomsrisici, og det man spiser har saledes indflydelse pa fremtidig sundhed eller sygdom,
hvormed at kosten enten kan vaere moralsk god eller darlig ift. sundhed (3,4). | denne kontekst vil
ortorektikeres kost veere moralsk god, fordi kosten er sund.

Sundhed er et af de mest magtfulde retoriske virkemidler (46), og ortorektikere oplever stolthed ved
at forsgge at optimere deres sundhed igennem kosten (14). Mad relaterer sig i dag enten til sundhed
eller sygdom (3). Ortorektikere efterstraeber netop at optimere sundheden igennem kosten, hvilket
kan tyde p4, at sundhedsdiskursen har en indflydelse pa udvikling af ortoreksi. Det store fokus pa
sundhed igennem sundhedsdiskursen kan tillige ses i en sammenhang med sundhedsreligionen. Pa
baggrund af de tidligere beskrevne konsekvenser ved ortoreksi kan sundhedsdiskursen derfor
problematiseres. Det ggede fokus pa individuel sundhed kan dermed pavirke individet i en negativ
retning (47). Ortoreksi kan saledes tenkes at vere en utilsigtet konsekvens ved et gget fokus pa
individuel sundhed. Ift. individuel sundhed er overveaegt og fedme ogsa et emne, der relaterer sig til,

om den enkelte anses som sund eller ikke sund.

2.7 Samfundets fokusering pa overvaegt og fedme
| forleengelse af ovenstaende eksisterer der et stort fokus pa veegt i vestlige samfund. Dette kan fx

ses, nar overvaegt og fedme omtales som epidemier i mediernes overskrifter (9). | den voksne



danske befolkning er 47,4 % overveegtig eller sveert overvaegtig (48). Ifelge WHO angiver et BMI
(Body Mass Index) mellem 25-29 overvagt, mens et BMI pa > 30 betegnes som fedme (49).
Fedme er et serigst problem og @ger fx risikoen for kardiovaskulaere sygdomme (50). Desuden
bliver fedme anset som moralsk forkert og ikke alene som usundt (51). Bekaempelse af fedme i den
faromtalte sundhedsreligion benavnes som en "hellig krig” (12). Eftersom kampen mod fedme
betegnes som en "hellig krig’, kan dette tolkes som om, at fedme skal bekeempes med alle teenkelige
midler. Overveaegt bliver ofte anvendt som en proxy for fedme (52). Forbindelsen mellem disse to
forskellige om end tet relaterede begreber kan saledes teenkes at smelte sammen i en fedmediskurs.
Selvom ortorektikere ikke spiser sundt for at tabe sig (8), kan det store fokus, der er pa at undga
overvaegt og fedme, bidrage til at fa et forstyrret forhold til mad (52). Disse diskurser kan saledes

have indflydelse pa udviklingen af ortoreksi.

En sund krop forbindes med en attraktiv krop, og her er overvaegt ikke attraktivt (53). Regulering af
madindtag kan derfor betragtes som en individuel strategi, der kan modvirke overvagt.
Ortorektikere interesserer sig imidlertid for kvaliteten af maden og ikke meangden af maden (7). Det
er saledes ikke veegttab, der er formalet med korrekt sund kost hos ortorektikere (8). Den sunde
krop, som ikke er overveegtig (53), indikerer, at udseendet kan have en indflydelse pa ortoreksi. Der
er et overlap imellem anoreksi, som omhandler at tabe sig, og ortoreksi, hvor malet er at optimere
sundheden gennem kosten (7). Fedmediskursen billiger veegttab og tyndhed, samtidig med at
overveaegt associeres med en usund krop, og det at vaere overvagtig kan frembringe skyld og skam
(52). Dermed kan fedmediskursen, som promoverer tyndhed som en selvsteendig verdi, veere med
til skabe et forstyrret forhold til mad og kropsopfattelse, hvilket muligvis kan fare til ortoreksi.

Dette kalder pa yderligere analyse af modernitetens bevagenhed ift. sundhed.

2.8 Modernitetens betydning for udvikling af ortoreksi
Ortoreksi betegnes som en spiseforstyrrelse og blev fagrste gang beskrevet i 1997 (8,14). Det er

dermed et relativt nyt fenomen. Generelt er atiologien for spiseforstyrrelser darligt forstaet (54).
Alligevel kan der vaere samfundsmassige forhold, som kan have indflydelse pa udvikling af
ortoreksi (9) som fx mediers ggede sundhedsfokus (10).

| forleengelse af ovenstaende skildring af det store samfundsmaessige fokus pa sundhed (1,2,11—
13,16,44,45,47,52) er hensigten med dette afsnit at give en sundhedssociologisk forklaring pa
modernitetens mulige indflydelse pa udvikling af ortoreksi. Til dette formal tages der udgangspunkt



i sociologen Ulrich Beck (55). Desuden inddrages llona Kickbusch beskrivelse af det moderne
samfund som et decideret sundhedssamfund (56).

I Risikosamfundet beskriver Beck konturerne af de fremherskende risici i det moderne samfund,
hvilket bliver eksemplificeret med temaer som miljggdelaeggelse, radioaktivitet og giftstoffer i
fadevarer (55). Risici henviser til fremtidige konsekvenser, som det gaelder om at undga, men dette
kan veere vanskeligt, idet mange risici er usynlige (55). Potentiel fremtidig sygdom (16) kan dermed
veeret et eksempel pa noget, det gaelder om at forhindre. | Danmark er det politiske fokus pa
forebyggelse primaert knyttet til livsstilfaktorer, herunder kosten (57), hvorfor en sund kost kan
anses som gunstig. | Risikosamfundet anses det for risikabelt at indtage fgdevarer, som indeholder
giftstoffer (55). Det kan dermed opfattes som rationelt, at ortorektikere veelger at konsumere
fadevarer, som er rene og sunde (7). Rene og sunde fgdevarer kan for ortorektikere fx vare ra
grentsager (8). Giftstoffer i fadevarer er en usynlig risiko, fordi giftstofferne ikke kan ses (55). Pa
samme made kan ortoreksi anskues som en usynlig risiko, fordi sund mad ikke forbindes med
helbredsrisici. Ortoreksi er netop blevet fremstillet som en sygdom, der er forkledt som en dyd
(14), hvormed dét at forsgge at optimere sin sundhed igennem kosten sandsynligvis ikke bliver
betragtet som risikabelt. Optimering af sundhed er efterstraeebelsesvardigt (13) og kan anses som
vaerende i overensstemmelse med sundhedsreligionen (12). Beck pladerer for, at mediernes
fokusering p4 risici kan medvirke til *antikemiske’ spisevaner (55). Dette ger sig saledes geldende

for ortorektikere i forbindelse med indtagelse af rene fadevarer for at optimere sundheden (7).

Kickbusch argumenterer for, at det moderne samfund kan betegnes som et sundhedssamfund (56). |
sundhedssamfundet har sundhed udvidet sit territorium og er blevet en integreret del af sociale
normer (56). Ekspansionen af sundhed er sket ift. offentlig sundhed, personlig sundhed, medicinsk
sundhed og pa sundhedsmarkedet (56). Sundhed er allestedsvaerende i samfundet (45), og alle valg i
livet bliver potentielt reduceret til et spargsmal for eller imod sundhed (56). Her velger
ortorektikere at @ge sundheden igennem kosten (7).

Det allestedsvearende fokus pa sundhed korresponderer med, at sundhed i Danmark opfattes som en
superveerdi (11). Konceptet sundhed kan transformeres til produkter, der kan salges pa
sundhedsmarkedet (56). Sundhed er serdeles salgbart (47,58), og det er sandsynligvis derfor, at
mange investorer anser det som gunstigt at investere i sundhed (59). Desuden oplever
sundhedsmarkedet hurtig veekst (59). Sundhed er et individuelt projekt, der kontinuerligt skal
arbejdes pa (58). Ortorektikere forsgger at optimere deres sundhed igennem kosten (7,8,14), og

dette kan opfattes som en rationel handling af mennesker med ortoreksi, fordi samfundsnormen om
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efterstreebelse pa sundhed efterleves. Dette skyldes, at sundhed opfattes som et individuelt ansvar
(45,60), og at det altid er muligt at blive mere sund (56).

I samfundet eksisterer der alle steder risici, som kan kompromittere sundheden (56,60), og samtidig
har nogle danskere mistillid til officielle sundhedsanbefalinger (61). Dette giver plads til nye
uautoriserede kostideologier som fx raw food, super food eller detox (62). Disse kostideologier (62)
kan ses i sammenhang med ekspansionen af sundhedsmarkedet, hvor et stigende antal produkter
lover gget sundhed (56,59). De alternative anbefalinger om sund mad markedsfares fx i
livsstilsmagasiner eller pa internettet (62). Sundhed forbindes med velveare (59), og efterstrebelsen
pa sundhed kan tage overhand, fordi det altid er muligt at optimere sundheden (56).

Pa baggrund af ovenstaende analyse kan moderniteten karakteriseres ved risici og sundhed som en
fremherskende veerdi. Modernitetens karakteristika kan sammen med den dominerende

sundhedsdiskurs muligvis medvirke til udvikling af ortoreksi.

2.9 Afgraensning og malgruppe
Afsnittet er specialets afgraensning, hvori der argumenteres for valg af malgruppe. Spiseforstyrrelser

er generelt blevet mere udbredte igennem de sidste par artier (54). Kvinder er generelt mere
optagede af at spise sundt end maend (63). Kvinder er mere tilbgjelige til at spise frugt, flere fibre, at
undga mad med et hgjt fedtindhold og er oftere pa kur end mand (63), og spiseforstyrrelser
forekommer oftere hos kvinder (54). At kvinder har et stgrre fokus pa sund mad end maend,
kommer ogsa til udtryk i den danske praevalensundersggelse af ortoreksi. Her var den estimerede
praevalens af ortoreksi 14,1 % for kvinder og 1,8% for mand med en p-vardi pa 0,02 (10), hvilket
indikerer, at der er en statistisk signifikant forskel pa ortoreksi imellem kannene. Yderligere angiver
10 % af respondenterne, at deres fokusering pad mad har haft indflydelse pa deres sociale relationer,
15,1 % angiver, at det har pavirket deres evne til at nyde livet, og 16,6 % angiver, at det har haft
indflydelse pa at fa en normal hverdag til at fungere (10). Dette indikerer, at ortoreksi kan have
veesentlige konsekvenser i en dansk kontekst, heriblandt indflydelse pa livskvaliteten. Malgruppen

afgreenses saledes til at omfatte kvinder.
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3 Problemformulering

Problemformulering

Hvordan kan der udvikles et forandringstiltag, sa ortoreksi kan forebygges hos kvinder?

Forskningsspargsmal
Hvilken viden eksisterer der om ortoreksi?

Hvilke diskurser om sund kost findes der i danske internetbaserede medier henvendt til kvinder

samt De Officielle Kostrad, og hvilken magt indeholder disse diskurser?

Den overordnede problemformulering udgeres af to forskningsspgrgsmal, hvor det farste besvares
vha. en systematisk litteratursggning og det andet ud fra en diskursanalyse og teoretiske
magtbegreber. Diskursanalysen udfares pa baggrund af dokumenter i danske internetbaserede
medier henvendt til kvinder samt De Officielle Kostrad, der ligeledes findes pa internettet. Den
overordnede problemformulering vedr. forebyggelse af ortoreksi besvares i diskussionen, hvorimod

at forskningsspgrgsmalene besvares igennem analysen.
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4 Teoretisk referenceramme
Foelgende afsnit indeholder en gennemgang og argumentation for valg af poststrukturalismen som

videnskabsteoretisk position, Foucaults magtanalytik samt specialets sundhedssyn.

4.1 Poststrukturalismen som videnskabsteoretisk grundposition
Inden for poststrukturalismen antages det, at virkeligheden er diskursivt konstrueret. De

sprogfilosofiske antagelser betragter derfor sprog som en aktivitet, der er meningsskabende og
konstituerende for virkeligheden (64). Narvarende speciale vil undersgge hvilke diskurser, der
eksisterer om sund kost i udvalgte danske medier, og hvilken virkelighed disse diskurser er med til
at skabe. Diskurser om sund kost kan saledes teenkes at have en indflydelse pa udvikling af
ortoreksi, netop fordi ortorektikere forsgger at optimere deres sundhed igennem kost.

Det er umuligt at erkende virkeligheden far teenkning og den menneskelige begrebsverden, idet
disse er forankret i sproglige kategorier og begreber. Dermed kan det, der anses som den ’virkelige’
verden inden for poststrukturalismen, ikke erkendes uden sproget som betydningsberende praksis,
hvori diskurser er indlejret (64). Den sprogbrug, der bruges til at beskrive sund kost, er dermed ikke
konsekvenslgs inden for en poststrukturalistisk tankegang. Saledes kan italesattelsen af sund kost
medvirke til at skabe et forvraenget billede af, hvad der er sundt at spise, hvis det fx kun er bestemte
ting, der anses som sunde.

Selvom virkeligheden inden for poststrukturalismen er diskursivt konstrueret eller *'medieret’,
betyder det ikke, at virkeligheden ikke findes. Det betyder blot, at den virkelighed, der fremstar for
os, fremstar pa baggrund af sproget (64).

Poststrukturalismen haevder, at videnskabelige udsagn ikke kan vere universelle, hvilket betyder, at
der er tale om en form for konstruktion af videnskabelig viden (64). M.a.o. er det ikke muligt at
opna viden, der er universelt geldende, fordi der ikke eksisterer et neutralt standpunkt, hvorfra
erkendelse kan opnas. Dette haenger sammen med, at poststrukturalismen karakteriseres ved en
ontologisk mangel (64) eller en ”tom” ontologi (65). Ontologi beskaftiger sig med virkelighedens
beskaffenhed, og inden for poststrukturalismen eksisterer der saledes ikke noget endegyldigt absolut
grundet den ontologiske mangel (64). Dette betyder, at den viden, der skabes i specialet, er en
konstruktion af viden, idet erkendelsen af, hvad der er virkeligt, finder sted pa baggrund af sproget.
Virkeligheden er saledes snarere karakteriseret ved at vaere flydende og heterogen, hvormed
ustabilitet ogsa forekommer (64). Den manglende ontologi bevirker, at rekonstruktioner af

virkeligheden, igennem andre mader at italesaette feenomener pa, er mulige (64). Dermed indeholder
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poststrukturalismen et forandringspotentiale, fordi der er mulighed for rekonstruktion af
virkeligheden via sproget.

Betydninger og sociale forhold kan forandres og formes forskelligt afhaengigt af hvilken diskursiv
sammenhang, de indgar i. Dette benavnes perspektivisme. Dermed er andre udfald altid mulige ud
fra forskellige opfattelser. Perspektivisme vagter det historiske, idet konstruktioner, der er

fremkommet pa et bestemt tidspunkt, kan forandres og kan forsvinde igen (65).

Poststrukturalismen indebarer muligheden for kritiske indvendinger, fordi universel gyldig viden
forfaegtes (64). | den forbindelse skal kritik forstas som bestraebelsen pa at afdekke og eksplicitere
de diskursive betingelser samt afgraensninger, der konstruerer en sandhed. Det er saledes de
mulighedsbetingelser, der medvirker til at gare et givent feenomen sandt, der afdeekkes. Inden for
poststrukturalismen er kritik saledes med til at stille spargsmalstegn ved det, der forekommer
allermest tydeligt og evident (64), hvilket fx kan veere en bestemt type mad, der uden videre
fremstilles som sund. Det kritiske potentiale kan dermed bidrage til forandring af sociale forhold
(64).

Pa baggrund af ovenstaende anses poststrukturalismen som en gunstig videnskabsteoretisk position
til undersggelse af hvilke diskurser, der findes om sund kost. Poststrukturalismen giver mulighed
for at forandre betydninger og sociale forhold, fordi sproget er en meningsskabende aktivitet, der er
konstituerende for virkeligheden. Poststrukturalismen indebeerer saledes et potentiale for
dekonstruktion af virkeligheden og de sandheder, som umiddelbart tages for givet.

4.2 Foucaults magtanalytik
| dette afsnit preesenteres den franske filosof Michel Foucaults magtbegreber (66), som specialet

anvender. Indledningsvist kan det nevnes, at Foucault betragter diskurser som eksisterende pa
samfundsniveau (65), og at alle italeszttelser af et givent faanomen er et udtryk for magt (64).
Foucaults magtanalytik er et eksempel pa teori, der udspringer af en poststrukturalistisk forstaelse
(64,66). Foucault har serligt haft fokus pa magtanalyser i sit forfatterskab, herunder
disciplineringsteknikker og den teette relation mellem magt og viden (66). Dermed anses Foucaults
magtbegreber for veesentlige at anvende ift. at undersgge hvilken magt, diskurser om sund kost
indeholder. Afsnittet vil dermed tage udgangspunkt i Foucaults forstaelse af magt, herunder

begreberne biomagt, guvernementalitet, disciplin og selvteknologi.
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| The Subject and Power angiver Foucault, at magt tilskynder, forarsager, forfgrer og gar nogle
handlinger lette, mens andre bliver gjort sveere. | dens ekstreme udfoldelse er magten med til at
indskraenke eller forbyde totalt (67). For Foucault er magt hverken positiv eller negativ bestemt og
knytter ikke an til dominans eller hierarki (66). Magt er ikke mulig at lokalisere, og magt er ikke
undertrykkende (42,68). | stedet er magt noget, som kan pavirke, og som har en produktiv effekt
(42,66). Magt er dermed medvirkende til at skabe noget (68). Magt kan desuden kun finde sted, nar
den realiseres over for frie personer, som er i stand til at udgve modmagt (66). Magt er ikke en
egenskab, som kan erhverves af et bestemt subjekt eller institution. | stedet udgves magten.
Alligevel er magt ikke noget, der kan tvinges ned ovenfra af staten, og den udspringer heller ikke
fra en ideologi, men er direkte virksom i sociale relationer. Magt udspiller sig i alskens mikro-
relationer med mangfoldige virkninger til fglge (68).

Foucaults magttekning knytter an til en moderne kontekst, hvor straf og sanktioner i langt hgjere
grad bliver aflgst af opmuntring og tilbud. Magt findes ikke forud hos subjekter, fordi magten
kontinuerligt er ved at forme subjekterne, hvormed magten er med til at udvikle bestemte tendenser
i sociale relationer (68). Hos Foucault er magt og viden uadskillelige, hvormed individer produceres
i komplicerede magt-videnssystemer, der kontrollerer og regulerer mennesker ned til selv den

mindste detalje. Dette geelder fx inden for det ernaeringsmaessige (66).

Biopolitik er et begreb, der dekker over de egenskaber der skal til for at opretholde en befolkning.
Det indbefatter bl.a. sundhed, sanitet, fadselsrater og livslengde. Dette var fenomener, som staten i
det 1800-arhunderede blev opmaerksom pa som vigtige ift. at opretholde befolkningen (69).
Biopolitik benavnes ogsa som biomagt hos Foucault og er et historisk begreb, der medvirker til
regulering af befolkningen samt disciplinering af legemet (66).

Biomagt har til formal at udvikle, sikre og forvalte liv, og alle biologiske treek ved mennesket kan
potentielt set indga i en politisk strategi eller en generel magtstrategi (66). Det er en magt, som
forsgger at lede befolkningen ift. at optimere sundhed, livskvalitet og sikkerhed for derved at
generere nyttige og produktive borgere. Biomagten knytter an til viden, kommunikation og
subjektivering i produktionen af liv, hvormed liv skal forstas som en biologisk egenskab pa
befolkningsniveau. Dermed er liv altsa en abstraktion pa befolkningsniveau, der ger det til en
standardiseret, gennemsnitlig genstand, som er mulig at male (66). Biomagten anvender
videnskaber som medicin, statistik, biologi og epidemiologi savel som politisk viden ift. at
kontrollere liv. Desuden anvender biomagten binzre systemer som fx rask/syg, hvilket er

medvirkende til at legitimere dens virkning i sundhedspolitikker. Biomagtens normaliserende
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funktion er medvirkende til, at det er vanskeligt at bekende sig til sundhedsmaessige preeferencer,
som afviger fra normen (66).

Guvernementalitet betyder styring igennem selvstyring, og baggrunden for dette begreb var den
hastige demografiske udvikling i 1700-tallet, som kreevede regulering af befolkningen (66). Det er
et begreb, der betegner en ledelsesrationalitet for styring af en befolkning, og som er indlejret i
moderne samfund (68). Guvernementalitet er forskellig fra andre politiske ledelsesrationaliteter ved
at have en levende befolkning som sin genstand og ikke blot et territorium. En levende befolkning
med mulige forstyrrelser og egne mekanismer bevirker, at kompleksiteten gges. Med
guvernementalitetsbegrebet forsggte Foucault at gare op med staten som et styringscenter, der
kvealer menneskers potentialer og virkelyst. Saledes kan guvernementalitet ses som et kritisk
modspil til politiske ideologier, der anser staten som centrum for magten. Guvernementalitet
muligger anleeggelsen af et analytisk perspektiv ift. konkrete analyser, og her drejer det sig om at
undga at se staten som magtens centrum (68). Guvernementalitet henhgrer under det mere
overordnende begreb biomagt og er medvirkende til at normalisere og disciplinere befolkningen
(66). Det er en mekanisme imellem samfundets reguleringer og selvstyrting, der medvirker til at
nyttiggere borgerne. Inden for sundhedsomradet kan guvernementalitet anvendes til at undersgge de
processer hvor den raske eller den syge krop medtaenkes i relationer vedrgrende livsstilen, hvilket
implicerer ansvaret for egen sundhed (66). Kroppen transformeres derved fra en passiv til en aktiv
enhed, hvor folk selv er ansvarlige for egen sundhed i moderne samfund. Guvernementalitet egner
sig til at analysere, hvordan individer bliver gjort til genstand for politik og viden, samt hvordan
disse processer handteres (66). Guvernementalitet opstar i bergringsfladen imellem magt-og
selvteknologier (70).

Foucault beskriver i Technologies of the self selvteknologier som teknologier, der muligger en
raekke operationer pa egen krop, sjel og tanker - enten med hjelp fra andre eller med hjeelp fra sig
selv (70). Dermed kan individet udfare en transformation pa sig selv med henblik pa at opna en vis
grad af gleede, visdom, renhed, perfektion eller udgdelighed (70). Selvteknologier er dermed
redskaber, som gar det muligt for subjektet at isolere bestemte aspekter i sig selv som et videns- og
styringsobjekt (71). Selvteknologier indbefatter dermed de handlinger, som individet udfarer pa sig
selv, hvormed det konstituerer sig selv som subjekt (66). Dette omhandler fx det etiske arbejde med
sig selv. Selvteknologier kan forstas som livskunst eller eksistensastetik, hvor livet leves
malbevidst og omhyggeligt i overensstemmelse med et givent ideal (66). Hos Foucault er
magtteknologier teknologier, der sgger at bestemme individers adferd ift. bestemte mal og er
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saledes et instrument, der kan anvendes til styring (71). Magtteknologier opererer ved at forme frie
individers handlerum, og disse forsgger at koble sig til individers selvteknologi ved at forme deres
selvforhold. Dermed befinder subjektet sig i en situation, hvor det pa én gang bliver formet af

magtteknologier udgvet af andre, og selvteknologier udgvet af sig selv (71).

I Overvagning og straf benytter Foucault sig af Jeremy Benthams faengselstegning Panoptikon til at
beskrive et apparat, som med det samme ggr det muligt at se uden opher (72). Panoptikons vigtigste
funktion er, at individet bliver bevidst om hele tiden at veere synlig, hvilket sikrer en automatisk
virkning af magten. Overvagningen virker permanent pa trods af, at den ikke er kontinuerlig, og
individet bliver dermed indlejret i en magtsituation, som individet selv er beerer af. Panoptikon
bevirker, at magt ikke opfattes som udefrakommende tvang, men er tilstede pa en subtil made,
hvilket gger magtens effektivitet. Saledes er panoptikon med til at modificere moralen og medvirker
bl.a. til at bevare sundheden. Det panoptiske apparat er bestemt til at sprede sig i samfundet, og
disciplinen heraf fungerer som teknikker, der skaber nyttige individer. Her kan disciplin ikke
identificeres med hverken et apparat eller institution, fordi det er en form for magtudevelse, der
indbefatter en raekke teknikker og metoder. Disciplin er dermed en slags magtens fysik. Disciplinen
er diskret og veekker ringe modstand, fordi den er relativ usynlig, og sger dermed bade nytte og
lydighed. Samtidig er disciplinen med til at producere bl.a. viden og sundhed (72).

Foucaults forstaelse af magt som en skabende kraft er dermed relevant at inddrage i specialet ift. at

undersgge hvad, det er, som magten producerer i diskurserne om sund kost.

4.3 Sundhedssyn

Specialet tager udgangspunkt i et abent sundhedsbegreb, som inkluderer autonomi og individets
mal. Steen Wackerhausen advokerer for et abent sundhedsbegreb, som findes i spendingsfeltet
imellem et relativistisk og fundamentalistisk syn pa sundhed (73). Det abne sundhedsbegreb tager
udgangspunkt i individets kontekstafhaengige handlekapacitet. Dette er relationen mellem individets
mal, livsbetingelser samt fysiske og psykiske handleferdigheder. Et sundt individ besidder
generaliseret handlekapacitet til at indfri egne mal og vardier under givne livsbetingelser. Dermed
er det de divergerende handleferdigheder, mal og livsbetingelser, der giver substans til det abne
sundhedsbegreb. For at der kan veere tale om agte mal, skal disse udspringe fra individets eget
gnske som falge af kritisk selvrefleksion og ma saledes ikke veere patvunget udefra (73). Er malet
patvunget udefra, fx fra diskurser om sund kost, sa er det ikke et &gte mal. Det dbne

17



sundhedsbegreb er desuden loyalitet over for individets autonomi og selvbestemmelse (73). Ud fra
denne betragtning tages der udgangspunkt i et abent sundhedsbegreb, der vaegter individets

selvbestemmelse og agte mal.

4 Metode
Falgende afsnit indeholder en prasentation af specialets metodemaessige overvejelser, hvilket

inkluderer design, udveelgelse af dokumenter, diskursforstaelse og analysestrategi, etiske

overvejelser samt systematisk litteratursggning.

4.1 Design
Foelgende afsnit har til hensigt at eksplicitere specialets design ift. hvilken ramme, der ligger til

grund for undersggelsens udfarsel. Der argumenteres for, at diskursanalyse er det primeere design
og den primere metode. Diskursanalyse er en kvalitativ tilgang og et analytisk perspektiv, der kan
anvendes pa datamaterialet (74). Et design er en skitse for, hvordan en undersggelse kan udfares, og
den angiver samtidig retningslinjerne herfor. Det er saledes undersggelsen af hvad, hvem og
hvordan, hvor hvem er undersggelsens informanter (75). | specialet omhandler det hvilke diskurser
om sund kost, der findes, og hvilken magt der er i disse, og derfor er spargsmalet om informanter
ikke relevant. I trad med problemformuleringens forskningsspgrgsmal er skitsen for specialet at
undersgge hvilken viden, der eksisterer om ortoreksi. Dette gares pa baggrund af en systematisk

litteratursegning, der har til hensigt at identificere relevant litteratur.

Klaus Hayer bruger en linse-metafor til en made at forsta teori pa. Her opfattes teori som en linse,
der bruges til at anskue verden med, hvilket ofte fordrer videnskabsteoretiske overvejelser (76).
Undersggelsen af hvilke diskurser, der findes om sund kost, og hvilken magt der er i disse, udfares
pa baggrund af en Foucault-inspireret diskursanalyse og Foucaults magtforstaelse. Dermed traeekker
designet trade til den tidligere beskrevne teoretiske ramme, hvor specialet anvender teori som en
linse. Derudover vil udfgrelsen af diskursanalysen blive beskrevet under analysestrategien og er
saledes specialets metode. Diskursbegrebet knytter sig til mening eller betydning, og fortolkning
anses derfor som centralt (65). Den forskningstype, der anvendes i specialet, er en forstaende
forskningstype. Dette skyldes, at den forstaende forskningstype har fokus pa at forsta og fortolke

allerede fortolkede fenomener samt hvilken mening, at disse tilskrives (77).
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Designet ber veere en refleksiv proces, der lgber kontinuerligt gennem hele processen (78). Det har
derfor lgbende vaeret ngdvendigt at korrigere de forskellige komponenter i specialet med henblik pa
at opna en sufficient ssmmenhang. Alle undersggelser har enten et eksplicit eller et implicit
forskningsdesign, og derfor er det altid en god idé at gare designet sa eksplicit sa muligt, saledes at
styrker og svagheder ved det valgte design tydeligt fremgar og kan blive vurderet ud fra det
grundlag (78). Derudover skal de teoretiske forudsetninger for analysen ekspliciteres (79). Pa
baggrund af ovenstaende er specialets skitse derfor tilrettelagt som en kvalitativ undersggelse med

et diskursanalytisk design.

4.2 Udvalgte dokumenter til diskursanalysen
Ortoreksi er kendetegnet ved et overdrevent fokus pa sund kost (7), og det danske studie om

ortoreksi fremfarer, at det kan veere opstaet i forbindelse med mediernes forggede opmaerksomhed
pa sundhed (10). Dokumenterne til diskursanalysen indbefatter de kostrad om sund mad, der findes
i iForm (IF), Femina (FM), Alt for Damerne (ALT) og De Officielle Kostrad (DOK). IF, FM og
ALT henvender sig primeert til kvinder, hvilket fx kan ses ved, at kostradene ofte er suppleret med
et billede af en kvinde, der spiser noget sundt pa deres hjemmesider. De tre medier er udvalgt i trad
med specialets malgruppe og fordi, at de angiver specifikke rdd om, hvad der betragtes som sund
kost. DOK er taget med, fordi det er myndighedernes svar pa, hvad der anses som sund kost, og
disse anbefalinger gar sig geeldende for hele den danske befolkning, inklusive kvinder. Materialet til
analysen er genereret ud fra mediernes respektive hjemmesider, og det samlede materiale, der er

blevet analyseret pa, kan findes i bilag 1.

Ifalge Kenneth Lynggaard er en dokumentanalyse velegnet til en diskursanalyse og kan fx anvendes
til at belyse teknikker til udgvelse af magt samt magtrelationer. Derudover tager generering af
dokumenter primart udgangspunkt i det undersggelsesspargsmal, der er fokuseret pa (80). Det
undersggelsesspargsmal, der fokuseres pa her, er specialets andet forskningsspgrgsmal.
Forskningsspargsmalet omhandler hvilke diskurser om sund kost, der findes i internetbaserede
medier henvendt til kvinder samt i DOK, og den magt, som disse diskurser indeholder. Dette er i
trad med Lynggaards tilgang til generering af dokumenter, hvor det primeert er
undersggelsesspagsmalet, der er determinerende for hvilke dokumenter, som er relevante. Hertil
kommer, at de udvalgte dokumenter kan vere defineret af selve undersggelsesspargsmalet (80). Et

dokument kan forstas som sprog, der er skriftligt nedfeldet pa et bestemt tidspunkt, og kan fx veere
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policy papirer eller avisartikler (80). Datakilder i kvalitative studier kan naermest veere alt det, man
kan se eller hare (78). Fremadrettet vil dokumenter og datakilder blive brugt synonymt.

I en dansk undersggelse angiver nogle informanter, heriblandt kvinder, at veere forbeholden over for
de offentlige sundhedsbudskaber, inklusiv DOK. Informanterne udtrykker altsa en vis skepsis. Dette
kommer fx til udtryk ved, at noget, der pa ét tidspunkt er sundt, kan blive a&ndret, sa det pa et senere
tidspunkt ikke er sundt (61). | Danmark er der overordnet set et stort fokus pa sund kost, hvilket
bade afspejler sig i officielle anbefalinger sdvel som alternative anbefalinger (2). Derfor er det ogsa

relevant at inddrage andre kostrad og ikke kun dem, der kommer fra de officielle myndigheder.

Et kriterium, der bar tages i betragtning ift. udvalgelse af relevante dokumenter, er, at afsenderen
kan have en central rolle inden for feltet og pa denne baggrund udgere en autoritet.
Undersagelsesspargsmalet er imidlertid determinerende for hvilken type af autoritet, der anses som
relevant (80). Dette legitimerer inddragelse af datakilder fra IF, FM og ALT, hvormed disse,
ligesom DOK, er med til at italesaette, hvad der anses som sund kost. Pa denne baggrund er IF, FM
og ALT saledes ogsa en form for autoritet, fordi disse medier ytrer sig om, hvad der er sundt at
spise.

IF, FM og ALT er at finde pa Facebook og har hhv. >83,000, >52,000 og >47,000 falgere. Dette er
langt flere folgere, end Magasinet Sundhed og Sund-Forskning har, da disse blot har 2700 og 9400
falgere. Antallet af falgere pd Facebook kan fungere som rettesnor for hvor stor *en stemme’, som
det pageldende medie har i samfundet. Fit Living har >56,000 falgere pa Facebook, men hvis man
klikker ind pa ’kost-sektionen’ pa Fit Livings hjemmeside, bliver man automatisk sendt videre til
ALT. ALT og FM er tillige at finde pa de sociale medier Instagram og Pinterest. Desuden
udkommer IF, FM og ALT ogsa som magasiner. Ovenstaende indikerer, at IF, FM og ALT nar ud
til en del kvinder med italesettelse af, hvad sund kost er. Jf. Foucault er italeszttelser af et givent
feenomen et udtryk for magt (64).

Fadevarestyrelsen (FVS), som har publiceret DOK, er ogsa en autoritet inden for omradet om sund
kost, fordi det er de officielle anbefalinger fra myndighederne. FVS har til opgave at informere om
sikre og sunde fadevarer samt informere om, hvad der anses som sund kost (81). DOK har >52.000
falgere pa Facebook. FSV har med deres publikation af DOK tillige en stemme i samfundet om,
hvad sund kost er, og dermed er det relevant at inddrage DOK ift. at undersgge hvilke diskurser, der

findes om sund kost dér.
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De udvalgte datakilder kan betegnes som sekundeare dokumenter. Dette skyldes, at sekundare

dokumenter principielt er tilgeengelige for alle, der matte gnske at tilgd dem (80). Dermed kan alle

med internetadgang tilga specialets anvendte datakilder. Internettet er blevet anerkendt som et

brugbart indsamlingsveerktgj for datakilder til kvalitative studier (82), hvorfor internettet ogsa er

brugt til generering af dokumenter i specialet.

Inklusionskriterieret for de udvalgte dokumenter er, at de skal omhandle sund kost dvs. dokumenter

hvis formal er at gge sundheden. Derfor er det pa IF, FM og ALTs hjemmesider kun dokumenter,

som omhandler sund kost, der er inkluderet, og disse er primert udvalgt pa baggrund af overskriften

pa artiklen, hvilket fx kan vere 9 rgdder, der booster din sundhed’. Derudover er den pagaldende

artikel skimmet ift., om den opfylder kriteriet og omhandler sund kost. Eksklusionskriterierne er

artikler, der omhandler vegttab eller motion. Publiceringer far 2016 er desuden ekskluderet, men

bemaerk dog, at de aktuelt geeldende kostrad, DOK, er fra 2013. Tidsbegraensningen muligger at

afdaekke de tidstypiske diskurser om sund kost. En oversigt over det inkluderede datamateriale

fremgar af nedenstaende tabel 1. | diskursanalysen er dokumentnummeret i tabel 1 anvendt som

reference, og det fulde datamateriale findes i bilag 1.

Tabel 1. Oversigt over udvalgte dokumenter til diskursanalysen

Kilde Ar Forfatter Titel Dokument- | Reference-
nummer nummer
iForm 2017 Irene Brgndum 9 rgdder, der booster din IF1 (83)
sundhed
iForm 2017 Birgitte Chili forbedrer dit helbred IF2 (84)
Muldbjerg
iForm 2017 | Anna-Dora Maron | Disse simple kostrad ger dig IF3 (85)
sund
iForm 2016 | Anna Sjgstrgm 10 grgntsager, der kan erstatte IF4 (86)
din pasta
iForm 2016 | Karen Lyager Spis og drik dig glad og IF5 (87)
Horve sygdomsfri
iForm 2016 | Sara Mahler Hvilke gkologiske madvarer skal | IF6 (88)
du prioritere?
iForm 2016 Irene Brgndum Derfor skal du spise mere grent IF7 (89)
iForm 2016 Irene Brgndum 6 sunde grunde til at spise quinoa | IF8 (90)
Femina 2017 Christina Bglling | Knoldselleri - derfor skal du FM1 (92)
spise det
Femina 2016 | Christina Bglling, | Hamp: Derfor skal du spise det FM2 (92)
Margrethe
Vadmand og
Nanna Larsen
Femina 2016 | Christina Bglling | Superfood: Gurkemeje FM3 (93)
og Jo Brand
Femina 2016 | Christina Bglling | Abler - derfor skal du spise dem | FM4 (94)
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Femina 2016 | Christina Bglling | Superfood: Sgde kartofler FM5 (95)
og Margrethe
Vadmand
Femina 2016 Christina Bglling | Superfood: Maquibar FM6 (96)
og Jo Brand
Femina 2016 Jo Brand Blomkal - derfor skal du spise FM7 (97)
det
Femina 2016 | Christina Belling | Superfood: Chiafrg FM8 (98)
og Jo Brand
Femina 2016 | Christina Bglling | Superfood: Bipollen FM9 (99)
Femina 2016 | Christina Bglling | Sommerber - derfor skal du FM10 (100)
spise dem
Femina 2016 | Stine Troense Ingefeer: Derfor skal du spise FM11 (101)
ingefer hver dag
Femina 2016 Redaktionen (Cj;ulerradder - derfor skal du spise | FM12 (102)
em
Femina 2016 | Christina Bglling | Derfor skal du bytte salaten ud FM13 (103)
og Stine Troense | med kal
Alt for damerne 2017 Christina Bglling | Sma frg med stor SUND effekt AD1 (104)
og Jo Brand
Alt for damerne 2017 | Maria Praest Fokus pa superfood: Hvor sunde | AD2 (105)
er de egentlig?
Alt for damerne 2017 | Susanne Knutzen | Boost din sundhed med citron AD3 (106)
Alt for damerne 2017 | Sofie Winter Her er fadevarerne, der senker AD4 (107)
Askgaard dit kolesteroltal
Alt for damerne | 2016 | Charlotte Wendt | Stor guide til de sundeste baer AD5 (108)
Jensen
Alt for damerne | 2016 | Else Marie Spis dig fuld af sundhed & AD6 (109)
Lehman energi: De 6 bedste powerfoods
Alt for damerne 2016 | Else Marie 9 rvarer, der booster din energi | AD7 (110)
Lehman
Alt for damerne 2016 | Else Marie Boost dit immunforsvar med C- | AD8 (111)
Lehman vitamin
Fodevarestyrelsen | 2013 | Fadevarestyrelsen | De Officielle Kostrad DOK (112)

Pa baggrund af dokumentanalysen vil specialets diskursforstaelse blive udfoldet i det efterfglgende

afsnit, hvorefter en detaljeret diskursanalytisk strategi vil blive gennemgaet.

4.3 Diskursforstaelse

Ovenstaende dokumenter danner grundlag for diskursanalysen. Farst vil specialets forstaelse af

diskursanalyse som verktgj blive udfoldet, hvorefter der vil blive redegjort for en mere detaljeret

analysestrategi. Dette gagres med udgangspunkt i Foucaults vidensarkaologi.

Diskurs kan forstas som en sarlig made at tale om eller forsta verden pa (40). Begrebet diskurs

betyder, at der er en sammenhangende keade af udsagn (79). Udsagn er med til at &ndre, regulere

eller fastholde virkeligheden og fungerer dermed ikke kun som en ren beskrivelse (79). Dermed er

det ikke ligegyldigt, hvordan noget italesettes, fordi tale anses som en aktiv handling, der er med til
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producere det, der tales om. Udsagn er saledes medvirkende til at fremstille virkeligheden pa en
bestemt made, som er determinerende for, hvordan vi anskuer den og forholder os den (79). Dette
kan fx veere udsagn om sund kost.

Formalet med en diskursanalyse er ikke at afgere hvilke udsagn, der er en mest korrekt eller sand
beskrivelse af virkeligheden, men derimod at undersgge, hvordan sproget pavirker virkeligheden og
dermed hvilken konstruktion af virkeligheden, der kommer til at fremsta som sand (79). En
diskursanalyse kan medvirke til skabelse af nye indsigter i det omrade, der undersgges, hvormed
den er velegnet til at undersgge sundhedsrelaterede problemstillinger (79), hvilket er tilfeldet for
naervaerende speciale. En diskursanalyse rummer muligheden for at anlaegge et kritisk blik over for
en hvilken som helst konstruktion af sandhed eller selvfalgelighed (79). Diskursanalyser indeholder
ofte flere diskurser, og her kan der veere diskursive magtkampe samt mere overordnende eller
underordnende diskurser. En diskursiv kamp om hvilken sandhed, der bar geelde, kan saledes veere
et forsgg pa at &ndre den sociale virkelighed (79). Dermed kan det teenkes, at der eksisterer
diskursive kampe om, hvad der opfattes som sund kost, hvilket vil blive undersggt nzermere i
analysen. Nar bestemte begreber bliver dominerende i en diskurs ift. at forsta et feenomen, er det

tegn pa magt (79).

Foucaults forfatterskab omkring magt og diskurser har haft stor indflydelse pa det
diskursvidenskabelige felt ift., hvordan magt studeres (113). Essens af en diskursanalyse kan siges
at veere mgnstergenkendelse, og hos Foucault foregar dette ved at undersgge regulariteter og
mgnstre i udsagn, der bliver meningsfulde (113). Saledes er Foucaults diskurs- og magtforstaelse
relevant at anvende ift. at undersgge hvilke diskurser, der findes om sund kost samt hvilken magt,
som disse kan have. Foucault opfatter diskurser som magtfulde, fordi mennesker er styret af sproget
og derved kun har adgang til sin egen eksistens pa baggrund af de ord, som mennesker frembringer
(113). Det er de diskursive regler, som gar diskurser magtfulde. Dette skyldes primaert
italeseettelser, der virker produktive ift. at skabe en sandhed, som er medvirkede til at forme
menneskers forstaelse og viden om verden, og hvordan man skal handle i verden. Her er
dispositivet saledes med til at ggre bestemte handlinger mere sandsynlige end andre ved at anbefale
specifikke mgnstre af viden i diskursen (113). Dette leder videre til den diskursive analysestrategi,

som specialet anvender.
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4.4 Analysestrategi
Analysestrategien inddeles i to trin: selve diskursanalysen af de udvalgte dokumenter, hvor det

analyseres hvilke diskurser, der fremkommer. Dette gares med udgangspunkt i Foucaults
diskursbegreber, som vil blive udfoldet nedenfor. Dernast vil den teoretiske anvendelse af
Foucaults magtbegreber ift. de fremanalyserede diskurser blive sat i spil. Slutproduktet af disse to
trin er analysens resultater. Denne todeling af analysestrategien er illustreret i nedenstaende figur 1.

Figur 1. Oversigt over analysestrategien

Trin 1 - Diskursanalyse

Trin 2 - Magtbegreber

Modaliteter Biomagt

Guvernementalitet Analysens resultater

Strategier
Objekter

Begreber

Disciplin

Selvteknologi

Analysestrategien er en Foucault-inspireret ’vidensarkeaologisk’ diskursanalyse. Foucault tilbyder
ikke en decideret *kogebog’ til, hvordan man skal udfgre en diskursanalyse, men i stedet ledetrade i
form af objekter, modaliteter, strategier og begreber (79). Diskursanalyse kan derfor anvendes som
et serligt blik til at anskue verden med eller til at spgrge pa. En diskursanalyse kan dermed bruges
til at undersgge hvilken virkelighed, som bliver skabt ved at italesette den, pa preecist denne made
og med disse eksakte begreber i stedet for alle mulige andre begreber. De dokumenter, der er
udvalgt til diskursanalysen, er afhengige af det specifikke forskningsspgrgsmal, der skal besvares
(79).

I Vidensarkaologien angiver Foucault formationsreglerne objekter, modaliteter, strategier og
begreber til fremanalysering af en diskurs (114). Disse formationsregler er betingelserne for
eksistensen af en diskurs. Nar man mellem spredning af et vist antal ytringer kan definere en
regelmaessighed, en orden, nogle korrelationer imellem objekter, begreber, modalitet og strategier,
vil man sige, at man har med en diskursiv formation at gare (114). De analytiske kategorier
objekter, modaliteter, strategier og begreber vil i det fglgende blive udfoldet ift. specialets
forstaelse.
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Metatemaet er en initierende afgreensning ift. inkluderede dokumenter og danner dermed en form
for overskrift for dannelsen af diskurser (113). Identifikation af diskursens strategi er det farste
skridt i en tragtformet proces, fordi strategien er temaet og dermed omdrejningspunktet for
diskursen. Strategier identificeres primzrt pa baggrund af italesattelsesmodi, der er mader at
italesette noget pa, som fremstar som mere legitime og dominerende end andre mader at italesatte
noget pa (113). En strategi kan forstas som en samlet bevagelse i en diskurs samt hvordan denne
samlede made at italesatte noget pa pavirker et givent feenomen (79). I en diskurs om kost kan en
mulig strategi derfor veere dagligt indtag af kad, hvis kad betragtes som den primeere kilde til

protein, som derved sikrer et tilstraekkeligt proteinindtag.

Efter kortleegningen af diskursens strategi skal diskursens objekter identificeres. Objekter er det
naturlige fokuspunkt i en diskurs og identificeres ud fra frembrudsoverfladen, afgraensningsinstans
og specifikationsgitter (113). Objekter knytter an til viden inden for et bestemt felt, hvilket fx kan
veere leegevidenskab eller religion. Frembrudsoverfladen omhandler det, der tales om, og hvor
objekterne optraeder (113). Afgraensningsinstansen omhandler, hvor der tales fra, og med hvilken
institutionel placering, autoritet eller specialisering, der tales med. Objekterne klassificeres desuden
ud fra et specifikationsgitter, som omhandler en raekke indikatorer, der er en serlig
forstaelsesramme ift. hvad, der kendetegner objektet. En indikator kan fx veere af fysiologisk
karakter (113). Objekter omhandler altsa hvilke genstande eller fenomener, der findes i teksterne
(79). 1 en diskurs om sund kost kan et objekt fx veere fuldkornsprodukter, hvis fokus i diskursen er

pa fuldkorn.

En diskurs er altid et mgnster af udsagn, som er nedskrevet eller fremsat af nogen, for nogle andre.
Beskrivelsen af ytringens modalitet handler om hvem, der taler, hvorfra vedkommende taler og pa
hvilken afstand, der tales fra. Den ytrende taler saledes fra et bestemt sted og en institutionel
placering (113). Desuden skal det klarleegges hvem, der tales til (79). Nar der spearges til hvem’,
der taler, er det saledes ikke de enkelte personer med navns naevnelse, der er central. Det skyldes, at
diskursanalyser ikke skal forklare det enkelte subjekts mening. Det handler saledes om at spgrge til
fra hvilken position, der kan tales sandt og meningsfuldt om objektet. Talepositionen behgver derfor
ikke at veere formel, som fx hvis en professor ytrer sig, men derimod handler det om at blive hart.
Derfra, hvor der tales, kan desuden &ndre sig over tid (79). Hertil kommer, at der er regler og
normer om korrekt adfaerd, som skal overholdes for at have ret til at ytre sig pa en sandfaerdig made,

hvormed det anses som et privilegium at fa taleret (113). Et eksempel pa en, der kan ytre sig i en

25



diskurs om sund kost, kan fx veere en kostekspert, der overholder normer og regler i sin
subjektposition for derved legitimt at kunne ytre sig.

Ud over strategier, objekter og modaliteter skal kategorien begreber beskrives. Formalet med at
undersgge begreberne er at kortleegge, hvordan reglerne er organiseret inden for diskursen, herunder
hvordan de ordnes og fordeler sig (113). Identifikation af begreberne omhandler hvordan det der
siges, bliver sagt, og der er altid nogle aktuelt geeldende regler i det tidsrum undersggelsen foregar i,
som skal klarleegges (113). Begreberne er centrale i en diskursanalyse, hvor det sgges klarlagt
hvilke begreber, der anvendes, hvilke begrebsnetveark indgar de i, samt hvilke begreber, der
udelukkes (79). Ytringer, der tidligere har veeret anvendt inden for en anden diskurs, men som
gentages i kraft af at veaere anerkendt som en sandhed, er medvirkende til at danne udsagn, der

betragtes som valide (113).

Det, der i praksis analyseres i en diskursanalyse, er et konkret og afgraenset antal udsagn, der kan
udsige noget om hvilke manstre, der findes, hvilke greenser der er, samt hvad der pa et bestemt
tidspunkt inden for et bestemt felt fremstar som meningsfuldt. En ytring er dermed kun et udsagn,
hvis det ogsa er meningsfuldt for andre end den talende (79). De metodiske greb i
Vidensarkaologien er medvirkende til at beskrive hvad, der kan tales om i diskursen, hvilket
samtidig bevirker, at det er muligt at analysere hvad, der udelades og forbliver usagt (64). Objekter,
modaliteter, strategier og begreber indgar i komplekse sammenhange og er meget taet forbundet,
hvilket bevirker, at det er mest gunstigt at analysere dem som sammenhange i stedet for i
punktform. Derfor vil man sjeeldent se en skematisk praesentation af dem i analysen, selvom det kan
vaere et anvendeligt redskab, ndr man starter pa analysen (79). Selvom Foucaults termer indgar i
komplekse sammenhange, vil der alligevel blive lavet en skematisk fremstilling af hvad, der anses
som objekter, modaliteter, strategier og begreber. Dette er for at gge transparensen, sa laeeseren kan
folge med i de valg, der bliver truffet undervejs. Med det skrevet er det vigtigt, at laeseren holder sig
for gje, at termerne kan veere delvist overlappende, og at nogle begreber eller seetninger dermed

ogsa er vaere mulige at placere i en anden boks.

4.5 Etiske overvejelser
Den etiske handling straekker sig fra de tidlige faser af undersggelsen og frem til afrapportering af

resultater og leengere endnu, fordi forskeren er medansvarlig for de fortolkninger af resultater, som

projektet ender ud med. De etiske overvejelser er derfor aldrig en afsluttet proces. Derudover bar
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forskeren overveje anonymisering af deltagere i projektet (115). Der er derfor lgbende reflekteret
over de etiske problemstillinger, der knytter sig til specialet. De inddragede dokumenter er ikke
anonymiseret, fordi de er tilgeengelige for alle med internetadgang og er skrevet med henblik pa at

blive laest.

Derudover er gennemsigtighed og objektivitet i undersggelsen vigtige etiske veerdier (115).
Kvaliteten af den viden, som produceres i en diskursanalyse, fordrer, at lzeseren kan foretage en
immanent kritik, der beror pa leeserens vurdering af den indre konsistens af undersggelsen. For at
dette er muligt, skal processen vere sa gennemsigtig som mulig ift. teori, metode og de generelle
preemisser for undersggelsen. Gennemsigtighed og immanent kritik muliggeres ved at praesentere
tekstuddrag, sa leeseren selv har mulighed for at tolke udsagnene fra empirien (41). Det er forsggt at
beskrive den teoretiske ramme, de metodiske overvejelser og en detaljeret analysestrategi, der udger
preemisserne for diskursanalysen. Slutteligt skal det med, at specialet ikke er anmeldt til den
Nationale Videnskabsetiske Komité, fordi undersggelsen ikke indeholder forsgg pa levende

mennesker eller biologisk materiale (116).

4.6 Litteratursggning
Afsnittet omhandler litteratursggning, herunder den systematiske litteratursggning, der danner

grundlag for specialets litteraturstudie.

Indledende sggninger

I den ledende fase blev der foretaget usystematiske sggninger pa Google.com, Google Scholar,
PubMed og bibliotek.kk.dk. Dermed er der indledningsvist bade sggt litteratur i videnskabelige og
ikke-videnskabelige databaser. Sggningerne blev foretaget for at identificere viden om ortoreksi, og
den fundne litteratur har saledes dannet baggrund for udarbejdelse af problemanalysen. Sggninger i
sggemaskiner som fx Google.com er tilfeeldige sagninger, men disse kan bidrage med inspiration til
den mere systematiske litteratursggning (117). Desuden er der anvendt keedesggning i den
indledende sggning, hvor kilderne pa relevant litteratur er blevet gennemgaet ift. at identificere
andre relevante kilder om ortoreksi. Keedesggning kan dermed bidrage til at finde yderligere

relevant litteratur (117).
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4.6.1 Systematisk litteratursggning
En systematisk litteratursggning udferes for at @ge sandsynligheden for, at alle relevante kilder

identificeres. Den nedseetter risikoen for, at sggningen bliver anset som mangelfuld, og den bidrager
til at overbevise modtagerne om konklusionernes robusthed. Derfor er det ngdvendigt med en
detaljeret afrapportering af den systematiske litteratursggning (118). Afrapportering af specialets

systematiske litteratursggning findes som bilag 2.

Anvendte videnskabelige databaser

I indevaerende speciale er de videnskabelige databaser PubMed, Embase, CINAHL, PsycINFO,
Sociological Abstracts, Sportdiscus og Scopus anvendt. PubMed og Embase anses som centrale
videnskabelige databaser inden for det sundhedsvidenskabelige omrade (119), hvormed disse
databaser anses som relevante. CINAHL er en sygeplejefaglig database og kan dermed bidrage med
en sygeplejefaglig vinkel pa ortoreksi. PyscINFO og Sociological Abstracts kan bidrage med hhv.
en psykologisk og sociologisk vinkel pa ortoreksi. Sportdiscus er udvalgt, da databasen kan teenkes
at indeholde kilder vedrarende et overdrevent fokus pa sundhed inden for subkulturer, og Scopus er
en tvaervidenskabelig database, hvor sundhed ogsa er inkluderet. Det er hensigtsmassigt at inddrage
flere databaser i den systematiske litteratursggning, da flere videnskabelige databaser medvirker til

at nuancere besvarelsen af problemstillingen (120).

Sggestrategi

Bloksggning er en central strategi ift. systematisk litteratursggning (117). Inden for det medicinske
og sundhedsfaglige felt anvendes PICO-modellen ofte (118). Desuden anvendes kontrollerede
emneord - de sakaldte tesaurus. Disse kontrollerede emneord er hierarkisk inddelte og sikrer, at
kilder om det samme emne inddeles ensartet, og de anvendes ofte i sammenhang med
fritekstsggninger. | forbindelse med bloksggninger anvendes de booleske operatorer OR og AND.
OR er med til at udvide sggningen, og AND medvirker til at indsnavre sggningen. Desuden kan

limit-funktionen i databaserne anvendes til at indsnavre sggningen (117).

Orthorexia eller orthorexia nervosa er ikke indekseret som et kontrolleret emneord i de
videnskabelige databaser. Dette skyldes givetvis, at ortoreksi stadig er et nyt fenomen. Derfor har
sggestrategien taget udgangspunkt i fritekstsggninger pa ortoreksi. Den systematiske
litteratursegning er blevet foretaget med én segefacet: ’orthorexia’ OR ’orthorexia nervosa’ i alle
databaser undtagen i Sociological Abstracts. | Sociological Abstracts er det ikke muligt at sage pa

orthorexia eller orthorexia nervosa, hvilket muligvis skyldes databasens sociologiske karakter. |
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Sociological Abstracts er der derfor anvendt to sggefacetter, hvoraf den ene omhandler kost og den
anden facet diskurser. En relevant litteratursegning forudszetter omhyggelig systematik og
kreativitet (117). Den omhyggelige systematik kommer til udtryk i det detaljerede sggebilag, og
kreativiteten viser sig ved, at sggestrategien ikke er ens for alle databaser. En detaljeret sggestrategi

for den systematiske litteratursggning kan findes som bilag 2.

Oprindeligt var sggestrategien en bloksggning, hvor en facet omhandler ortoreksi og den anden
diskurs. I denne oprindelige sggestrategi indeholdt sggefacet 1 bl.a. segeord som fx ’orthorexia
nervosa’ og ’disordered healthy eating’, mens segefacet 2 fX indeholdt segeord som *discourse’.
Sammensztningen af disse to sggefacetter resulterede ikke i nogen artikler. Den oprindelige
sggestrategi var dermed insufficient, og den paviser samtidig, at der eksisterer et videnshul ift.

ortoreksi og diskurser. Den farste oprindelige sggestrategi kan findes som bilag 3.

Inklusions- og eksklusionskriterier

For den systematiske litteratursggning er der lavet inklusions- og eksklusionskriterier. Disse
kriterier medvirker til at fa et mere preecist sggeresultat (121) og er angivet i tabel 2. Kriterierne er
medvirkende til at sikre en fgrste afgraesning af relevant litteratur.

Tabel 2. Inklusionskriterier og eksklusionskriterier for videnskabelig litteratur

Inklusionskriterier Studier der omhandler ortoreksi eller et overdrevent fokus pé sund kost
Dansk, svensk, norsk eller engelsk

Peer-reviewed litteratur

Eksklusionskriterier Studier der omhandler pravalens af ortoreksi
Studier der omhandler mulig validering af maleredskaber til ortoreksi

Studier der omhandler ortoreksi sporadisk

Udveelgelse af videnskabelig litteratur

Der blev i alt fundet 539 artikler, hvoraf nogle artikler blev fundet i mere end en database. Figur 2
under dette afsnit viser et flowchart for udvelgelsesprocessen. Studierne er udvalgt ift. en primaer
og en sekundar vurdering. Den primeaere vurdering bestod i leesning af titel, og hvis artiklen pa den
baggrund blev fundet relevant, blev abstractet laest og artiklen skimmet.

Den primeare vurdering ekskluderede 506 artikler. Den sekundeere vurdering bestod af en hurtig
gennemlasning af studiet ift. relevans og ekskluderede 26 artikler. Den systematiske
litteratursegning resulterede i syv videnskabelige artikler jf. figur 2, hvoraf én artikel blev fundet

ved kaedesggning. Den inddragede litteratur er yderlige udvalgt med henblik pa besvarelse af
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problemformuleringen, sa der kan udvikles et forandringstiltag til at forebygge ortoreksi. Studierne
er saledes ogsa udvalgt ift. relevans, resultaternes troveerdighed og det enkelte studies kvalitet. De
syv inkluderede studier er kritisk vurderet med inspiration fra CASP Qualitative Checklist (122),
CASP Systematic Review Checklist (123) og Oxford Brookes University guide 'Be more Critical!’,
der indeholder seks strategiske spargsmal, som kan bruges, nar det er ngdvendigt at forholde sig
kritisk (124).

Figur 2. Flowchart over udvalgelsesprocessen

CINAHL PsycINFO Sociological PubMed Embase SportDiscus Scopus
) ] ) 1 Abstracts — . ] ) ] ) 1 .
11 hits 56 hits 244 hits 59 hits 85 hits 6 hits 78 hits
Artikler i alt
539 hits
Primaer
vurdering 4|
506 hits . ]
Artikler i alt
33 hit
s Sekundeaer
vurdering
26 hits
Artikler i alt
7 hits

5 Resultater
I dette afsnit praesenteres resultaterne fra den systematiske litteratursggning i form af de syv

videnskabelige artikler, der udger litteraturstudiet efterfulgt af diskursanalysen.

5.1 Litteraturstudie
Litteraturstudiet er med til at belyse den viden, der findes om ortoreksi ift. at udvikle et

forandringstiltag, der kan forebygge ortoreksi hos kvinder. Studierne preesenteres skematisk i tabel
3.

Samtlige studier omhandler ortoreksi og forskellige perspektiver pa, hvordan dette feenomen kan
forstas (7,125-130). Dermed bidrager studierne med forskellige input, der kan bruges til at
konstruere et forandringstiltag. To studier er kvalitative undersggelser (125,126), et studie er

teoretisk (127) og fire studier er reviews (7,128-130). Tre studier har udfart en detaljeret
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beskrivelse af metoden (125,126,130), mens de sidste fire studier er mere uklare i deres
metodebeskrivelse (7,127-129). Uklare metodebeskrivelser medfarer en lavere transparens, hvilket

pavirker kvaliteten af studierne negativt. Alligevel bidrager studierne med vigtig viden ift. ortoreksi.

Majoriteten af den videnskabelige litteratur har fokuseret pa praevalensen af ortoreksi (130). Som

det fremgar af bilag 3, sa har ingen videnskabelige studier undersggt diskursers indflydelse pa

ortoreksi. Dette betyder, at der eksisterer et videnshul omkring diskurser og ortoreksi. Det er denne

problematik, som specialet sgger at belyse ved at undersgge ortoreksi i et diskursanalytisk

perspektiv og derigennem bidrage med ny viden.

Tabel 3. Oversigt over artikler i litteraturstudiet

complexity of care
in disordered
eating

(125)

forhold til mad,
heriblandt
ortorektikere,
rationalisere deres
adfeerd med
henblik pa at opna
sundhed. Dermed
ser de ikke sig selv
som syge

etnografisk
feltarbejde og
semi-
strukturerede
interview af
kvinder med et
forstyrret
forhold til
mad. Data blev
indsamlet over
15 méneder og
involverede 25
kvinder i
alderen 19-52
ar

er, og hvorfor de anser det
som sundt. Artiklen er
desuden med til at vise
nogle af de strategier som
kvinderne bruger, nar de vil
undga at spise bestemte
ting. Alle kvinder beskrev
problemer ift. mad startede
tidligt

1: 2: 3: 4: 5:

Forfatter, arstal og | Formal Studiedesign Resultater Kritisk

titel 0g metode vurdering

Musolino et al. Studiet undersgger | Mixed Studiet bidrager med Ikke alle kvinder har
2015 - ‘Healthy hvordan kvinder methods ortorektiske kvinders ortorektiske treek,
anorexia’: The med et forstyrret design med forstaelse af hvad sund mad | hvormed det ikke er

hele artiklen der er
relevant. Dette er en
begransning. Metoden
er udfarligt beskrevet

Rangel et al. 2012 -
Diet and anxiety.
An exploration into
the Orthorexic
Society

(126)

Formalet er at
undersgge hvilke
faktorer der
influerer pa
kvinders kostvalg i
forskellige
livsstadier

Kvalitativt
studie med 8
fokusgrupper
med kvinder i
alderen 15-45.
Der deltog i alt
52 kvinder

Resultaterne afspejler et
ortorektisk samfund hvor
kvinderne sgger efter en
sund kost. Der fandtes en
dominerende diskurs, der
forbandt mad og sundhed
samt at det var svert at
identificere sund mad i det
moderne samfund. Det
ggede individuelle ansvar
for sund kost samt
usikkerhed omkring hvad
der er sundt at spise var
med til at skabe angst og
forvirring hos kvinderne.
Allerede i en ung alder
bliver kvinderne pavirket af
diskurser omkring sund
mad

Kvinderne i studiet
havde ikke en
spiseforstyrrelse og
dermed heller ikke
ortoreksi, hvilket kan
begraense resultaternes
relevans. Designet er
ikke beskrevet, hvilket
begraenser
transparensen
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Guido Nicolosi
2006 -
Biotechnologies,
alimentary fears
and the orthorexic
society

(127)

Formalet er at vise
at det moderne
samfund er et
ortorektisk
samfund, hvor der
er angst i
forbindelse med
tilseetningsstoffer i
maden

Teoretisk
studie, der
bygger sine
resultater pa
andre teorier
0g empiriske
studier

Studiet bidrager med et
teoretisk perspektiv, hvor
ortoreksi skal forstas som
en konsekvens af
moderniteten. Her spiller
fadevareindustrien og
medier en rolle. Der findes
en diskurs om en perfekt
kost. Naturlig mad anses
som sundt og kunstige
tilsetningsstoffer anses som
usundt. Mad har en stor
symbolsk vardi og spiller
en rolle for identiteten.

Der redegares ikke for
designet samt valg af
inddragede studier,
hvilket begranser
transparensen

Anna Brytek-
Matera 2012 -
Orthorexia nervosa
—an eating
disorder,
obsessive-
-compulsive
disorder or
disturbed eating
habit?

(128)

Formalet er at
preesentere en
teoretisk ramme
for ortoreksi ift.
definition,
preevalens,
diagnosekriterier
og behandling

Designet er et
review

Studiet bidrager med en
nuanceret diskussion af
hvordan ortoreksi forstas
ift. anoreksi, bulimi og
OCD. Derudover kommer
artiklen med bud pa
behandling samt at
medierne kan have en
indflydelse pa udvikling af
ortoreksi. Desuden er der
inkluderet artikler fra andre
sprog end engelsk og
nordisk.

Studiet redeggar ikke
for design, metode og
udvelgelse af artikler.
Dette er medvirkende
til at transparensen i
studiet reduceres.

Hé&man et al. 2015 -
Orthorexia
nervosa:. An
integrative
literature

review of a
lifestyle syndrome
(130)

Formalet med
studiet er at
undersgge hvilke
aspekter af mad og
spisning, der
relaterer sig til
ortoreksi samt
motions rolle i
relation hertil

Integreret
litteratur
review der
bygger pa
kvalitative,
kvantitative og
teoretiske
studier

En individuel forklaring pa
udvikling af ortoreksi er
insufficient fordi
feenomenet forekommer i
en samfundsmaessig
kontekst, hvilket er
medvirkende til at forme
individers adfaerd

Metode og design er
udfarligt beskrevet

Chaki et al. 2013 -
Exploring scientific

At undersgge
hvordan ortoreksi

Designet er et
review

Acrtiklen bidrager med en
diskussion af ortoreksi i

Metoden er ikke
beskrevet, hvilket er en

legitimacy of forstas samt de sammenhang med anoreksi | begransning.
orthorexia fysiologiske og og bulimi, samt hvorvidt Kriterierne for
nervosa:a newly psykologiske ortoreksi kan klassificeres udveelgelse af litteratur
emerging eating konsekvenser som en selvstaendig er desuden fraveerende.
disorder herved spiseforstyrrelse Mangler en
(129) opsummering af
resultaterne
Koven and Abry At syntetisere Review med Studiet bidrager med en Metoden og selve
2015 - The clinical | eksisterende gennemgang af | diskussion af ortoreksi i udveelgelse af litteratur
basis of orthorexia | litteratur ift. litteratur om sammenhang med anoreksi | bliver ikke beskrevet,
nervosa: emerging | symptomer, ortoreksi og OCD, samt hvilke hvilket er med til at
perspectives neuropsykologisk karakteristika der begreense
(7) profil samt kendetegner ortoreksi transparensen
behandling af
ortoreksi
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5.2 Diskursanalyse af udvalgte dokumenter
Dokumenterne fra iForm (IF), Femina (FM) og Alt for damerne (ALT) vil blive analyseret i en

sammenhang ift. at undersgge hvilke diskurser om sund kost, som findes i disse medier samt hvilke
menstre, der eksisterer pa tveers heraf. De diskurser, som fremkommer via analysen her, vil veere et
billede af hvilke alternative diskurser om sund kost, der findes i medier henvendt til kvinder. |
modsetning hertil vil De Officielle Kostrad (DOK) blive analyseret separat, hvormed de diskurser,
der findes om sund kost dér, repraesenterer myndighedernes officielle anbefalinger. De officielle
myndigheder er her Fgdevarestyrelsen, idet denne har udgivet DOK. Dermed er der tale om
alternative diskurser og officielle diskurser om sund kost. De alternative diskurser er alternative
netop fordi, det er budskaber om sund kost, der ikke kommer fra officielle myndigheder. Efter
diskurserne er blevet analyseret, vil Foucaults begreber om biomagt, guvernementalitet, disciplin og
selvteknologi blive anvendt som teoretisk linse pa de respektive diskurser under trin to i analysen.

Dette gares med henblik pa at undersgge hvilke typer magt, der findes i diskurserne.

Figur 3 viser resultaterne for forste analysetrin ift. emergerede diskurser og objekter. Der er blevet
analyseret en Grgnt- og ernaringsdiskurs og en Afvekslingsdiskurs inden for de alternative
diskurser. Grgnt- og ernaringsdiskursen indeholder objekterne Frugt og Grent, Risiko og Vegt.
Afvekslingsdiskursen indeholder objektet Sund afveksling. Inden for den officielle diskurs blev der

analyseret en Variations- og kostdiskurs, som indeholder objektet Varieret kost.

Figur 3 viser at der er fremanalyseret tre diskurser med tilhgrende objekter. Indenfor de alternative
diskurser om sund kost findes en Grent- og ernzeringsdiskurs og en Afvekslingsdiskurs. Indenfor den
officielle diskurs findes en Variations- og kostdiskurs.

Alternative diskurser Officielle diskurs

Gront- og ernaeringsdiskurs Afvekslingsdiskurs Variations- og kostdiskurs

Frugt og grent Sund afveksling Varieret kost
Risiko

Vaapt

Nedenstaende tabel 4 opsummerer farste trin i analysen ift. indholdet i de analyserede diskurser i
IF, FM og ALT. Den skematiske fremstilling bar ses som et redskab til at fglge de analytiske valg.
Som tidligere beskrevet i analysestrategien (afsnit 4.4) indgar modaliteter, strategier, objekter og

begreber i komplekse sammenhange.

33



Tabel 4. Oversigt over indhold i de alternative diskurser

Diskurs

Modaliteter

Strategi

Objekter

Begrebsnetvaerk

Grgnt- og
ernaringsdiskurs

Kliniske dietister,
journalister,
cand.comm.,
cand.mag. og
cand.negot.
Desuden henviser
nogle af artiklerne
til kosteksperter,
der medvirker til
at give ytringer
om sund kost
videnskabeligt
belag.

Det er muligt
at optimere
sin egen
sundhed ved
at spise
bestemte
fedevarer og
samtidig
undga andre
fedevarer.

Frugt og
grent

Risiko

Veegt

Pastinakker indeholder
mange bitterstoffer,
som hammer vaeksten
af kreeftceller, lidt af
en sundhedssvervegter,
blomkal indeholder
masser af fibre, der er
med til at holde dit
blodsukker stabilt, og
stoffer, der kan
modvirke en rekke
sygdomme, naturlig
mad, naturlig detox,
naturlige antioxidanter,
udrensende, anti-aging,
vitaminer, mineraler,
superfood, bekemper
inflammation, sund,
steerk krop

Gluten, kunstige
sgdemidler, antibiotika,
kad fra firbenene dyr,
forarbejdede fedevarer,
ved at velge gkologisk
frugt og grent undgar
du sprgjtemiddelrester,
undersggelser har ogsa
vist, at pektinen
muligvis kan veere med
til at seenke
kolesteroltallet, og
dermed mindske
risikoen for hjerte-kar-
sygdomme

Mathed,
fordgjelsesenzymer,
optages langsommere,
kostfibre, stabilt
blodsukker, glykseemisk
indeks, holde kalorierne
nede, beer, grentsager,
seette forbrending i
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vejret, et studie fra
Kgbenhavns Universitet
har vist, at harfrg kan
deempe appetitten og
dermed hjeelpe med
veegttab, booster din
forbraending
Afvekslings- Kliniske dietister, | Alt mad kan | Sund Drop tanken om forbudt
diskurs journalister, indga i en afveksling og tilladt mad, sukker,

cand.comm., sund kost kage, humar,

cand.mag. og hvor der ikke kulhydrater, sundt fedt,

cand.negot. er nogle avocado, et sundere

Desuden henviser | fgdevarer der forhold til mad,

nogle af artiklerne | er forbudte yoghurt, der er ikke én

til kosteksperter, fedevare der indeholder

der medvirker til alle de gode

at give ytringer neringsstoffer, fisk,

om sund kost fjerkree, kad

videnskabeligt

belaeg

5.2.1 De alternative diskurser om sund kost
| dette afsnit vil de alternative diskurser om sund kost blive analyseret ift. metatema, modaliteter,

strategi, objekter og begreber.

Metatemaet er den initierende afgraesning af de inkluderede dokumenter, hvormed de danner en
overskrift for de diskurser, der analyseres. Metatemaet for narvaerende analyse er saledes sund kost,

idet de inkluderede dokumenter omhandler, hvad der anses som sund kost.

Modaliteterne fra IF, FM, og ALT indeholder forskellige aktarer med hver deres forudsatning for at
ytre sig. Disse indbefatter bl.a. kliniske digtister, journalister, cand.comm., cand.mag. og
cand.negot. Aktarerne har saledes forskellige videnskabelige forudsaetninger, men falles for dem

er, at de ved at overholde regler og normer fra deres taleposition kan ytre sig om sund kost.

Desuden kommer ytringer i nogle artikler til at fremsta som ernaeringsmaessige videnskabelige,

fordi journalisterne henviser til en kostekspert:

”Professionsbachelor i Ernaering og Sundhed og i feerd med at afslutte sit speciale pa

kandidatgraden i Human Ernaring pa Kebenhavns Universitet” (AD6)

”Professionsbachelor i Erngring og Sundhed med speciale i ernaring og fysisk aktivitet” (AD7)
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“Forskere (...)” (IF2)
”David Perlmutter (leege red.)” (IF5)
”Ernaringsgkonom” (FM3)

Pa den made kommer ytringerne til at fremsta som mere plausible. De enkelte journalister eller
akademikere fremhaves ikke med navn i analysen af modaliteter, fordi det ikke er det enkelte
subjekts mening, der er central i diskursanalysen. | stedet er det meningsfuldt at klarleegge hvorfra,
der kan tales sandt og meningsfuldt om et objekt, saledes at andre mennesker kan opfatte det som
sandt og meningsfuldt.

Den placering, der tales fra i disse medier, er saledes det private erhvervsliv, hvor formalet er at ytre
sig om interesseveekkende, moderne og salgbart stof. De datakilder, som er inddraget i specialet, er
tilgeengelige online ud fra et kriterium om, at alle kan fa adgang til materialet. Dét at IF, FM, og
ALT ogsa udkommer som blade, er en manifestation af, at det er medier, som har ’en stemme’ i
samfundet, i og med at de er salgbare. Det, der siges fra disse medier, kan saledes antages at blive
leest. For at klarleegge modaliteterne er det desuden vigtigt at pointere hvem, der tales til. Disse
medier henvender sig specifikt til kvinder, hvilket fx kan ses ved, at illustrationerne pa de
respektive hjemmesider omfatter billeder af kvinder, og at teksterne er skrevet af kvinder. De

ovenstaende analyserede modaliteter gar sig geldende for begge alternative diskurser.

I det fglgende afsnit vil Grgnt- og erngringsdiskursen blive udledt, og det begynder med

analysering af strategien efterfulgt at objekter og begrebsnetvaerk.

Grgnt- og erngringsdiskurs

Strategien, der er udledt i grgnt- og ernagringsdiskursen, er, at frugt og gr@ntsager optimerer
sundheden og bl.a. kan veere med til at forebygge sygdom samtidig med, at undgaelse af bestemte
fedevarer medvirker til reduktion af overvaegt og helbredsproblemer. Dette vil blive eksemplificeret
efter strategiens italesaettelsesmodi igennem de tre objekter i Grgnt- og ernaringsdiskursen; Frugt
og grent, Risiko og Vegt. De italesettelsesmodi, der anvendes i Grgnt- og ernaeringsdiskursen, far

bestemte fadevarer til at fremsta som serligt sunde:

”Pastinakker indeholder mange bitterstoffer, som heemmer veeksten af kraeftceller. Pastinakker er
ligeledes rige pa fibre, der holder din fordgjelse og dit blodsukker i balance, og sa har de et hgjt
indhold af kalium, der er godt for blodtrykket. Der er flest sunde stoffer i ra pastinakker...” (IF1).
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”Skru op for uforarbejdet mad. Undga kosttilskud og sukker. Sgrg i stedet for at fa de vigtige
vitaminer og neringsstoffer, som din krop har brug for, fra naturlig og naerende mad. Kosten vil

belgnne dig med en steerk og modstandsdygtig krop.” (IF3)

”Quinoafrget er fyldt med sunde stoffer, der styrker din krop og forebygger sygdom. (...) Quinoa er
tidens mest hotte superfood. Med sit hgje proteinindhold, sine mange fibre og sin sunde

fedtsyreprofil er det lille frg nemlig lidt af en sundhedssvarvagter” (IF8)

Ud fra ovenstaende italesattelser kan det udledes, at pastinakker, naturlig mad og quinoafrg har
seerligt sundhedsfremmende egenskaber. Der leegges veegt pa, at de fleste sunde stoffer er i ra
grentsager, og at man skal skrue op for uforarbejdet, naturlig mad. Pastinakker indeholder stoffer,
der kan modvirke cancer, og quinoafrget italessettes som superfood. Der eksisterer dermed nogle
klare sundhedsgevinster ved bestemte fgdevarer i Grgnt- og erngringsdiskursen, hvilket vil blive
udfoldet igennem de tre objekter. Grant- og ernaringsdiskursens objekter Frugt og grant, Risiko og

Vgt vil blive analyseret i det falgende.

Objektet Frugt og grent

Afgreensningsinstansen for objekterne er de tre medier IF, FM og ALT med forskellige eksperter
inden for sund kost. Ovenstaende tekstuddrag teller saledes bade kliniske diztister,
kommunikationskandidater og journalister, hvor det ma antages, at dietisten har den starste viden
om sund kost og dermed den stgrste autoritet. Ikke desto mindre viser ovenstaende tekstuddrag, at
der er andre aktgrer i spil, nar det kommer til at specificere, hvad sund kost er. Der tales fra en
position, hvor enten kosteksperter som kliniske digtister ytrer sig om, eller hvor journalister eller
akademikere, med hgje informationskompetencer, ytrer sig om sund kost pa baggrund af viden fra

kosteksperter som fx forskere eller Professionsbachelorer i Ernaring og Sundhed.

Frembrudsoverfladen for objektet frugt og grant fremkommer, idet det netop er frugt og grent, der
tales om. Disse findes fx i butikker, markeder, kakkenhaver og optraeder i en kostmaessig kontekst. |

nedenstaende tekstuddrag bliver bar fremhaevet som sarligt sunde:

”Beer er superfoods og beskytter mod flere sygdomme, som kraft, Alzheimer, urinvejsinfektioner
og kronisk inflammation, og de styrker dit hjerte og dit kredslgb. De holder din hud og din hjerne

sund og fungerer som naturlig anti-aging. De indeholder vitaminer, mineraler, antioxidanter,
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kostfibre og mange forskellige mikrongringsstoffer, og det er iser i baerrenes farve, at vi finder de
sundhedsskabende stoffer (...)” (ADS)

Objektet knytter an til en naturvidenskabelig og medicinsk viden, hvor de gunstige egenskaber som
fx mikronaringsstoffer og antioxidanter fremhzaves som essentielle for at opna sundhed eller undga

sygdom. Dertil kommer, at friske og ra grensager har flest sundhedsfremmende egenskaber:

”Jo friskere din frugt og grent er, desto hgjere vitaminindhold har de. Spis allerhelst frugt og grent
ra. Sa undgar du at smide C-vitamin ud med kogevandet, for kogning kan fjerne op mod 60 procent
af C-vitaminindholdet. Spis dem straks - snit dine grensager umiddelbart inden servering.

Vitaminindholdet falder nemlig markant blot fa timer efter snitning” (AD8)

Specifikationsgitterets indikatorer for objektet Frugt og grant er af naturvidenskabelig karakter,
herunder biologisk. Dette skyldes, at objektet far en serlig betydning pa baggrund af biologiske
indikatorer som fx kalium, C-vitamin, B¢-vitamin og magnesium, hvilket fremgar af nedenstaende

italesattelse samt inden for Grent- og ernzringsdiskursens strategi.

”Derfor skal du spise knoldselleri. Fibre, tjek. C-vitamin, tjek. Bg-vitamin, tjek. Magnesium, tjek.
Kalium, tjek. Tjeklisten over sunde neringsstoffer er generelt lang, nar det geelder rodfrugter,
eftersom de jo lever og gror i jorden. De suger bogstavelig talt alle de gode naringsstoffer til sig”
(FM1)

Dermed indskriver objektet sig i en naturvidenskabelig forstaelsesramme, hvor bade medicin og

biologi findes.

Nogle af de begreber, der knytter sig til objektet Frugt og grant, er skitseret ovenfor og er fx C-
vitamin og kalium. Dermed eksisterer der nogle regler for, at frugt og grent primart italesaettes som
sundhedsfremmende, nar der refereres til fx C-vitamin som en sund biologisk egenskab, eller nar
beer italesaettes som superfood, der bl.a. kan modvirke kraeft og styrke hjertet, hvormed det
medicinske perspektiv inddrages. Begrebsnetveerkene stopper imidlertid ikke her, for Frugt og grant
italeseettes ogsa i forbindelse med; “da de fleste gode stoffer sidder i skraellen” (AD4), C-vitamin,
der spiller en afgarende rolle for immunforsvaret” (FM4) eller ” et kraftigt antiinflammatorisk og
udrensende stof” (FM2). De regulariteter, der er i spil, viser, at italesettelsen af frugt og grant
gnsker at fremhave de sundhedsgevinster, der fglger ved at spise den pagaldende kost. Yderligere
begreber, der anvendes om objektet, er naturlig mad, naturlig detox, naturlige antioxidanter,

udrensende og anti-aging.
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Objektet Risiko
Frembrudsoverfladen for objektet Risiko fremkommer ved, at der tales om den risiko, der findes i
forbindelse med bestemte fadevarer eller naeringsstoffer. Der eksisterer dermed en risiko i

forbindelse med valget af hvilken kost, der skal kabes og konsumeres.

”Spiser du meget chili, kan du se frem til at leve leengere eller i hvert fald nedseette risikoen for at
blive syg. Forskere fra University of Vermont har oven i kgbet sat tal pa effekten: Spiser man

jeevnligt chili, har man 13 procent lavere dedelighed ” (IF2)

Tekstuddraget illustrerer, at det er muligt at reducere dgdeligheden ved et hyppigt indtag af chili.
Séledes er objektet med til at skabe et individuelt ansvar for den enkeltes sundhed igennem kosten,
idet individet selv kan reducere risikoen for dgdelighed eller sygdom. Objektet knytter dermed an til
viden inden for et medicinsk felt, idet risikoen for sygdom bliver italesat som noget, der kan undgas

ved at spise det rigtige. Her anses superfood som et sundt og rigtigt valg:

“Nar vi taler om superfoods, mener vi rigtige, hele ravarer, der er tet pakket med
mikroneringsstoffer som mineraler, vitaminer og antioxidanter, der narer vores krop og holder os
sunde og steerke, forklarer Valeria Lima (Kostekspert red.). (...) mangler du for mange
(nzeringsstoffer red.), har du starre risiko for at udvikle sygdomme som diabetes, problemer med
skjoldbruskkirtlen og angst. Derfor er det vigtigt, at vi tager det alvorligt og investerer i de her

superfoods, for det er noget, vores krop har brug for” (AD2)

Specifikationsgitterets indikatorer for objektet Risiko er af psykologisk karakter og kan fx veere
nervgsitet, engstelighed, farer og ngje overvejelser over valg af mad, idet der eksisterer risici ift.
mange forskellige fadevarer, hvilket illustreres i falgende tekstuddrag:

”(Undga red.) Gluten, som findes i hvede, byg og rug og mange forarbejdede madvarer. Nogle
forskere er overbevist om, at gluten edelegger den beskyttende “foring” af tarmen, som de gode
bakterier kan danne. Dermed sendes en strem af inflammations-skabende stoffer ud i kroppen. Ikke

bare hos folk med glutenintolerance, men hos os alle” (IF5)

Tekstuddraget viser, at gluten, som findes i mange forarbejdede madvarer, udger en betydelig risiko
for alle mennesker. Det implicerer, at den enkelte ngje skal overveje, hvad der kan konsumeres
uden at ga pa kompromis med sundheden. Ud over gluten fremheeves sukker, spragjtemidler,
antibiotika, ked og kunstige sedemidler som risikobetonede egenskaber ved kosten. Det geelder

saledes om at undga:
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”Sukker i fx sodavand, kager og slik. @ger blodsukkeret og dermed risikoen for inflammation og
nedbrydning af hjernen. En seerlig skurk er fruktose, der giver nering til “"the bad guys" i din tarm

og er hérde for leveren” (IF5)

”Ved at veelge gkologisk frugt og grant undgar du de sprejtemiddelrester, der ofte er en del af i de
konventionelt dyrkede afgrader, og sa hgster du en ekstra sundhedsbonus i form af et gget antal
antioxidanter” (IF6)

”Antibiotika kan gdeleegge bakteriefloraen i din tarm. Ogsa antibiotikarester i kad” (IF5)

”Ked fra firbenede dyr forvandler et stof i kadet til skadelige stoffer, som kan fore til inflammation”
(IF3)

”Kunstige sgdemidler. Kan &ndre bakteriefloraen radikalt, advarer Perlmutter (Laege red.)” (IF5)

De begrebsnetverk, der indgar i objektet Risiko, omhandler, hvordan visse stoffer eller fadevarer
udger en risiko for mennesker og dermed fremstar som farlige - fx at sukker gger risikoen for
nedbrydning af hjernen. Det er primart kunstige stoffer, som er tilsat maden, der udger en risiko;
kunstige sedemidler, sprgjtemiddelrester, antibiotikarester i ked samt kad fra firbenede dyr. Dermed
knytter der sig en reekke risikofaktorer til valget af fadevarer, som individet ma tage hgjde for ift. at
bevare sundheden og undga skadelige virkninger fra kosten. Objektet implicerer et individuelt
ansvar ift. kosten. Begrebsnetvaerk som ”den konventionelt dyrkede citron er harmlgs, sa leenge du
ikke river skreellen ned i retten” (IF6) og fed mad som pommes frites og bacon nedbryder (...) det
skaber en inflammation — en slags betendelsestilstand, der trigger en raekke processer i din krop,
der lettere far dig til at tage pa eller blive syg” (IF7) er med til at underbygge det individuelle ansvar
for sundhed og undgaelse af risikobetonet mad. Reglerne for italesettelses af risikofaktorer ved
kosten omhandler dermed kunstige tilseetningsstoffer til maden eller visse typer mad, der kan skade

kroppen og dermed sundheden.

Objektet Veegt

Frembrudsoverfladen for objektet Vaegt opstar pa baggrund af, at der tales om, hvordan veaegten kan
reduceres eller vedligeholdes ift. bestemte fgdevarer. Vagten findes dermed i kroppen, idet en
given krop altid vil have en given vagt og dermed er en integreret del af det pagaeldende menneske.
Objektet knytter saledes an til en naturvidenskabelig viden, der har fokus pa at male og veje sin
genstand, her kroppen.
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“Radise - holder dig slank. Radiser indeholder blot 11 sglle kalorier pr. 100 gram, sa der skal
virkelig gas til stalet, far du behgver at teelle dem med i kalorieregnskabet. Samtidig indeholder

radiser en del kostfibre, sa du far meget maethed pr. kalorie” (IF1)

Italeseettelsen af radiser, som indeholder en del kostfibre og fa kalorier, medvirker til at skabe et
billede af radiser som en sund grgntsag ift. objektet Vagt. Det samme gar sig geeldende for

blomkal:

”Blomkal metter takket veere det hgje indhold af kostfibre. Og da kalen samtidig indeholder fa
kalorier (24 pr. 100 gram), er den en oplagt ingrediens, hvis du gerne vil tabe dig eller bare holde
vaegten” (FM7)

Specifikationsgitterets indikatorer for objektet Vagt er af bade psykologisk og naturvidenskabelig
karakter og omfatter folelse af mathedsfornemmelse, hvor visse fedevarer er med til at sikre en

gget meethedsfornemmelse:
”Fibrene (i sede kartofler red.) er med til at ge matheden” (FM5)

“Gulergdder (...) har ogsa en hgj mathedsveerdi, og sa er de med til at holde din hud sund og
smuk” (FM12)

”Gojibeer er rige pa aminosyrer og har et hgjt indhold af kostfibre. Derfor er de gode til at balancere

blodsukkerniveauet i kroppen og giver en god mathedsfornemmelse selv i sma maengder” (ADS)

Italeseettelsen af sgde kartofler, guleradder og gojibeer illustrerer, at disse fgdevarer er gunstige at
indtage for at gge meethedsfornemmelsen. Derudover fremhaves andre grentsager og frugter som

gavnlige ift. maethed samtidig med, at de indeholder bl.a. kostfibre og mineraler:

”Frgene (quinoa red.) har et hgjt protein- og kostfiberindhold, hvilket ger, at de hjelper med at

holde mathedsfornemmelsen lengere” (AD1)

”De sma sorte frg (chiafrg red.) indeholder masser af protein og kostfibre, som sikrer en lengere

mathedsfornemmelse, foruden en hgj koncentration af vitaminer og mineraler” (AD1)

”Ligesom andre frg er det (boghvede red.) ogsa lavglykaemisk, dvs. at det holder blodsukkeret

stabilt og styrker mathedsfornemmelsen” (AD1)

“Beer indeholder fa kalorier, mange kostfibre og har et lavt glykeemisk indeks, og derfor er de gode

at have med i en sund varieret kostplan, hvis du ensker at tabe dig” (ADS)
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De begreber, der knytter sig til objektet Veegt, omhandler hvilke fadevarer, der medvirker til, at
individet indtager fa kalorier og samtidig far kostfibre, hvilket bevirker, at blodsukkeret stabiliseres.
Reglerne for italeseettelse af Veegt omhandler bl.a. maethed, fordgjelsesenzymer, en langsommere
optagelse, baer, kostfibre og fre. Det illustrerer, at regulering af kropsveegten fordrer viden om
specifikke fadevarer, der kan holde vaegten nede og blodsukkeret stabilt. Begrebsnetveerk som
”Majroer indeholder ekstremt fa kalorier, og dem er det vigtigt ikke at fa for mange af, for overveegt
fordobler risikoen for diabetes” (IF1) og samtidig ger fibrene ogsa, at de kulhydrater, du indtager,
optages langsommere fra tarmen, hvilket sikrer et mere stabilt blodsukker og mindsker risikoen for
type 2-diabetes” (FM7) indikerer, at tilbageholdenhed med kalorier samt fgdevarer, der optages
langsomt fra tarmen, er medvirkende til at bevare sundheden.

Afvekslingsdiskurs

Som tidligere beskrevet i dette afsnit, er modaliteterne for Afvekslingsdiskursen de samme, som
blev analyseret ved Gregnt- og erngringsdiskursen.

Strategien, der er udledt i Afvekslingsdiskursen, leegger vaegt pa, at pa alt slags mad kan indga i en

sund kost. Dette eksemplificeres ved fglgende italesattelsesmodi:

”Drop tanken om forbudt og tilladt mad. Spis i stedet det, du har lyst til, men ger det i sma
mangder. Det vigtigste er, at du giver dig selv lov til at spise al den mad, du elsker. Sundt som
usundt. Du skal dog ikke slippe alle h&mningerne, nar det kommer til det usunde. Stop, nar du har
faet nok (...). Det vigtigste er at meerke efter, om du reelt er sulten. Dette vil pa den lange bane give
dig et sundere forhold til mad” (IF3)

Tekstuddraget illustrerer, at der ikke findes forbudt mad, men at der stadig er en skillelinje imellem
sund og usund kost. Afvekslingen og ophgret af mad, der anses som forbudt, vil i det lange lgb give

individet et sundere forhold til mad.

Objektet Sund afveksling

Afgransningsinstansen for objektet er de tre medier, hvor forskellige eksperter ytrer sig om sund
kost. Der tales fra en position, hvor kosteksperter ytrer sig om, hvad der anses som sund kost pa
baggrund af viden fra eksperter som fx kliniske diztister eller forskere. Disse kostrad optraeder i en

kontekst, hvor kvinder er malgruppen for budskaberne.
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Frembrudsoverfladen for objektet Sund afveksling fremkommer ved, at der tales om forskellige
fedevarer, der er gunstige for sundheden samtidig med, at ingen fadevarer udelukkes. Dermed
eksisterer den kost, der er i Sund afveksling, i en hverdagsmassig sammenhang, og selv kage kan

indga i en sund kost:

”Ja, det er en god idé at begranse dit indtag af sukker og simple kulhydrater. Men i ny og nz og i
begreensede maengder gdeleegger de ikke din generelle sundhed. Og maske kan det netop veere et
stykke kage, der ger dig i godt humer og betyder, at du helt naturligt og uden afsavn spiser og lever
sundt resten af dagen” (AD6)

Italeseettelsen af kage som tilladt, men i begraensede mangder, fremfares i objektet som en faktor,
der kan veere medvirkende til, at individet kan leve sundt. Objektet knytter an til et medicinsk og
psykologisk vidensfelt, hvor bade sukker og kulhydrater tillades i forbindelse med opretholdelse af
sundhed i en medicinsk optik, samtidig med kagens positive indvirkning i en psykologisk optik.

Andre fgdevarer, der italesaettes som sunde, inkluderer bl.a.:

”Avocado, oliven, ngdder og frg, fx graeskarfrg og chiafrg, ekstra jomfru-olivenolie, kokosolie og

gkologisk smgr. Sundt fedt, der beskytter hjernecellernes membraner” (IF5)

”Forskere er enige om, at probiotika som yoghurt og sauerkraut gar dig gladere, klogere og ikke

mindst sygdomsfri” (IF5)

Specifikationsgitteret for objektet Sund afveksling indbefatter psykologiske indikatorer som fx
humgr, glaede og inklusion, fordi spandeviden af tilladt mad inkluderer mange forskellige slags
mad, der opfattes som sunde:

»/Eg, vildlaks og andre fisk, der ikke er opdraettet, skaldyr, kad fra kvaeg og fjerkra, der har gaet pa

friland, vildt. Sundt fedt til hjernecellernes membraner” (IF5).

”Persillerod smager, som navnet antyder, en anelse af persille. Smagen er god til suppe og lasagne,
ligesom den sunde rod er laekker i sma rastegte tern, hvor den smager fortrinligt til bade fisk,
fjerkre og ked” (IF1)

Afvekslingsdiskursen leegger op til, at mange forskellige typer mad kan vere sunde, heriblandt
sukker og kage, men samtidig ’laner’ diskursen ogsé begreber fra Gront- 0g ernaringsdiskursen. |
Afvekslingsdiskursen italesettes frg og rodfrugter saledes ogsa som sunde. Som tidligere analyseret

i Grent- og erneringsdiskursen fremhaves frg dér som superfood. Imidlertid forklarer Heddie
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Mejborn, der er seniorradgiver i DTU Food, at det er forkert at fremhave visse ravarer som serligt
sunde, men at selve fremhavelsen har en indflydelse pa forbrugerne, som sa tror, at noget er

sundere end andet:

“Der er ikke én fodevare, der indeholder alle de gode naringsstoffer. Derfor mener jeg personligt, at
det er forkert at fremhave visse ravarer (...). ’Superfood’ er ikke et udtryk, vi bruger inden for
ernaringsforskning, men det lyder jo smart, og jo mere du lovpriser de forskellige ravarer, jo mere

sandt tror forbrugerne, det er” (AD2)

Nogle af de begrebsnetveaerk, der knytter sig til objektet Sund afveksling, er bl.a. ”drop tanken om
forbudt og tilladt mad” (IF3),”’maske kan det netop veere et stykke kage, der ger dig i godt humgr”
(ADG6) og ’sundt fedt til hjernecellernes membraner” (IF5). Reglerne, der etableres inden for
Afvekslingsdiskursen, indbefatter, at sund mad kan italesattes bredt og udelukker ikke nogle typer
mad. Imidlertid er der stadig fokus pa sundhed, men pa en mindre restriktiv made i og med, at
forskellige typer af mad som bade kage og grentsager kan indga i en sund kost, hvis indtaget af

kage foregar i begreensende mangder.

5.2.2 Opsummering af Grgnt- og ernaeringsdiskursen og Afvekslingsdiskursen

I Grant- og ernaeringsdiskursen er objekterne Frugt og grent, Risiko og Vagt analyseret frem.
Frugt, grentsager og naturlig mad er serligt gunstige ift. at optimere sundheden. | modsatning hertil
er tilseetningsstoffer eller forarbejdet mad forbundet med risiko, der pavirker sundheden negativt.
Vegtregulering anses som et vigtigt element for at veere sund og samtidig undga sygdom. De
analyserede objekter og begrebsnetveaerk er delvist overlappende og komplimenterer hinanden i
grent- og ernaeringsdiskursen.

I Afvekslingsdiskursen er objektet Sund afveksling analyseret. Her kan alt mad indga i en sund
kost, sa leenge det foregar i begraensede mangder. | diskursen er det saledes tilladt at konsumere fx

sukker og ked og stadig have mulighed for at veere sund.

5.2.3 Den officielle diskurs om sund kost
Indledningsvist analyseres modaliteten efterfulgt af strategien, objekt og begrebsnetveaerk. Dermed

er disse analytiske begreber med til at danne Variations- og kostdiskursen. Metatemaet i DOK er
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ligeledes sund kost pa baggrund af dokumentets overordnede tematik. Tabel 5 opsummerer farste

trin i analysen ift. indholdet i den analyserede diskurs i DOK.

Tabel 5. Oversigt over indhold i den officielle diskurs

Diskurs

Modaliteter

Strategi

Objekter

Begrebsnetvaerk

Variations- og
kostdiskurs

Fedevarestyrelsen

En varieret kost
er medvirkende
til at skabe
sundhed og sikre
at individet far
dakket behovet
for vitaminer,
mineraler og
neeringsstoffer,
hvilket bevirker
at det er muligt at
holde en sund
veegt og reducere
sygdom

Varieret Kost

Fuldkorn,
grgntsager, frugt,
vand, salt, magert
kad, spis mere
fisk, du
forebygger bl.a.
en rekke
livsstilssygdomme
som fx hjerte-kar-
sygdomme, type
2-diabetes og
kreeft, nydelse,
gleede, velvere,
hovedparten af
den danske
befolkning kan
med fordel leve
efter kostradene

Variations- og kostdiskursen

Modaliteten i DOK er Fgdevarestyrelsen (FVS), der i samarbejde med nogle organisationer har

udarbejdet kostradene:

Fgdevarestyrelsen har formuleret 10 officielle kostrad med bidrag fra Kraeftens Bekaeempelse,

Hjerteforeningen, Diabetesforeningen, Kost- og Ernaringsforbundet, Foreningen af Kliniske

Dietister, Landbrug & Fedevarer, Komiteen for Sundhedsoplysning, Coop og DTU
Fadevareinstituttet” (DOK)

Det er saledes forskellige videnskabelige aktarer, der i kraft af regler og normer fra deres

taleposition kan ytre sig om sund kost. Derudover er samarbejdspartnerne fx Kreeftens Bekeempelse

og Hjerteforeningen, som er nogle af de store interesseorganisationer i Danmark, med. Desuden

fremgar det, at kostradene er videnskabeligt forankret, idet:
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”De officielle kostrad bygger pé solid forskning, hvor der er fundet en sammenhang mellem mad

og sundhed” (DOK)

Den position, der tales fra, er en institutionel position, som beskeftiger sig med, hvad der anses som
sund kost for den danske befolkning, heriblandt kvinder. Pa baggrund af ovenstaende antages det, at

FVS er en autoritet, der ytrer sig om sund kost med videnskabelig belag.

Strategien, der er udledt i Variations- og kostdiskursen, er, at det er vigtigt at fa deekket behovet for

naringsstoffer, sa veegten kan holdes og livsstilsygdomme forebygges:

”Nar du felger de officielle kostrad, vil din krop f& daekket behovet for vitaminer, mineraler og
andre vigtige naringsstoffer, mens du ger det nemmere at holde en sund vagt. Du forebygger bl.a.

en raekke livsstilssygdomme som fx hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og kraeft” (DOK)

”Kostrddene er en rettesnor til at fa en sund balance i det, du spiser (...) med madglade (...). Spiser

du efter kostradene er der plads til lidt af det hele” (DOK)

Strategiens italesattelsesmodi ligger saledes vaegt pa, at kroppen far dekket neringsbehovet, sa
individet kan veere sund bade i en fysiologisk forstand ift. neeringsbehov savel som i en psykologisk

forstand ift. madglaede.

Objektet Varieret kost

Afgreensningsinstansen for objektet Varieret kost er FVS, fordi institutionen har bemyndigelse til at
italesaette, hvad der anses som sund kost. Denne styrelse er berettiget til at fremfare, hvad der fra

myndighedernes side kan opfattes som sunde kostvaner.

Frembrudsoverfladen for objektet Varieret kost fremkommer, idet det netop er variationen inden for
forskellige fadevaregrupper, der omtales. Objektet knytter an til en medicinsk og psykologisk
viden, hvor kostens gunstige eller ugunstige karakteristika fremhaeves. Dette kan fx vere undgaelse
af sygdom eller nydelse af mad. Kostradet, der omhandler at spise varieret og ikke spise for meget,

italesaetter, at danskere kan spise sundere:
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”Vi er blevet bedre til at spise frugt, gront og fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk og
grentsager og for meget salt, sukker og meettet fedt. Nar du spiser varieret, har du de bedste

muligheder for at fa de neaeringsstoffer, du skal bruge for at holde dig sund og rask” (DOK)

Variationsaspektet er et centralt element, og objektet optreeder saledes i en ernaringsmassig
kontekst, hvor de sunde fadevarer skal vealges, fx i butikker. At variation er vigtig, fremkommer

yderligere ved italesettelser som:

9% 99 9% 9

”Spis frugt og mange grontsager”, ’veelg magert keod og kadpaleg”, ’spis mere fisk”, "veelg
fuldkorn” og ”’spis mindre sukker” (DOK)

Dertil kommer, at en sund kost ogsa omhandler at undga sygdomme, hvilket den varierede kost er
medvirkende til. Samtidig bgr individet vaere opmarksom pa at reducere indtaget af forarbejdet ked

og salt. Dette fremgar af fglgende italesattelser:

”Fuldkorn maetter rigtig godt. Det betyder, at du spiser mindre og far lettere ved at holde vagten.
Nar du spiser du spiser fuldkorn, er det med til at forebygge bl.a. hjerte-kar-sygdomme, type 2-
diabetes og forskellige typer af kraeft” (DOK)

”Der ses en sammenhang mellem udvikling af nogle typer kraeft og det at spise meget rodt ked og
iseer forarbejdet kad. Undga derfor at spise for meget radt kad og forarbejdet ked. Radt ked er ked
fra firbenene dyr (...) uanset om det er gennemstegt eller ¢j”” (DOK)

”Det meste salt far vi fra forarbejdede produkter som brad, kedprodukter, ost og faerdigretter. Nar
du spiser mindre salt, seenker du dit blodtryk, og det er med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme”
(DOK)

Specifikationsgitterets indikatorer for objektet er bade af medicinsk og psykologisk karakter, idet de
dels omhandler at forblive rask og undga sygdom, samt at der ogsa bar vare nydelse og velvere

forbundet med sund mad:

”Nar du spiser frugt og mange grontsager, bliver det derfor nemmere at holde eller opna en sund
vaegt. Desuden er det med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og visse former for
kreft” (DOK)

”Mad skal vere (...) nydelse, glede og velvare” (DOK)
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De begrebsnetveerk, der knytter sig til objektet Varieret kost, er fx ”Nar du felger de officielle
kostrad, vil din krop fa deekket behovet for vitaminer, mineraler og andre vigtige naringsstoffer,
mens du ger det nemmere at holde en sund vagt” (DOK) og ”Kostradene er en rettesnor til at {4 en
sund balance i det, du spiser (...) med madglede (...). Spiser du efter kostradene, er der plads til
lidt af det hele” (DOK). Reglerne, der etableres i sammenhaeng med objektet, fordrer at der skal
eksistere madgleede samtidig med, at den sunde, varierede kost er med til at deekke neringsbehovet.
Derudover kan den varierede kost medvirke til at forbygge sygdomme ved fx at konsumere
grentsager og fuldkorn. Imidlertid er det vigtigt at reducere indtaget af bestemte fgdevarer som fx

sukker.

5.2.4 Opsummering af Variations- og kostdiskursen

| Variations- og kostdiskursen er objektet Varieret kost blevet analyseret. Herigennem er det muligt
at fa de naringsstoffer, som kroppen har brug, for at veere sund og undga visse livsstilssygdomme.
Derudover kan der spises et bredt udvalg af fadevarer, og ingen mad udelukkes som veerende darlig
for sundheden, hvormed der tilsigtes en balance, der ogsa inkluderer madglaede. Til gengeld ber
indtaget af rgdt ked, forarbejdet kad, salt, sukker og mattet fedt reduceres. Dette skyldes, at et hgjt
indtag af disse fadevarer gger sygdomsrisikoen, hvormed der eksisterer et individuelt ansvar for

sund kost.

5.2.5 Magt i diskurserne
Afsnittet vil analysere hvilken form for magt, der eksisterer i ovenstaende diskurser. Her vil

Foucaults magtbegreber biomagt, guvernementalitet, disciplin og selvteknologi blive anvendt.
Igennem analysen vil der blive anvendt tekstuddrag fra de respektive diskurser for at underbygge
analytiske pointer samt hgjne transparensen. Disse tekstuddrag er enten tidligere blevet beskrevet,
da de forskellige diskurser blev analyseret, eller ogsa anvendes tekstuddrag, der ikke var plads til i

ovenstaende afsnit.

Figur 4 viser resultaterne for andet analysetrin ift. hvilke magtbegreber, der findes inden for de
respektive diskurser. Alle magtbegreber, undtagen selvteknologi, findes i alle tre diskurser.
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Figur 4 viser hvilke magtbegreber der findes i indenfor de alternative diskurser (Gregnt- og ernazringsdiskurs
og Afvekslingsdiskurs) samt indenfor den officielle diskurs (Variations- og kostdiskurs)

Alternative diskurser

Grgnt- og ernzeringsdiskurs
Biomagt Biomagt
Guvernementalitet
Disciplin Disciplin

Selvteknologi

Afvekslingsdiskurs

Guvernementalitet

Officielle diskurs

Variations- og kostdiskurs
Biomagt
Guvernementalitet

Disciplin

Nedenstaende figur 5 viser, hvordan de forskellige diskursers magt sgger at pavirke kvinders

sundhed. Figuren indeholder hovedresultaterne fra de forskellige diskurser, og den viser dermed de

primere budskaber, som findes inden for de respektive diskurser. Grgnt- og ernagringsdiskursen er

hegemonisk inden for de alternative diskurser om sund kost. Resultaterne af hele afsnittet, inklusiv

figur 5, vil blive opsummeret sidst i dette afsnit (afsnit 5.2.9). Hensigten med figur 5 er at skabe et

overblik over analysens resultater ift. hvilken ’retning’, som magtbegreberne forsgger at pavirke

kvinderne til at spise sundt i.

Figur 5. Overblik over analysens resultater ift. hvordan diskursernes magt forseger at pavirke

Alternative diskurser

Grent- og ernaeringsdiskurs

Ren og naturlig mad er sundt
Naturlige fedevarer er szerligt
sunde og kan forebygge sygdom
Grentsager skal konsumeres
direkte efter snitning for ikke at
miste neeringsstoffer

Gluten, hvede, spragjtemidler,
sukker, antibiotika, forarbejdet
mad, fed mad og kad fra
firbenene dyr er risikobetonet
Lavt indhold af kalorier i frugt og
grént

Individuelt ansvar for sund kost

Afvekslingsdiskurs

Alt mad kan indga i en sund kost

Officielle diskurs

Variations- og kostdiskurs

®  Envarieret kost er sund

e  Envarieret kost kan forebygge
livsstilsygdomme
Gregntsager er sunde og behaver
ikke tilberedes pa en bestemt
made
Begraens indtag af forarbejdet
ked, maettet fedt, salt og sukker
Holde en sund vaegt
Mad er ogsa gleede og velvaere

Individuelt ansvar for sund kost
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5.2.6 Magt i Grgnt- og ernaeringsdiskursen

Grant- og erngringsdiskursen forsgger at gare kvinder sundere ved at italesette, hvad der anses
som en korrekt og sund kost. Her fremhaves frugt og grantsager som centrale elementer i sund
kost:

”Beer er superfoods og beskytter mod flere sygdomme, som kraft, Alzheimer, urinvejsinfektioner
og kronisk inflammation, og de styrker dit hjerte og dit kredslgb. De holder din hud og din hjerne
sund og fungerer som naturlig anti-aging. De indeholder vitaminer, mineraler, antioxidanter,

kostfibre og mange forskellige mikronzringsstoffer (...)” (ADS)

Biomagt sgger at fremme sundheden, og ovenstaende italesattelse tilskynder til at spise beer, fordi
de er superfoods og har en szrlig beskyttende effekt mod flere sygdomme, hvor bade cancer og
kardiovaskulaere sygdomme kan betragtes som alvorlige. Biomagten forsgger dermed at optimere
kvinders sundhed via italesattelse af vigtige naeringsstoffer og beers sygdomsbeskyttende effekt.
Biomagtens normaliserende funktion vanskeligger bekendelse til afvigende sundhedsmaessige
preeferencer. Dermed er det vanskeligt at modsige diskursens italesattelse af baer som szrligt sunde.
Videnskaber som medicin og biologi bringes i spil, idet specifikke sygdomme og naringsstoffer
navnes. Det er redskaber, som biomagten benytter sig af, hvormed ytringen kommer til at fremsta
plausibel.

Den uforarbejdede og naturlige mad giver kvinder en steerk og modstandsdygtig krop:

»Skru op for uforarbejdet mad. Undga kosttilskud og sukker. Sgrg i stedet for at fa de vigtige
vitaminer og naringsstoffer, som din krop har brug for, fra naturlig og nerende mad. Kosten vil
belgnne dig med en steerk og modstandsdygtig krop.” (IF3)

Derigennem anvender biomagten sit binaere system ift., hvad der anses som tilladt/ikke tilladt, hvis
kvinder skal veere sunde. Dermed fremfarer biomagten naturlig og uforarbejdet mad som
sundhedsfremmende, hvorimod kosttilskud og sukker ekskluderes. Det binzre system
naturlig/unaturlig mad etableres dermed i diskursen. Biomagt, der sikrer og forvalter liv, opfordrer
kvinder til at veelge frugt, grentsager og naturlig mad, der giver en streek krop. Kvinder skal
igennem guvernementalitet, der er styring igennem selvstyring, dermed selv styre uden om den
ekskluderede kost. Det implicerer samtidig, at kvinder styrer sig selv mod de sunde fgdevarer, som

her er naturlig mad som frugt og grent:
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”Jo friskere din frugt og grent er, desto hgjere vitaminindhold har de. Spis allerhelst frugt og grent
ra. Sa undgar du at smide C-vitamin ud med kogevandet, for kogning kan fjerne op mod 60 procent
af C-vitaminindholdet. Spis dem straks - snit dine grgnsager umiddelbart inden servering.

Vitaminindholdet falder nemlig markant blot fa timer efter snitning” (AD8)

Guvernementalitet er dermed det styringsredskab, der er medvirkende til at optimere sundheden
igennem indtagelse af ra frugt og grent. Italeszttelsen viser samtidig, at kogning kan reducere over
halvdelen af C-vitamin, hvormed den fulde sundhedsgevinst ikke kan opnas, hvis grgntsagerne
bliver kogt. Derudover fremkommer et planleegningsaspekt, idet grantsager skal snittes lige inden,
de skal spises, for at optimere sundheden mest muligt. Igennem guvernementalitet transformeres
kvinder fra en passiv til en aktiv enhed, hvormed de selv bliver ansvarlige for egen sundhed.
Kvinder disciplinerer dermed sig selv pa baggrund af den pavirkning, som magten har, og
disciplinen er til stede pa en subtil made, der bevirker, at magten ikke opleves som tvang. Dette
skyldes, at disciplinen er diskret i sit virke.

Grgnt- og ernaringsdiskursen udelukker ogsa andre fadevarer end sukker og kosttilskud. Disse
uddrag er anvendt tidligere i analysen af diskursen, og en kortere gengivelse teller bl.a.: gluten,
som findes i hvede, byg og rug og mange forarbejdede madvarer, sprgjtemiddelrester, antibiotika
der kan gdeleegge bakteriefloraen i din tarm, kad fra firbenede dyr forvandler et stof i kedet til
skadelige stoffer og kunstige sedestoffer.

Italeseettelsen af disse faktorer bevirker, at biomagten udelukker dem i sit binare system og
klassificerer dem som farlige stoffer, der kan kompromittere sundheden. Guvernementalitet
anvendes saledes til at styre uden om disse risikofyldte stoffer. Dermed er guvernementalitet med til
bade at disciplinere og normalisere kvinder, idet italesettelsen af de pageeldende stoffer er med til at
fremfare en norm om, at de bgr betragtes som farlige. Samtidig viser diskursen, at ved at styre uden

om sprgjtemiddelrester, kan kvinder optimere deres sundhed:

”Ved at veelge gkologisk frugt og grent undgér du de sprogjtemiddelrester, der ofte er en del af 1 de
konventionelt dyrkede afgrader, og sa hgster du en ekstra sundhedsbonus i form af et gget antal

antioxidanter” (IF6)

Som tidligere analyseret i diskursen, indgar antioxidanter i et begrebsnetvark, der gar kroppen sund
og steerk, og forsgget pa at optimere sundheden igennem valg af gkologisk frugt og grant bliver

dermed fremsat som det normale.
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Fordi der er relativt fa kalorier i frugt og grentsager, bliver vaegtregulering ogsa en del af Grgnt- og
erneringsdiskursen. Her naevnes fx blomkal og chiafrg, der bade sikrer meethed igennem kostfibre

og sundhed igennem vitaminer og mineraler:

”Blomkal metter takket veere det hgje indhold af kostfibre. Og da kalen samtidig indeholder fa
kalorier (24 pr. 100 gram), er den en oplagt ingrediens, hvis du gerne vil tabe dig eller bare holde
vaegten” (FM7)

”De sma sorte frg (chiafra red.) indeholder masser af protein og kostfibre, som sikrer en leengere
mathedsfornemmelse, foruden en hgj koncentration af vitaminer og mineraler” (AD1)

Biomagten er dermed ogsa med til at fremfare veegtregulering som et normalt treek ved en sund
kost. En del af at spise en sund kost med frugt og grentsager inkluderer saledes ogsa fadevarer, som
er med til at skabe maethed for kvinder, samtidig med at kosten er sund. Biomagten ekskluderer

dermed ogsa overvagt som et normalt f&anomen i Grant- og ernaringsdiskursen:

”Majroer indeholder ekstremt fa kalorier, og dem er det vigtigt ikke at fa for mange af, for overvagt
fordobler risikoen for diabetes” (IF1)

Guvernementalitet er her virksom ved, at kvinder igennem deres indtag af frugt, grent, frg etc.
styrer sig selv uden om overvagt, der gger sygdomsrisikoen. Pa samme tid styrer kvinder sig ogsa
mod at optimere deres sundhed igennem frugt og grentsager. Diskursen er med til at fremfore et
individuelt ansvar for sundhed igennem kosten, der ogsa omfatter, at sygdom eller dgd kan undgas

ved konsumering af chili:

”Spiser du meget chili, kan du se frem til at leve leengere eller i hvert fald nedsaette risikoen for at
blive syg. Forskere fra University of Vermont har oven i kgbet sat tal pa effekten: Spiser man

jeevnligt chili, har man 13 procent lavere dedelighed ” (IF2)

Biomagtens normaliserende funktion bevirker saledes, at den enkelte kvinde selv kan undga

sygdom ved at spise chili, og her disciplinerer guvernementalitet kvinder til opnaelse af dette.

Magten i diskursen, der tilskynder og forfarer subjektet pa en subtil made, forsgger ogsa at koble
sig til kvinders selvteknologi, der omhandler det etiske arbejde med sig selv i forbindelse med et

givet ideal som fx perfektion eller renhed. Dette kommer fx til udtryk i fglgende italesattelse:

”Naturlig detox - kgb en masse citroner og tilszt det til dit vand gennem hele dagen. Syren i

citroner hjalper til at rense kroppen indvendigt” (AD3)
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Igennem indtagelse af vand med citroner er det muligt at afgifte kroppen og dermed gere den ren
indvendigt, hvormed konturerne til et ideal, der bl.a. indeholder renhed, tager form. Det:

booster dit immunforsvar og virker udrensende” (AD3)

Diskursen begrebsnetvaerk, som tillige omhandler naturlig mad, naturlige antioxidanter, anti-aging,
vitaminer, mineraler og superfood, italesaetter dermed et ideal om renhed, perfektion og
udedelighed i overensstemmelse med selvteknologi. Den operation, som kvinder gar pa deres krop,
sjeel og tanker, omhandler saledes det ideal, hvormed de kan transformere sig selv og dermed
konstituere sig selv som subjekt. Der opstar saledes et spendingsfelt, hvor kvinder pa en og samme
tid formes af den ydre magt fra diskursen og den indre magt i form af selvteknologier udgvet af dem
selv ift. idealet om renhed, perfektion og udgdelighed. Dette ideal kan opnas ved at spise naturlig,

ren og ra mad.

Opsummering af magt i Grgnt- og ernaringsdiskursen

Grant- og naeringsdiskursen indeholder magtbegreberne biomagt, guvernementalitet, disciplin og
selvteknologi. Diskursen skaber en sandhed om, at kvinder kan optimere sin sundhed igennem
udvalgte frugter, grentsager og naturlig mad. Her er den ra mad serlig gunstig ift. at optimere
sundheden, og noget booster ligefrem sundheden. Dermed fremhaves visse fadevarer som ekstra
sunde, og nogle fgdevarer, fx beer, italesaettes som decideret superfoods. Samtidig forbindes visse
stoffer eller fadevarer med en risiko, som kan kompromittere sundheden. Dette indbefatter gluten
(findes i mange fadevarer), forarbejdede fadevarer, sprgjtemiddelrester, antibiotika, kad fra
firbenede dyr og kunstige sgdestoffer. Samtidig konstrueres en sandhed om, at visse typer mad kan
reducere risikoen for divergerende sygdomme, hvilket ogsa implicerer, at en sund kost anses som et
individuelt ansvar. Fordi majoriteten af de fedevarer, der anses som ekstra sunde, er frugt og grant,
er der feerre kalorier i den sunde kost. Italeszttelsen af de sunde fadevarer knytter sig derfor ogsa til
vaegtregulering. De mgnstre, som gentager sig i diskursen, er, at de naturlige fedevarer dels kan
optimere sundheden, forebygge sygdom og vere gunstige ift. veegtregulering. Slutteligt ses
selvteknologi ogsa som et magtbegreb i diskursen, hvor fgdevarerne kan have en udrensende og ren
effekt, og knytter sig til et ideal om renhed, perfektion og udgdelighed. Fordi diskursens mgnstre er
gentaget hyppigst, er Grgnt- og ernagringsdiskursen dominerende ift. Afvekslingsdiskursen. Grant-

og ernringsdiskursen er dermed hegemonisk inden for de alternative diskurser.
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5.2.7 Magt i Afvekslingsdiskursen
Italeseettelserne i Afvekslingsdiskursen medvirker til, at forskellige typer mad kan opfattes sunde,

og for at vaere sund indbefatter det godt humgr samtidig med begransninger af mad:

”Ja, det er en god idé at begranse dit indtag af sukker og simple kulhydrater. Men i ny og ne& og i
begraeensede mangder gdeleegger de ikke din generelle sundhed. Og maske kan det netop vere et
stykke kage, der ger dig i godt humaer (...) (AD6)

Livskvalitet, der ogsa er indbefattet i biomagt, fremhaeves her som et aspekt, idet at en ellers usund
fedevare som kage italesattes positivt. Dermed legitimeres indtagelse af kage i forbindelse med en
sund kost. Det kraever dog disciplin og madehold, men i begreensende maengder kan kage veere
positivt korreleret med sundhed. Biomagtens binzre system, der iveerksattes i diskursen, omhandler
dermed begraensning/ikke begraensning, hvormed kvinder, der kan holde igen, kan opna sundhed.
Her er guvernementalitet virksomt, fordi begraeensende mangder af sukker og kulhydrater ikke
kompromitterer kvinders generelle sundhed. Sundheden i Afvekslingsdiskursen forudsetter dermed,
at kvinder disciplinerer sig selv ift. begraensning af sukkerholdig kost. Guvernementalitets
reekkevidde for styring efter sund kost inkluderer endvidere flere fgdevarer, der anses som sunde,

end det er tilfeeldet i Grgnt- og erngringsdiskursen:

”Avocado, oliven, ngdder og fra, fx graeskarfrg og chiafrg, ekstra jomfru-olivenolie, kokosolie og

gkologisk smar. Sundt fedt, der beskytter hjernecellernes membraner” (IF5)

”Forskere er enige om, at probiotika som yoghurt og sauerkraut ger dig gladere, klogere og ikke

mindst sygdomsfri” (IF5)

Kvinder kan dermed veksle mellem flere sunde fadevarer i Afvekslingsdiskursen og dermed stadig
veere sunde, selvom der indtages kulhydrater. Afvekslingen imellem frugt, grent, kulhydrater, fisk,
yoghurt og gkologisk smgr medvirker til at kunne indga i sociale sammenhange, hvor flere
forskellige typer mad konsumeres. Derved kompromitterer kvinder ikke deres sundhed ved fx at
spise smar. Diskursen satter endvidere spargsmalstegn ved serligt sundhedsfremmende fadevarer

som fx superfoods:

“Der er ikke én fodevare, der indeholder alle de gode naringsstoffer. Derfor mener jeg personligt, at

det er forkert at fremhave visse ravarer (...). *Superfood’ er ikke et udtryk, vi bruger inden for
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ernzringsforskning, men det lyder jo smart, og jo mere du lovpriser de forskellige ravarer, jo mere
sandt tror forbrugerne, det er” (AD2)

Nar biomagten i diskursen sgger at gere kvinder sunde og produktive, sker det ud fra en preemis om,
at der ikke eksisterer én fadevare, der er essentiel for at opna sundhed. Den normaliserende funktion
i biomagten medvirker saledes til at skabe et rum, hvor der er plads til alt mad, men i begraensede

mengder.

Opsummering af magt i Afvekslingsdiskursen

Afvekslingsdiskursen indeholder magtbegreberne biomagt, guvernementalitet og disciplin.
Diskursen er med til at skabe en sandhed om, at der er plads til alle typer mad i en sund kost, selv
sukker og kage. Afvekslingsdiskursen er dermed mindre restriktiv i sine italeszttelser af, hvad sund
kost er, sammenlignet med Grgnt- og erneringsdiskursen. Samtidig er diskursen ogsa med til at
seette spgrgsmalstegn ved, at nogle fadevarer har en ekstra sundhedsveerdi ift. andre fadevarer.
Imidlertid bliver de manstre, som er i Afvekslingsdiskursen, ikke gentaget i samme omfang som i
Grant- og erngringsdiskursen, hvormed denne diskurs er mindst dominerende inden for de

alternative diskurser.

5.2.8 Magt i Variations- og kostdiskursen
Igennem Variations- og kostdiskursen sgger myndighederne at styre danskernes spisevaner igennem

en kost, der er sund og varieret. Biomagten sgger at forbedre sundheden og livsleengden, hvilket

kommer til udtryk i falgende italeszttelser:

”Nar du folger de officielle kostréd, vil din krop f& dekket behovet for vitaminer, mineraler og
andre vigtige naringsstoffer, mens du gar det nemmere at holde en sund vagt. Du forebygger bl.a.
en raekke livsstilssygdomme som fx hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og kraeft” (DOK)

“Hovedparten af den danske befolkning kan med fordel leve efter kostrddene” (DOK)

Variationen af fadevarer, der anses som sunde inden for diskursen, sikrer, at borgerne far de
centrale neeringsstoffer fra maden, som dermed gger sundheden, og kosten er samtidig medvirkende

til at reducere livsstilssygdomme. Saledes har biomagten til hensigt at sikre og forvalte liv og
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desuden konstruere nyttige og produktive borgere, hvilket kan finde sted ved at lede befolkningen i
retning af sunde kostvaner. Danskernes kostvaner kan stadig optimeres:

”Vi er blevet bedre til at spise frugt, gront og fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk og
grentsager og for meget salt, sukker og meettet fedt. Nar du spiser varieret, har du de bedste

muligheder for at fa de naringsstoffer, du skal bruge for at holde dig sund og rask” (DOK)

| Variations- og kostdiskursen indtreeder biomagtens bingre system. Fgdevarer bliver inddelt i
sunde/mindre sunde, hvormed ingen fadevarer udelukkedes helt, og dermed er budskaberne i
diskursen ikke ligesa restriktive som i Gragnt- og ernaringsdiskursen. Saledes italesattes fisk og
grentsager eksplicit som sunde, hvorimod begransning af salt, sukker og meettet fedt er en
forudseetning for, at borgerne har et sundt kostmgnster. Disse fgdevarer er saledes mindre sunde, og
en begreensning af dem forudseetter magtens diskrete, neermest usynlige disciplin, der er
medvirkende til at skabe nytte og lydighed, og frem for alt sundhed. Alligevel italeseettes nydelse og

velvare ogsa i forbindelse med mad — der skal vaere plads til lidt af det hele:
”Mad skal vere (...) nydelse, glede og velvere” (DOK)

”Kostrddene er en rettesnor til at fa en sund balance i det, du spiser (...) med madglade (...). Spiser

du efter kostradene er der plads til lidt af det hele” (DOK)

Der er dermed ikke bestemte typer mad, der ekskluderes ift., hvad der italesattes som en sund og
varieret kost, selvom begransning af visse fadevarer som fx mattet fedt er en forudsatning for, at
kosten kan vaere sund. Guvernementalitet er saledes det redskab, som borgerne anvender til at styre
sig selv mod indtag af en varieret kost, hvilket samtidig forudseetter disciplin, sa de ogsa styrer sig
selv vaek fra eksempelvis en meget saltholdig kost. Variations- og kostdiskursen italesatter dermed

en risiko for borgerne, der kan kompromittere sundheden, safremt visse fadevarer ikke konsumeres:

”Fuldkorn maetter rigtig godt. Det betyder, at du spiser mindre og fér lettere ved at holde vagten.
Nar du spiser du spiser fuldkorn, er det med til at forebygge bl.a. hjerte-kar-sygdomme, type 2-
diabetes og forskellige typer af kraeft” (DOK)

Biomagten anvender her medicin som videnskabelig disciplin ift. at vise hvilke sygdomme, der er
risiko for at fa, hvis ikke borgerne formar at styre sig selv til at indtage en fuldkornsholdig kost.
Derudover kan fuldkorn ogsa medvirke til en stabil veegt. Mange fadevarer indeholder desuden salt,

men en reduktion af salt kan saenke risikoen for kardiovaskulaere sygdomme:
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“Det meste salt far vi fra forarbejdede produkter som brad, kedprodukter, ost og feerdigretter. Nar
du spiser mindre salt, seenker du dit blodtryk, og det er med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme”
(DOK)

Borgere, der virkelig gnsker at forbedre sundheden, kan med fordel indtage en sterre maengde frugt

og grent:

”(...) vi kan med fordel spise endnu flere grontsager. Grontsager og frugt indeholder mange af de
mineraler og vitaminer, du skal bruge for at holde kroppen sund og rask. Grgntsager og frugt
indeholder desuden relativt fa kalorier (...)” (DOK)

”Nar du spiser frugt og mange grontsager, bliver det derfor nemmere at holde eller opné en sund
veegt. Desuden er det med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og visse former for
kreeft” (DOK)

Frugt og grgntsager er dermed ogsa vigtige elementer ift. at holde en sund veegt, fordi der er relativt
fa kalorier i dem. Samtidig er de med til at mindske risikoen for livsstilsygdomme. Diskursen

fremfarer saledes et individuelt ansvar for sundhed, som kan handteres gennem kostvalget. Saledes
kan borgerne fx anvende guvernementalitet til at styre uden om for meget radt ked eller forarbejdet

kad, idet dette kan reducere nogle typer af cancer:

“Der ses en sammenhang mellem udvikling af nogle typer kraeft og det at spise meget redt ked og
iseer forarbejdet kad. Undga derfor at spise for meget redt kad og forarbejdet kad. Radt kad er kad

fra firbenene dyr (...) uanset om det er gennemstegt eller €j”” (DOK)

Variations- og kostdiskursen udelukker ikke bestemte fgdevarer i en sund kost, men som det
fremgar af ovenstaende analyse, er der visse fgdevarer, det er ngdvendigt at have et begraenset

forbrug af for at opretholde en sund kost.

Opsummering af magt i Variations- og kostdiskursen

Variations- og kostdiskursen indeholder magtbegreberne biomagt, guvernementalitet og disciplin.
Diskursen er med til at skabe en sandhed om, at alle fgdevarer kan indga i en sund og varieret kost.
Et vigtigt element er imidlertid, at visse fgdevarer skal begraenses i et markant omfang for at kunne
indgd i en sund og varieret kost. Et starre indtag af disse fadevarer kan medfare risiko for

livsstilsygdomme eller vanskeligggre at holde en sund vaegt. Diskursen italesatter ogsa sundhed
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som et individuelt ansvar, hvor borgerne selv har mulighed for at undga livsstilsygdomme ved fx at
spise fuldkorn. Tilsvarende gger borgerne risikoen for sygdom, hvis de mindre sunde fgdevarer som
fx salt indtages hyppigt. Alligevel fremfarer diskursen, at sund kost ogsa omhandler nydelse og
velvare, selvom dette budskab fremstar mere sekundaert. Variations- og kostdiskursen italesettes af
de offentlige myndigheder med forskningsmaessige kompetencer inden for omradet sund kost. DOK
er de aktuelt geeldende anbefalinger om sund kost for den danske befolkning, heriblandt kvinder.

5.2.9 Opsummering af resultaterne fra diskursanalysen
Alle magtbegreber, undtagen selvteknologi, findes i alle tre diskurser. Saledes ses selvteknologi kun

i Grent- og ernzringsdiskursen, hvor magten styrer mod et renhedsideal igennem kosten. Grgnt- og
ernaringsdiskursen er hegemonisk inden for de alternative diskurser om sund kost, idet mgnstrene
om den ra, naturlige, rene og uforarbejdede mad fremkommer i et starre omfang end
Afvekslingsdiskursens italesattelser af, at der er plads til alle fadevarer i en sund kost. Grgnt- og
ernaringsdiskursen har yderligere et begrebsnetveerk af italesettelser af divergerende risici ift.
gluten, som findes i hvede, byg og rug og mange forarbejdede madvarer, sprgjtemidler, antibiotika,
fed mad og ked fra firbenede dyr, der kan skabe skadelige stoffer i kroppen. Dermed adskiller
magten i Grgnt- og ernaringsdiskursen sig fra den officielle Variations- og kostdiskurs. Her ses der
ogsa en risiko ift. forarbejdet kad og redt ked, men sa lenge indtaget begraenses, risikerer man ikke
at kompromittere sundheden. Desuden anser den officielle diskurs ikke gluten, hvede, byg,
sprgjtemidler, antibiotika som farlige. Denne diskrepans mellem Grgnt- og ernagringsdiskursen og
Variations- og kostdiskursen kan dermed veere medvirkede til at skabe forvirring om hvilke
fadevarer, der er sunde, og hvilke fadevarer, der er farlige.

En anden forskel er den tekniske viden og det forberedelsesarbejde, der findes i Grgnt- og
ernzringsdiskursen. Italesettelse af specifikke fadevarer som serligt sunde kreever en viden om
hvilke fedevarer, der bgr indtages for at optimere sundheden. Samtidig kreever det fulde
sundhedsudbytte af grantsager, at de snittes umiddelbart far konsumering, sa indholdet af de
gunstige naeringsstoffer ikke reduceres. Fadevarerne konsumeres helst ra ift. at fremme sundheden
mest. Dette er ikke tilfeeldet i den officielle diskurs. Her er der ingen ritualer ift. tilberedning af
maden, for at den bliver se&rlig sund, og der er heller ikke specifikke fgdevarer, som anses som
ekstra sunde.

Den alternative hegemoniske diskurs, Grgnt- og ernaeringsdiskursen, og den officielle diskurs,

Variations- og kostdiskursen, har dog ogsa falles treek. Den alternative diskurs har et fokus pa vaegt
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og kalorier i fadevarer, hvilket ogsa er tilfeeldet for den officielle diskurs. Overvagt anses dermed
ikke som sundt i nogle af diskurserne. Samtidig er der i begge diskurser et fokus pa forebyggelse af
sygdomme, og i Grgnt- og ernaeringsdiskursen italeseettes en reekke specifikke fgdevarer som
havende en sarlig forebyggende effekt.

De modsatrettede budskaber i den alternative hegemoniske diskurs og den officielle diskurs kan
veere med til at skabe forvirring om, hvad der anses som sund kost, hvilket potentielt kan medvirke
til afholdelse fra visse fadevarer, hvis de forbindes med en sundhedsrisiko. Samtidig kan skabelsen
af sandheden om, at specifikke fadevarer er seerligt sunde inden for den alternative diskurs,

medvirke til, at bestemte fgdevarer indtages for at optimere sundheden.

6 Diskussion
I det fglgende afsnit diskuteres diskursanalysens resultater sammenholdt med litteraturstudiet og

anden relevant litteratur, hvilket danner grundlag for besvarelsen af den overordnede
problemformulering, som omhandler et forandringstiltag, der kan forebygge ortoreksi hos kvinder.
Derefter diskuteres forandringstiltaget. Beslutningsgrundlaget for forebyggelse af ortoreksi hos
kvinder beskrives i forleengelse af diskussionen af forandringstiltaget. Slutteligt diskuteres

specialets anvendelse af teori og metode.

6.1 Diskussion af resultater
Diskursanalysen resulterede i tre diskurser; Grent- og ernaringsdiskursen, Afvekslingsdiskursen og

Variations- og kostdiskursen. Grgnt- og ernaeringsdiskursen og Afvekslingsdiskursen henhgrer
under de alternative diskurser, idet budskaberne omkring sund kost ikke kommer fra officielle
myndigheder. Grgnt- og ernaeringsdiskursen er hegemonisk ift. Afvekslingsdiskursen, hvorfor
denne primeert vil blive diskuteret i det fglgende sammen med Variations- og kostdiskursen, der
udgaer de officielle anbefalinger om sund kost fra FVS. Felles for resultaterne af diskurserne er, at
deres magt forsgger at styre kvinder i retning af konsumering af sund kost. Selvom der er enkelte
ligheder imellem Grgnt- og ernaeringsdiskursen (GE-diskursen) og Variations- og kostdiskursen
(VK-diskursen), er der flest forskelle.

GE-diskursen forsgger at pavirke kvinder til at indtage rene og naturlige fedevarer, fordi disse
italesaettes som serligt sunde. Musolino et al. viser, at kvinder med ortorektiske traek foretraekker at
spise ren, naturlig og uforarbejdet mad, fordi det forbindes med sundhed (125). Ortorektiske treek

som ren, naturlig og uforarbejdet mad genfindes ogsa i andre studier (7,128,129). Derudover
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anviser GE-diskursen til, at kvinder bgr undga forarbejdet mad og kunstige tilsetningsstoffer, idet
dette er forbundet med risiko. Dette underbygges af en reekke studier, der angiver, at forarbejdet
mad og kunstige tilsaetningsstoffer er risikobetonet i en ortorektisk kontekst, fordi det kan
kompromittere renheden af maden og dermed sundheden (7,125,127-130). Inden for den officielle
VK-diskurs anbefales det at lade veere med at spise for meget forarbejdet ked, fordi der er en
sammenhang med udvikling af nogle former for cancer. | studiet af Rangel et al. er der en kvinde,
som er mere bekymret for sin sundhed end for at tage pa i veegt, og hun teenker kontinuerligt over,
om maden, som hun indtager, vil give hende cancer i fremtiden (126). Kunstige tilsetningsstoffer
anses ikke som et problem i VK-diskursen, som det gar i GE-diskursen. VK-diskursen henviser til
at begraense indtaget af sukker, mens GE-diskursen forbyder sukker, fordi det er forbundet med
risici. En kvinde med ortorektiske treek ytrer sine restriktive kostregler, der omhandler at undga
sukker og kun at spise ren, ra og frisk sund mad. Restriktiv kost giver en falelse af sundhed og
renhed, og det viser selvkontrol (125). En grund til, at forarbejdet mad og tilsetningsstoffer undgas,
kan veere, at mad er intimt forbundet med identitet. | en vid udstreekning giver udtrykket du er, hvad
du spiser altsa mening (127).

GE-diskursen italesatter, at grantsager farst skal skaeres lige inden, de spises, og helst ikke koges,
sa vigtige naeringsstoffer ikke gar tabt. I litteraturen beskrives madritualer i forbindelse med
ortoreksi, hvormed ortoreksi ogsa karakteriseres som havende et overlap med OCD - i sadan et
tilfeelde kan ortoreksi forstas som en psykisk lidelse (7,128). Hamen et al. advokerer imidlertid for,
at det er for simpelt udelukkende at se ortoreksi som et individuelt problem fordi, at fenomenet
forekommer i en samfundsmaessig kontekst, der er medvirkende til at forme individers adfeerd
(130). Brytek-Matera fremfarer ogsa, at selvom ortoreksi kan karakteriseres som OCD, sa kan andre
faktorer ogsa influere pa udviklingen af ortoreksi. Brytek-Matera forklarer, at der i lgbet af de
seneste ar er der kommet et starre fokus pa sund kost og ernzring i samfundet, og at populeere
medier og fadevareindustrien, med deres markedsfaring af naturlig og gkologisk mad, ogsa kan
have en indflydelse pa udvikling af ortoreksi (128). Dette stattes af Nicolosi, som advokerer for, at
fx spregjtemidler eller tilsaetningsstoffer er med til at skabe angst for at forurene kroppen (127). GE-
diskursen italeseetter sprgjtemidler som risikofyldt, hvilket potentielt kan skabe angst, men dette er
ikke tilfeeldet for VK-diskursen. | VK-diskursen er der ingen angst eller risiko forbundet med
sprajtemidler.

En anden ting, der er med til at skabe angst, er det ggende individuelle ansvar for at veelge sund kost
samt de forskellige sundhedsbudskaber (126). En af de ligheder, der eksisterer imellem GE-
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diskursen og VK-diskursen, er, at begge diskurser taler direkte til individet, der dermed selv har
ansvaret for at treeffe det sunde valg ift. kost. Det, som karakteriseres som sund kost, er imidlertid
forskelligt inden for de to diskurser. Kvinder oplever forvirring og angst omkring forskellige
budskaber om sund, kost fordi det er vanskeligt at navigere i en uklar, kompleks og modstridende
stram af informationer. Dertil kommer, at de konstant eksponeres for diskurser om risikobetonet
mad (126). Det vurderes, at dette kan medvirke til at undga bestemte typer mad, som associeres

med risiko.

GE-diskursen findes i medier henvendt til kvinder. Resultaterne fra Rangel et al. viser, at kvinder
delvist bliver pavirket af kommercielle anbefalinger om sund kost, ekspertviden samt konstant
indsamling af informationer om sund kost. Nye medier spiller en vigtig rolle i produktionen af
faglige- og leegdiskurser omkring sundhed, og kostrad fremhaves i medierne, hvad enten det er en
risiko eller en lgsning for sundheden (126). Dette indikerer, at kvinder bliver pavirket af diskurser
om sund kost, og at de delvist kan blive pavirket af medier som fx iForm. Her kan mediernes
fokusering pa risiko, jf. Beck, medvirke til at fremme ’antikemiske’ spisevaner (55).

GE-diskursen italesatter specifikke fadevarer som serligt sunde. Nicolosi advokerer for, at der
eksisterer en diskurs, hvor idealet er at opna en *perfekt kost’, hvilket forudsetter indsamling af
information, organisering og udveelgelse af sund kost (127). Dette understgttes af det empiriske
studie af Rangel et al., hvor kvinder allerede i puberteten pavirkes af diskurser om sund kost. Her
opfattes mad ulgseligt forbundet med sundhed (126). Diskurser, der italesetter specifikke fadevarer
som sunde, kan med afsat i Wackerhausens abne sundhedsbegreb forstas som udefrakommende,
uzegte mal, der sgger at pavirke individet i en bestemt retning (73). GE-diskursen vil dermed sgge at
pavirke kvinder til at spise en ren og naturlig kost for at blive sunde, hvilket kan vaere i konflikt med

deres egne &gte mal.

En anden lighed mellem GE-diskursen og VK-diskursen, udover de begge italesetter sund kost som
et individuelt ansvar, er et fokus pa veegt. VK-diskursen italesatter, at en varieret kost kan medvirke
til at holde en sund vaegt. GE-diskursen italesatter frugt, grent og fibre som havende fa kalorier og
ting, der sikrer mathedsfornemmelse. | litteraturen ses et overlap imellem ortoreksi og anoreksi, og
saledes kan der ogsa forekomme veegttab hos ortorektikere (7,128). Efterlevelse af budskaberne fra
GE-diskursen ift. at optimere sin sundhed kan dermed fare til veegttab, selvom formalet eksplicit
kan veere at blive sund. Der er dermed en korrelation mellem den alternative GE-diskurs, hvor
idealet omhandler en ren og naturlig kost, og den officielle VK-diskurs, hvor en sund kost

italesaettes som en varieret kost. Nar der eksisterer et fokus pa veegt i begge diskurser, kan det
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skyldes, at der, som argumenteret af Haman et al., er en samfundsmassig norm, der tilskynder
individet til at have en korrekt kropsveegt (130). Dermed er det individets ansvar at spise sundt, og
den samfundsmassige norm vil desuden fa individet til at fgle et ansvar for at have den korrekte
kropsveegt. | denne kontekst anses en overvagtig krop som doven (130). Ortoreksi kan saledes blive
en daglig praksis, der knytter en moralsk orden af sund mad til disciplin og bevarelse af en stabil
kropsveegt (125), og ortoreksi handler ikke om at tabe sig, men om at optimere sundheden igennem

kosten (7,129). Ortoreksi og anoreksi deler desuden angst som et felles karakteristikum (7,129).

For kvinder med bgrn blev mad set som en fjende eller som noget, der kan have en negativ effekt,
hvormed de oplevede angst ift. mad, og frygtede dermed for sin egen og deres bgrns sundhed (126).
Chaki et al. beskriver, at en foruroligende ting ved ortoreksi er, at barn kan blive pavirket af deres
foreeldres ortorektiske tendenser og forsgge at efterligne dem. Foraldre, der laver strenge
begraensninger pa sukker eller kun servere gkologisk mad, kan installere en frygt for mad i barnet,
hvor bestemt mad anses som skadeligt (129). Pa baggrund heraf kan foraldre ogsa veere en faktor,
der spiller ind ift. ortoreksi. Kvinderne fra de empiriske undersggelser ytrede, at deres store fokus
pa mad begyndte i en ung alder (125,126), og at de tidligt var bevidste om risici ift. mad, og at sund
mad ogsa kan indeholde kemikalier (126). Unge kvinder har saledes en starre risiko for at fa
ortoreksi (129), hvorfor det er ngdvendigt med en tidlig forebyggende indsat.

Pa baggrund af ovenstaende diskussion af resultaterne fremgar det, at den alternative GE-diskurs
indeholder ortorektiske treek, hvor magten i diskursen kan fgre til ortoreksi hos kvinder. Dette er
ikke tilfeeldet med den officielle diskurs VK-diskurs. Forandringsforslaget omhandler derfor,

hvordan man kan modvirke budskaberne i GE-diskursen.

6.2 Forandringsforslag
Forandringsforlaget er en todelt forebyggelsesstrategi, der karer parallelt, som skal forebygge

ortoreksi hos kvinder. Den ene del bestér af en 'moddiskurs’ fra et officielt organ,

Sundhedsstyrelsen (SST), og den anden del bestar af en sundhedspadagogisk indsats i folkeskolen.

6.2.1 Moddiskurs
I en Foucaultsk forstaelse af diskurs og magt (42,66,67,70,72,79,114) savel som en
poststrukturalistisk tilgang (64,65), vil den farste del af forandringsforslaget omhandle en

moddiskurs imod GE-diskursen. Afsenderen for denne moddiskurs er SST. Det, der karakteriserer
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moddiskursen, er, at den skal veere med til at stimulere til kritisk refleksion over, hvad der anses
som sund kost. Nar GE-diskursen italesatter, at sukker gger risikoen for nedbrydning af hjernen,
eller at frugter og gregntsager er ekstra sundhedsfremmende, hvis de ikke er sprgjtede, er det vigtigt,
at befolkningen kan forholde sig kritisk til dette. Det er saledes ogsa ngdvendigt at fa skabt en
sandhed om, at sprgjtede frugter og grentsager eller fadevarer med tilseetningsstoffer ikke er farlige.
Nicolosi argumenterer for, at der eksisterer en enorm skepsis og angst ift. fadevareproducenternes
anvendelse af tilseetningsstoffer i maden (127).

Moddiskursen skal desuden indeholde et endnu steerkere mgnster af, at variation af kosten er sundt,
og at mad ogsa er nydelse og velveere, end det er tilfeeldet med VK-diskursen. Det, som magten i
moddiskursen skal producere, er en kritisk refleksion, og sa skal mad samtidig italesettes i
sammenhang med glade, socialt samveer og velveaere. Moddiskursen skal saledes igennem
italeseettelse skabe en sandhed om, at sund kost spises sammen med andre mennesker, og at en
varieret kost er sund — uanset om fgdevarerne er sprgjtet, eller selvom der er sukker i dressingen til
salaten. Jf. den poststrukturalistiske tankegang kan dette modvirke den sociale isolation eller frygten
for urene fadevarer, som ses ved ortoreksi (7,128). Moddiskursen skal derfor fremhave livskvalitet
ift. mad, og at sund mad kan sidestilles med en varieret kost. Magten i diskursen medvirker til at
skabe en normaliserende tilstand, hvor dét at spise sammen med andre anses som sundt og normalt.
| sadan et tilfeelde vil det veaere vanskeligere for individet at afvige fra normen. Det er saledes vigtigt
at fa italesat, at sundhed kan opnas ved at spise en varieret kost samtidig med, at individet ikke
bliver sundere af at spise rene og naturlige fadevarer.

Nicolosi anbefaler, at viden omkring fadevarer bliver reintegreret i en social og kulturel ramme, der
er baeredygtig i det lange lgb (127). Eftersom kvinder oplever et stort fokus pa mad i en ung alder
(125,126), og at unge kvinder har en starre risiko for at fa ortoreksi (129), anses folkeskolen som en
gunstig arena til at lave et forebyggende tiltag imod ortoreksi. Undervisning og inddragelse af

elever kan medvirke til, at bgrn og unge treeffer sunde valg (131).

6.2.2 Sundhedspaedagogisk intervention

Interventionen tager udgangspunkt i sundhedspaedagogik, og de teoretiske overvejelser for
udfarslen af undervisningen i folkeskolen er inspireret af en didaktisk model.

Sundhedspadagogik handler om at skabe forandring ift. sundhed (132), og igennem leering sgger
sundhedspaedagogik at skabe de ngdvendige kompetencer hos deltagerne, sa de kan treffe de rigtige
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beslutninger og handle til fordel for sundheden (133). Den didaktiske model er med til at
systematisere de teoretiske overvejelser for, hvordan undervisningen skal forlgbe fgr udferslen, og
modellen indbefatter undervisningens formal, mal, deltagerforudsatninger, indhold og metode samt
evaluering (134). De didaktiske overvejsler om undervisningen vil sammen med
sundhedspaedagogisk teori gradvist blive udfoldet i det nedenstaende, efter preemisserne for
interventionen er blevet opridset.

Malgruppen for interventionen er piger i 6. klasse, som antages at veere i alderen 11-12 ar.
Undervisningen skal indga som en del af en temauge omhandlende sundhed og skal forega over to
dage. Den farste dag er en mere teoretisk dag, der indeholder workshops og klasseundervisning.
Den anden dag omhandler, at pigerne skal udveelge, lave og gerne selv kgbe ind til et maltid, der
skal laves af pigerne fra 6. klasse, men serveres og spises sammen med piger fra 4. klasse. Far dette
feelles maltid er det meningen, at pigerne fra 6. klasse skal holde et opleaeg for pigerne i 4. klasse om,
hvad de anser som sund mad. Den padagogiske tanke er, at pigerne fra 6. klasse far ansvar for at
leere pigerne i 4. klasse, hvad der er sundt ift. mad, hvilket kan stimulere til refleksion over, hvad
der sund mad for pigerne fra 6. klasse. | trad med sundhedspadagogik er der saledes lagt op til aktiv

deltagelse af malgruppen.

Formal

Formalet er det overordnede mal med undervisningen (134). Formalet er, jf. problemformuleringen,
at udvikle et forandringstiltag, der kan forebygge ortoreksi hos kvinder. Forandringer skabes
igennem handlinger, hvor malgruppen deltager aktivt og selv bidrager med forslag (132). Den
sundhedspaedagogiske tanke er, at unge piger ved aktivt selv at involvere sig i temaer som sundhed,
mad og livskvalitet, selv er med til at skabe et sundt forhold til mad og som falge deraf kan forholde
sig kritisk til de budskaber, som kan eksistere i alternative diskurser om sund kost. Undervisningen
skal bidrage med udvikling af kompetencer, der medvirker til, at individet selv eller i fellesskab
med andre kan forholde sig kritisk ift. egen eller andres sundhed (135).

Mal

Malet er de konkrete forestillinger om, hvad malgruppen skal leere (134). De konkrete mal, som
pigerne skal lere efter interventionen, er: 1) at en varieret kost er en sund kost, og at denne ogsa kan
indeholde fx fedt og sukker, 2) at forholde sig kritisk til budskaber om sund kost og laere, at
fadevarer ikke er farlige, fordi de enten er forarbejdede eller sprgjtede, og 3) at mad haenger

ulgseligt sammen med livskvalitet, socialt samveer og nydelse. Disse mal er kortsigtede og sigter
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mod at opna en bestemt viden. Inden for sundhedspadagogik er viden ikke altid tilstreekkeligt for at
endre adferd. Dermed kan holdninger vare vigtigere end viden, hvorfor det ogsa er vigtigt, at

deltagerne kan komme med deres holdninger. Dette kan gge modtageligheden for viden (136).

Deltagerforudsaetninger

Dette punkt omhandler de forudseetninger, som deltagerne for undervisningen har (134). Piger i 6.
klasse antages at have mindre viden end piger i 9. klasse, men samtidig antages det, at de har mere
end en 2. klasse. Alder, kan og intellektuelt niveau influerer pa deltagerforudsatningerne (134). Far
undervisningen er det dermed hensigtsmaessigt at reflektere over hvilke forudsetninger, som piger i
6. klasse har, og hvad der er realistisk at lave i undervisningen.

Indhold og metode

Indholdet omhandler det materiale, som skal inddrages i undervisningen for at opfylde de opstillede
mal, og metoden handler om, hvordan undervisningen skal forega (134). Det indhold, som skal
inddrages i undervisningen, er bl.a. forskellige madvarer, som pigerne skal undersgge, snakke om
og spise. Derudover kan der fra underviserens side vises billeder af meget tynde piger, der er
underernzrerede, idet ortoreksi har et overlap med anoreksi (7,128). Billederne kan vare suppleret
med historier om, at de underernarerede piger troede, at de kunne blive sunde ved udelukkende at
spise frugt og grgntsager. Inden for sundhedspaedagogik kan billeder og historier veere med til at
provokere, og i praksis bliver man ngdt til at overveje, hvordan man kan ggre deltagerne
interesserede (136). Historier om, at sundhed kun kan opnas igennem en ren og naturlig kost fx
baseret pa frugt og grentsager, kan sammen med billederne muligvis medvirke til kritisk refleksion
over budskabet samt skabe interesse. Derudover kan der inddrages alternative kostrad, som
eksempelvis kan komme fra iForm. Disse kostrad kan saledes veere genstand for diskussion i
mindre grupper. Ved at blive eksponeret for alternative diskurser om sund kost i mindre grupper
kan pigerne i feellesskab forsgge at forholde sig kritisk til de budskaber, der eksisterer. Det er
effektivt at endre normerne i en kammeratgruppe (136), og hvis pigerne i feellesskab kan komme
frem til, at rene fgdevarer ikke har en stgrre sundhedseffekt, eller at tilseetningsstoffer til maden

ikke udger en risiko, sa er det muligt, at pigerne laerer at forholde sig kritisk til diskurser.

Undervisningsmetoden er en blanding af klasseundervisning, workshops og madlavning. Det kan
veere kedeligt at hare et foredrag, og derfor kan mere handlingsorienteret forlgb veere et anvendeligt
redskab i undervisningen. | sundhedspadagogik er det saledes gunstigt at demonstrere en pointe
med fysiske artefakter (136). Hvis pigerne har hart, fx fra en diskurs eller sine foreldre, at sprgjtede
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grentsager er farlige, kan en demonstration af, at sprajtede grentsager ikke er farlige, maske veere et
brugbart instrument som led i forebyggelsen af ortoreksi.

Dette scenarie kan fx udferes ved at lave et eksperiment. Underviseren kan indledningsvist spgrge i
plenum, om nogle har hart om farlige madvarer, for derigennem at fa involveret pigerne. Derefter
kan eksperimentet indebzere, at pigerne skal undersgge to forskellige typer agurker, hvoraf den ene
er gkologisk og den anden konventionelt dyrket. Pigerne skal naturligvis ikke vide, hvilke agurker,
der er gkologiske, og hvilke der ikke er. | de to grupper far pigerne dermed lejlighed til at undersgge
agurkerne, rgre dem og se dem helt teet pa. Grupperne skal derefter bytte, sa begge hold piger
ligeledes kan undersgge den anden type af agurker for at se eventuelle forskelle. Eksperimentet
afsluttes med, at de to grupper piger spiser noget agurk fra hver deres agurk-bunke, de er blevet
‘randomiseret’ til, og til sidst erfarer, at ingen lider skade af agurkerne — uanset om de er gkologiske
eller konventionelt dyrket med sprgjtemidler. Eksperimentet med agurker handler om, at det er
hensigtsmaessigt at "koble klogt” inden for sundhedspaedagogik for at underbygge centrale pointer
(136). Pointen er her, at sprgjtemidler ikke er farlige.

Sundhedspadagogik involverer malgruppen, og dette danner grundlag for skabelsen af ejerskab,
som er med til at stimulere til forandring og handling (135). Igennem deltagerinvolvering, hvor
piger deltager i divergerende workshops og snakker om forskellige fadevaregrupper som fx
grentsager, kad og fedt, kan de veere med til at leere, at bade grentsager, kad og fedt er sundt, sa
leenge pigerne husker at variere kosten. Der er ogsa deltagerinvolvering, nar pigerne skal udvalge,
lave og gerne selv indkabe de fadevarer, de skal bruge, nar de skal lave mad til pigerne i 4. klasse.
Pigerne skal inddeles i mindre grupper og selv beslutte hvilken sund ret, de vil lave. Nar pigerne i
feellesskab skal beslutte maden, far de mulighed for at reflektere over, hvad sund mad er. Dette kan
saledes allerede ske i forretningen, nar de skal handle ind, og tage stilling til, om de skal handle
fadevarer med eller uden tilsetningsstoffer. Nar pigerne fra 6. klasse skal holde oplag for pigerne i
4. klasse, vil de ogsa vare ngdt til at reflektere over nogle af de valg, de har truffet ift. hvad, de
valgte at servere som sund mad. Derudover kan forlgbet med madlavning og faellesspisning ogsa

vaere med til at understrege, at sund mad er teet forbundet til socialt samveer.

Nar det geelder om at undga et forstyrret forhold til mad, som er tilfeeldet ved ortoreksi, er det
vigtigt at understrege, at alt mad i princippet kan vere sundt. Ud fra preemissen om, at varieret kost
er sundt, ville det veere fint, hvis en gruppe valgte ogsa at lave dessert. Inden for
sundhedspadagogik er det vigtigt ikke at moralisere, fordi det kan vaeekke modvilje (136). En
gruppe, der fx laver frikadeller og fladekartofler, som formodentlig har et hgjere indhold af fedt end
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laks og salat, bar saledes ikke have nogen moraliserende patale af, at deres valgte menu er usund ift.
fedtindholdet. Sundhedspaedagogik handler ogsa om, hvordan malgruppen kan involveres i
udvikling af ideer, beslutningstagen og handling (132), og derfor bgr ideen om, at frikadeller og
fladekartofler kan indga i en varieret kost, ikke moraliseres som et darligt valg, nar det det kommer

til at forebygge ortoreksi.

Evaluering

Evaluering er som regel kvantitativ og tager udgangspunkt i de opstillede mal (134). For at
undersgge om de tidligere opstillede mal er opfyldt efter endt undervisning, er det ngdvendigt at
lave en baselinemaling fer undervisningen, hvilket kan ske ved en spargeskemaundersggelse.
Desuden kunne procesevaluering veere relevant. Dette omhandler evaluering af de processer, der
knytter sig til iveerkseettelsen af en indsats og hvorledes denne opfattedes af malgruppen eller andre
aktgrer samt evt. hvilken modstand der fandtes (77). Pigerne kan saledes tenkes at kunne bidrage

med vigtig viden ift., hvordan interventionen kan optimeres.

Slutteligt ber det understreges, at interventionen farst skal afpraves i en lokal kontekst, fgr den
iveerkseettes. Dette kan fx veere pa en eller to skoler. Det er gunstigt at afprgve forandringstiltag i en
lille skala, indtil der er fundet en metode, der virker i praksis, og som dermed kan anvendes i en
starre skala (137). Afprgvning i lokal kontekst mulig eventuelle justeringer for ivaerkszttelse i
starre skala.

Sproget og nuancerne i formuleringen er af vaesentlig betydning, nar det handler om at sende et
sundhedspaedagogisk budskab pa den mest optimale made (136). I trad med diskurser og magt kan
den sundhedspaedagogiske intervention ogsa karakteriseres som en lokal moddiskurs, der foregar i
folkeskolen. Der eksisterer saledes ogsa en magt i interventionen, der sgger at producere

forebyggelse af ortoreksi.

6.3 Diskussion af forandringsforslag
| det falgende afsnit diskuteres forandringstiltaget, som bestar af en moddiskurs og en

sundhedspaedagogisk intervention, ift. tilsigtede og utilsigtede konsekvenser. Derefter diskuteres

malgruppen for forandringstiltaget efterfulgt af en diskussion af magt i forandringstiltaget.

6.3.1 Tilsigtede og utilsigtede konsekvenser

Den tilsigtede konsekvens ved forandringsforslaget er at forebygge ortoreksi hos unge piger.
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Dermed kan piger undga fejlernaring, social isolation og forringet livskvalitet, som er nogle af de
negative konsekvenser, der findes ved ortoreksi (7,128,129). Der eksisterer imidlertid ogsa en
reekke utilsigtede konsekvenser, som er ngdvendige at overveje for en evt. implementering af
forandringstiltaget. Forandringstiltaget foreslar, at alt mad kan indgd i en sund og varieret kost, at
forarbejdede eller sprgjtede fadevarer ikke er farlige, og at sund mad indtages i feellesskab med
andre. Derudover sgger forandringstiltaget at stimulere til en kritisk refleksion over budskaber fra
diskurser om sund kost. Dermed er forandringstiltaget med til at komme med flere budskaber om
sund kost i tilleeg til de anbefalinger, der allerede eksisterer. Som det fremgik af resultaterne fra
Rangel et al., oplever kvinder forvirring og angst over forskellige budskaber om sund kost, fordi det
kan veare sveert at navigere mellem divergerende informationer (126). Forandringstiltaget er saledes
med til at producere flere budskaber om sund kost, hvilket kan fare til forvirring og angst, og er

dermed en potentiel utilsigtet konsekvens.

En anden potentiel utilsigtet konsekvens kan veere, at budskabet om, at alt mad kan indga i en sund
og varieret kost, bliver misforstaet. Hvis dette budskab misforstas, sa er der en risiko for, at
forandringstiltaget kan fare til overvaegt, hvis indtaget af fx fedt- og sukkerholdig mad bliver for
stort, og tilgangen til mad, der kan fare til overveegt, bliver for laissez-faire. Talemaden alt med
made kan dermed veere gunstig at indteenke ved gennemfarsel af forandringstiltaget.

Det er helt acceptabelt at have lyst til at spise sundt (129), og personer med overvegt eller sveer
overvagt kan have et gnske om at tabe sig, hvilket fordrer sund mad, der giver et kalorieunderskud.
Derfor kan der veere en risiko for stigmatisering af mennesker, der gerne vil tabe sig. Erving
Goffmans begreb stigma er miskrediterende over for den person, der bliver stemplet, og kan
indeholde en "karaktermessig skavank’ fx i form af overdreven lidenskab pa grund af
omgivelsernes bedgmmelse af den stigmatiserede (138). En overveegtig person risikerer derfor at
blive stigmatiseret, hvis vedkommende i en periode har et stort fokus pa at tabe sig, og derfor holder
igen med fedt- og sukkerholdig kost samt maske primaert baserer sin kost pa grentsager. Dermed vil
vedkommende principielt ikke overholde princippet om, at alt mad potentielt set kan indga i en sund
kost. Ortoreksi betegnes som en spiseforstyrrelse, nar det er langvarigt og ikke bare er for en
periode, samt nar det far konsekvenser for livskvaliteten (129). Det vurderes derfor, at en kortere
periode med et stort fokus pa sund kost for en overveegtig person, som gerne vil tabe sig, ikke er
problematisk.

Ortoreksi kan medfare social isolation, fordi ortorektikere ikke fagler, de kan opretholde deres

’sunde’ kostmenster sammen med andre mennesker (7,128,129). | forandringstiltaget er der saledes
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lagt veegt pa, at sund mad er teet forbundet med socialt samveer og livskvalitet. Hensigten er saledes
at skabe en forstaelse af, at for at mad er sundt, bar det indtages i feellesskab med andre. Dette er
med henblik pa at forebygge social isolation, saledes at det ikke er ngdvendigt at lade sig styre af, at
maden skal have en bestemt kvalitet for at veere sund, som det ses i forbindelse med ortoreksi (128).
Dette budskab kan tillige misforstas, hvis dét at spise alene fra tid til anden opfattes som usundit,
hvormed dette kan veere en utilsigtet konsekvens. Neeringsindholdet af en given fadevare er den
samme, hvad enten den spises alene eller sammen med andre. @nsket om at indtage sund mad er
saledes kun problematisk, hvis det h&emmer det sociale liv (9,128). Det at knytte sund kost teet
sammen med socialt samveer vurderes saledes at vere et vigtigt element i forandringstiltaget.
Nicolosi advokerer for, at spisning sammen med andre mennesker er med til at styrke principperne
om social samhgrighed, og at det at dele mad er en afggrende forenende funktion, som er med til at

knytte sociale band og skabe en relation af gensidig afhangighed (127).

6.3.2 Diskussion af malgruppe for forandringstiltaget

Den sundhedspadagogiske intervention far karakter af at veere primer forebyggelse. Dette skyldes,
at primaer forebyggelse handler om at reducere risikoen for, at der opstar sygdom (139), og
interventionen sigter mod at forebygge ortoreksi hos unge piger. Moddiskursen fra SST har hele
befolkningen som sin malgruppe. Hvis kvinder med ortorektiske treek er gaet ud af folkeskolen, far
moddiskursen karakter af sekundeer forebyggelse. Her forstas sekundzr forebyggelse som
undgaelse af udvikling af sygdom (140). Kvinderne med ortorektiske traek i studiet af Musolino et
al. er mellem 40 og 50 ar (125), hvormed dette aldersspektrum ogsa er inkluderet i moddiskursen.
Den sundhedspadagogiske intervention i folkeskolen er uhensigtsmaessig, hvis de fleste kvinder
med ortoreksi er mellem 40 og 50 ar, eller hvis de blot er aldre end piger i folkeskolen. Imidlertid
beskriver alle kvinderne, at deres forstyrrede forhold til mad allerede startede i barndommen (125).
Det samme gar sig geeldende ift. studiet af Rangel et al. hvor kvinderne allerede i puberteten blev
pavirket af diskurser om sund mad (126), og unge kvinder har en hgjere risiko for at fa ortoreksi
(129). Haman et al. fremfarer, at sociale og kulturelle faktorer kan influere spiseforstyrrelse (130).
Det vurderes derfor, at en tidlig sundhedspadagogisk intervention i folkeskolen er hensigtsmaessig

ift. at forebygge ortoreksi hos unge piger.

Det er spgrgsmalet, om forandringstiltaget ogsa bar inkludere drengene i folkeskolen, fordi

ortoreksi ogsa findes hos dette kan (129). Kvinder er imidlertid mere optaget af at spise sundt end
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maend (63), og spiseforstyrrelser forekommer oftere hos kvinder (54). Hertil kommer, at den danske
preevalensundersggelse af ortoreksi var 14,1 % for kvinder og 1,8 % for maend (10). Udover at der
ikke er validerede maleinstrumenter til praevalens af ortoreksi, bar det fremhaeves, at studiet er
udfart med deltagere fra to fitnesscentre (10). Dette indikerer, at trening kan spille en rolle ift.
ortoreksi, og at personer, der opholder sig i et fitnesscenter, ma antages at have en eller anden form
for interesse for egen sundhed, hvormed praevalensen muligvis vil veare hgjere der. Haman et al.
fremfgrer imidlertid, at det er uklart hvilken rolle, som traening spiller ift. ortoreksi (130). Det
empiriske studie fra Musolino et al., der indeholder interview med kvinder med ortorektiske traek, er
heller ikke inde pa, at motion eller traening er vigtigt, og af studiet fremgar det, at det er den rene,
naturlige og ra mad, der opfattes som sundhedsskabende (125). Pa baggrund heraf vurderes piger i

folkeskolen at vaere en sufficient malgruppe for forebyggelse af ortoreksi.

6.3.3 Diskussion af magt i forandringstiltaget
Moddiskursen og den sundhedspadagogiske intervention i folkeskolen er med til at italeseette sund

kost pa en bestemt made, der sgger at forebygge ortoreksi hos kvinder. Bade igennem selve
moddiskursen fra SST samt igennem den sundhedspadagogiske intervention skabes saledes
diskurser, der jf. Foucault og den poststrukturalistiske tankegang har en magt, der pavirker.
Moddiskursen fra SST kan saledes opfattes som et indgreb fra staten, som det ikke er sikkert, at alle
borgere er enige i. Derved er der en magt i spil, der seger at ’producere’ forebyggelse af ortoreksi.
Det samme kan gare sig geeldende ift. til den sundhedspeedagogiske intervention, hvor
undervisningen ogsa sgger at forme pigernes opfattelse af, hvad der sundt, og hvad der ikke er
sundt, sa ortoreksi kan forebygges, hvormed der ogsa her eksisterer magt. Indblanding i menneskers
liv fordrer imidlertid varsomhed, fordi det hurtigt kan opfattes autoriteert, og hvis undervisningen
farves af underviserens holdninger, kan det opfattes som moralisering, der resulterer i modvilje
(136). Underviseren bgr derfor forsgge at undga at moralisere med henblik pa at opna det bedste
resultat med undervisningen. Det er ikke sikkert, at det er muligt at pavise en forskel efter endt
undervisning, nar der evalueres, fordi lzereprocessen ikke ngdvendigvis sker sammen med selve
undervisningen (134). | sundhedspaedagogik er det effektivt at &ndre gruppenormen for at opna
forandring, og derfor er det en god ide at inddrage alle i interventionen (136). Det betyder, at piger,
der ikke er i risiko for at fa et forstyrret forhold til mad, der kan udvikle sig til ortoreksi, ogsa bar
inkluderes.

Slutteligt bar det fremhaeves, at forandringsforslaget kan betegnes som et komplekst tiltag. Nar en
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intervention interagerer med den kontekst, den udferes i, og tillige indbefatter en tveerfaglig indsats,
kan der tales om en gget kompleksitet i interventionen (141). Der ber saledes tages hgjde for at
resultaterne pa én skole ikke ngdvendigvis kan overfares til en anden skole, hvormed interventionen
rummer en vis kompleksitet. Derfor kan det veere ngdvendigt med justeringer, nar interventionen
skal udferes i en anden kontekst. Derudover bgr moddiskursen udarbejdes af nogen med forstaelse
for sundhed, kommunikation og ortoreksi, ligesom den sundhedspaedagogiske intervention med

fordel kan udferes af nogen, som bade har undervisningserfaring samt viden om ortoreksi.

Pa baggrund af ovenstaende diskussion af forandringstiltaget kan der udledes et
beslutningsgrundlag til forebyggelse af ortoreksi hos kvinder. Dette fremgar af nedenstaende tabel

6, hvor hovedpunkterne i det parallelt forlebende forebyggelsestiltag er angivet i punktform.

Tabel 6. Beslutningsgrundlag til forebyggelse af ortoreksi hos kvinder.

Moddiskurs Sundhedspaadagogisk intervention
* Malgruppen er hele befolkningen, inklusive e  Malgruppen er unge piger i folkeskolen
kvinder e Kritisk refleksion over budskaber fra
e Kritisk refleksion over budskaber fra diskurser om sund kost
diskurser om sund kost * Tilseetningsstoffer og forarbejdede
s Tilseetningsstoffer og forarbejdede fedevarer er ikke farlige
fedevarer er ikke farlige e Variation af maden er sundt
e Variation af maden er sundt s Mad er forbundet nydelse, velvaere,
s Mad er forbundet nydelse, velveere, livskvalitet og socialt samveer
livskvalitet og socialt samvear

6.4 Diskussion af teori

Dette afsnit omhandler en diskussion af de kritiske indvendinger, der findes imod

poststrukturalismen samt en diskussion af anvendelse af teori og Foucaults magtbegreber.

6.4.1 Diskussion af poststrukturalismen
I specialet er poststrukturalismen anvendt som den videnskabsteoretiske position. Denne

videnskabsteoretiske position klandres for relativisme. Kritikerne haevder, at alle former for viden
inden for poststrukturalismen kan betragtes som lige gyldige og lige sandfzrdige, hvormed der ikke
fremkommer en gyldig viden (64). Ift. denne kritik kan der stilles spargsmalstegn ved gyldigheden
af specialets resultater. Imidlertid anser poststrukturalismen ikke universelle gyldighedskrav som
ngdvendige, som det er tilfeeldet ift. objektivisme. Dette skyldes, at viden inden for

poststrukturalismen erkendes ud fra et bestemt perspektiv, benavnt perspektivistisk viden, som er
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forbundet med specifikke interesser som fx magt, hvormed det ikke er ambitionen at skabe
universel viden (64). Det specifikke perspektiv, der har interesse i specialet, er saledes hvilke
magtforhold, der er i spil, hvormed gyldighedskravet omhandler magtperspektivet, og derfor er alt
viden ikke lige gyldig. Poststrukturalismen star dermed i kontrast til positivismen, hvis formal er at
skabe sikker, neutral og objektiv viden, der stemmer overens med virkeligheden (34,142).
Perspektivistisk viden afviser dermed objektivisme, der sgger at finde universelle kriterier for
gyldighed, og relativisme, der mener, at alt viden kan anses som lige gyldigt (64). En
poststrukturalistisk tilgang har yderligere den konsekvens, at resultaterne ikke kan efterprgves af
andre, og efterlever dermed ikke det positivistiske kvalitetskrav om reproducerbarhed (79). Inden
for poststrukturalismen handler det ikke om skabelsen af objektiv og sand viden, men snarere om at
problematisere den viden, som umiddelbar fremstar som sand (65), og dermed mister kravet om
reproducerbarhed relevans, hvormed sandhedsvardien af resultaterne ma vurderes i den konkrete
kontekst (143).

6.4.2 Diskussion af teorianvendelse

Teori er en form for abstraktion af virkeligheden (76). | specialet er teori anvendt som en linse.
Anvendelse af teori som en linse bevirker netop, at verden anskues igennem en specifik linse (76).
Dette kan siges at vere i overensstemmelse med den poststrukturalistiske tankegang, hvor verden
netop anskues igennem et bestemt perspektiv (64). Pa baggrund heraf vurderes det, at der er en
sufficient sammenhang imellem valg af videnskabsteoretisk position samt den made, teori er
anvendt pa. Anvendelse af teori som en linse har imidlertid implikationer. Derved har teorien i et
vidt omfang betydning for, hvad undersggelsen kommer til at beskaftige sig med, hvilket fx kan
veere magt (76). Magtperspektivet ift. sund kost har netop veeret et centralt element i specialet. Nar
teori anvendes som linse, er det et subjektivt valg, som forskeren traeffer, og premisserne for
undersggelsen klarlegges inden udferslen (76). Det vurderes derfor, at nar teori anvendes som linse,
sa har det nogle begransninger ift., hvad der kan undersgges. Der eksisterer dermed en begransning
ift. specialets teoretiske og metodiske valg, idet undersggelsen fortrinsvis egner sig til at undersgge
diskurser og magtforhold. Dermed er der en risiko for, at de teoretiske og metodiske valg *skygger’
for evt. andre interessante fund.

Den flydende ontologi, der eksisterer, nar teori anvendes som linse, er medvirkende til, at ting kan
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&ndre sig (76). Dette haeenger godt sammen med forandringstiltaget, der seger at dekonstruere den
forstaelse af sund kost, der findes i GE-diskursen, saledes at ortoreksi kan forebygges.

6.4.3 Diskussion af magtbegreber

Foucault kan kritiseres for en aktgrlgs samfundsforstaelse (66), og hans magtbegreber er udarbejdet
i specifikke politiske kontekster, hvormed det er ngdvendigt at reflektere over i hvilket omfang, at
disse begreber kan anvendes i en nutidig kontekst (68). Den aktarlgse samfundsforstaelse gar det
vanskeligt at undersgge, hvordan magten udspiller sig imellem forskellige akterer. Hos Foucault er
magt tilstede i alle relationer, men magten er samtidig ikke lokalisérbar (68). Dette er medvirkende
til at gare Foucaults magtbegreber meget brede, hvilket kan ses som en ulempe ift. konkret
anvendelse, netop fordi magten er alle steder, i alle relationer. Alligevel kan det samtidig anses som
en styrke, idet magtbegreberne, netop pa grund af deres vidtreekkende bredde, lader sig anvende i
mange forskellige kontekster. Magt udfoldes saledes ogsa i diskursive sammenhange (79). Det
betragtes derfor som yderst relevant at anvende Foucaults begreber i magtanalyser, idet det neermest
er umuligt at beskaeftige sig med magt uden at tage stilling til Foucault (68). Foucaults forfatterskab
har haft en stor betydning inden for sundhed og sygdom (66), og anvendelsen af magtbegreberne
kan saledes anses som en styrke ift. at forsta, hvordan magten i diskurserne sgger at styre

modtageren.

6.5 Diskussion af metode
Dette afsnit omhandler en diskussion af diskursanalyse som analysestrategi, en diskussion af de

udvalgte dokumenter til diskursanalysen samt en diskussion af den systematiske litteratursggning.

6.5.1 Diskussion af analysestrategi

Diskursanalyser klandres generelt for at vaere metodisk uprecise i den konkrete udfersel af analysen
(144). Analysestrategien i specialet er inspireret af Foucault, hvilket pa sin vis ogsa er upracist.
Dette skyldes, at Foucault ikke tilbyder en decideret kogebog til udfarsel af en diskursanalyse, men
ledetrade (79,114). Som tidligere beskrevet udspringer Foucaults begreber ud fra en
poststrukturalistisk forstaelse (64,66), hvormed resultaterne ikke kan efterprgves af andre, og
efterlever dermed ikke det positivistiske kvalitetskrav om reproducerbarhed (79). Det vurderes
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derfor, at det ikke er muligt for andre forskere, pa baggrund af samme datakilder, at komme frem til
de ngjagtigt samme resultater.

Der kan desuden stilles spargsmalstegn ved kvaliteten af den viden, der produceres i
diskursanalyser. For at kvaliteten kan vurderes, fordrer det, at leeseren kan foretage en immanent
kritik og vurdere den indre konsistens af undersggelsen, hvormed at processen skal vare sa
gennemsigtig som mulig ift. teori, metode og de generelle preemisser for undersggelsen (41). Dette
er forsggt imgdekommet ved en detaljeret beskrivelse af specialets anvendelse af teori og metode.
Derudover kan den immanente kritik muliggares ved at praesentere tekstuddrag, sa leeseren selv har
mulighed for at tolke udsagnene fra datakilderne (41). Den immanente Kritik er forsggt
imgdekommet ved at inddrage tekstuddrag i analysen, sa leeseren har mulighed for at lave egne
fortolkninger pa baggrund af de preemisser, der er opstillet. Det kan dog ikke udelukkes, at andre
fortolkninger er mulige, hvilket potentielt kunne influere pa resultaterne.

Pa tveers af videnskabelige traditioner og forskellige tilgange er der bred enighed om, at
undersggelser bgr vaere transparente (143). Inden for kvalitative tilgange som fx diskursanalyser
(74) er transparens af afgerende betydning for kvaliteten (41,65,144-146). Det er forsggt at
beskrive selve analysestrategien detaljeret, og der er redegjort for specialets forstaelse af Foucaults
diskursbegreber, og hvad der er ’kigget’ efter 1 datamaterialet, for at konstruere en diskurs.
Analysestrategien er tillige illustreret med figur 1, der viser hvilke analytiske begreber, som knytter
sig til analysen. Desuden er de analytiske valg, der er truffet ift. fremanalysering af selve
diskurserne, vist i tabel 4 og 5, sa laeseren har mulighed for at vurdere valgene. Det antages, at dette
er med til at hgjne transparensen i specialet. De inddragede artikler fra IF, FM og ALT samt DOK
er desuden vedlagt som bilag 1, hvormed de datakilder, som resultaterne bygger pa, er tilgeengelige
for laeseren.

Refereres der til tekstuddrag uden, at de analyseres, eller underanalyserer man, fordi der *valgers
side’ i datamaterialet, s er der ikke tale om en diskursanalyse (147). Disse forhold er forsggt udgaet
ved, at forfatteren har sat sig grundigt ind i datamaterialet og forsggt at forholde sig objektiv ift.
artiklernes budskaber. Derudover er det forsggt at vise eksplicit, hvordan diskurserne er analyseret,

samt hvilken magt der findes.

Diskursanalyser indeholder imidlertid ogsa begraensninger. En begraensning ved diskursanalyser
kan veare, at de kan have svert ved producere overbevisende viden ift., hvordan det sociale eller
samfundet formes pa baggrund af diskurser (148). Det er saledes muligt, at diskurser i virkeligheden
ikke er den eneste afggrende faktor, der er determinerende ift., hvordan individer handler, og dette
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bar erkendes som en mulig begraensning ved anvendelse af diskursanalyser. Foucault mener
imidlertid, at diskurser bade eksisterer og skal undersgges pa samfundsniveau (65), og
magtbegreberne (66,68,70,72) er saledes de redskaber, der er anvendt for at analysere indflydelsen,
som diskurserne teoretisk kan have. Selvom der er begraensninger ved anvendelse af
diskursanalyser, vurderes det at veere en gunstig metode til at undersgge hvilke diskurser, der findes
om sund kost. Foucault er stadig relevant at anvende inden for undersggelse af diskurser og
magtforhold, fordi hans begreber medvirker til at analysere nogle sammenhange i en kompleks

verden, det ellers ikke ville veere muligt at fa gje pa (113).

6.5.2 Diskussion af udvalgte dokumenter til diskursanalysen
Ifelge Lynggaard vedrerer valg af dokumenter de delvist overlappende elementer autenticitet,

troveerdighed, repraesentativitet samt mening. Autenticitet vedrgrer, hvorvidt afsenderen af
dokumentet kan identificeres, samt dokumentets oprindelse (80). Ift. autenticitet vurderes det, at ét
dokument har en lav autenticitet, fordi forfatteren til dokumentet er redaktionen (102). Dette
vanskeligger identifikation af afsenderen. De resterende dokumenter vurderes at have hgj
autenticitet. Troveerdighed vedrarer overvejelser om usikkerhed ift. valg af dokumenter (80). Det
vurderes, at der kan veere usikkerhed i forbindelse med troveerdigheden af dokumenterne, og det kan
diskuteres, om matningspunktet er naet. Dette indebarer, at nye dokumenter kun bidrager
marginalt til analysen (80). Styrken ved de inddragende dokumenter er, at de omhandler sund kost,
og ortoreksi er netop kendetegnet ved et overdrevent fokus pa sund kost (7). Svagheden ved
dokumenterne er, at det ikke vides, hvem modtageren er, eller i hvilket omfang de bliver last. Dette
kan nedsette overfarbarheden ift. unge piger. Samtlige dokumenter vurderes repreesentative ift.
feenomenet sund kost. Her forstas repreaesentativitet som overvejelser om, hvorvidt dokumenterne
repraesenterer et givent fenomen eller diskurs (80). Mening vedrgrer, om sproget i dokumentet er
klart eller decideret mangelfuldt (80). Meningen i dokumenterne vurderes generelt at veere tydelig.
Foucault er blevet kritiseret for en usystematisk tilgang til udvelgelse af det datamateriale, som
ligger til grund for udvikling af hans diskurs- og magtbegreber (66) som fx faengselstegninger (72),
Greesk-romerske skrifter (70) eller kirurgiske instrumenter (79). Denne kritik er forsggt begranset i
specialet ved at opstille inklusions- og eksklusionskriterier for udvalgte dokumenter i afsnit 4.2. Det
antages, at dette er med til at gge transparensen i specialet, hvormed kvaliteten gges. Selvom
forfatteren har forsggt at forholde sig objektivt ved udvalgelsen af dokumenter, er der en risiko for,

at forforstaelsen har haft en indflydelse pa dokumentgenereringen. Saledes kan forforstaelsen fx

75



bevidst eller ubevidst have haft indflydelse pa hvilke dokumenter, der er blevet udvalgt, selvom
forforstaelsen er forsggt sat i parentes. Dokumentanalyse anses alligevel som en gunstig metode at
anvende. Dette skyldes, at dokumentanalyse er velegnet til diskursanalyser ift. at belyse magt (80),

0g netop diskurser og magt har veeret centralt i specialet.

6.5.3 Diskussion af den systematiske litteratursggning

Den systematiske litteratursggning danner grundlag for litteraturstudiet, hvis formal er at
identificere hvilken videnskabelig viden, der findes omkring ortoreksi. Det er derfor ngdvendigt at
reflektere over de valg, der er truffet ift. den systematiske litteratursggning.

En betydelig begreensning ved den systematiske litteratursggning er, at der kun er anvendt to
sggeord: *orthorexia’ og orthorexia nervosa’. Valget af sggeord blev imidlertid overvejet ngje. Pa
baggrund af problemanalysen blev sggeordet ‘restricted diet” fx overvejet. Dette sggeord kan
imidlertid omhandle personer, der gerne vil tabe sig, hvilket ikke er malet for ortorektikere.
Erfaringer igennem sggeprocessen viste, at inddragelse af flere sggeord var med til at skabe stgj, der
resulterede i litteratur, som ikke omhandler ortoreksi. Inden for systematiske litteratursggninger
medvirker stgj til at reducere praecisionen (117). Derfor er der kun sggt pa to sggeord, sa de
identificerede artikler med sikkerhed omhandler ortoreksi. En veerdifuld litteratursggning
forudsaetter omhyggelig systematik og kreativitet (117). Limits kan veere med til at indsnavre
seggningen (117). Der er anvendt limits som fx *peer reviewed’. Dermed er der kun inddraget
videnskabelig litteratur bedemt af fagfaeller. Der eksisterer derfor en risiko for, at relevant *gra
litteratur’ er blevet overset, fordi fagfelle-bedgmt litteratur er blevet anvendt som limit, og dette
kunne muligvis have bidraget med et andet perspektiv pa ortoreksi. Det antages imidlertid, at
begraensningen til inddragelse af fagfeelle-bedemt litteratur er med til at hgjne kvaliteten, fordi de
videnskabelige studier er blevet bedgmt af andre forskere far publicering. Den systematiske
litteratursggning omhandler sggestrategi, selve sagningen og vurdering af litteratur (118), hvilket er
udfert i specialet og dokumenteret i bilag 2. Den primare styrke i den systematiske litteratursggning
ligger i, at der er afsggt i syv videnskabelige databaser, hvilket antages at styrke kvaliteten. Desuden
er de videnskabelige studier blevet kritisk vurderet ud fra tjeklister (122—-124), hvilket antages at

gge troverdigheden af de inddragede studier.
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Fremtidige undersggelser

Der er behov for flere kvalitative undersggelser af ortoreksi ift. at undersgge individers oplevelse af
feenomenet. Sadanne undersggelser vil dog veere sveere at udfgre pga. vanskeligheden ved at
identificere personer med ortoreksi (130). | forleengelse heraf kunne fremtidige studier undersgge
diskursers indflydelse ift. ortoreksi. Derudover ville det vaere interessant at undersgge i hvilket
omfang, individer pavirkes af diskurser fra medier, og hvilken effekt dette kan have ift. ortoreksi.
Dette kunne fx undersgges med individuelle interviews ift. at forsta i hvilken grad individer

pavirkes af budskaber om sund kost.
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7 Konklusion
Der indledes med at konkludere pa resultaterne fra litteraturstudiet, efterfulgt af resultaterne fra

diskursanalysen, hvorefter disse resultater sammenholdes. Slutteligt konkluderes der pa, hvordan

ortoreksi hos kvinder kan forebygges.

Resultaterne fra litteraturstudiet viser, at den viden, der eksisterer om ortoreksi, ikke er entydig.
Nogle studier anser ortoreksi som et individuelt problem, mens andre studier anser det som et
samfundsmaessigt problem. Generelt forbindes konsumering af ren, naturlig og uforarbejdet mad
med ortoreksi, idet denne slags mad anses som searligt sund. | modseatning hertil forbindes
forarbejdet mad og kunstige tilseetningsstoffer med risici, fordi det kan kompromittere sundheden.
Kvinder oplever et stort fokus pa sund kost i en tidlig alder og er tidligt bevidste om kostrisici. De
fleste videnskabelige studier om ortoreksi har forsggt at male praevalensen, og der er i specialet ikke
identificeret nogle videnskabelige studier om ortoreksi og diskurser. Nogle studier indikerer dog, at

medier kan have en indflydelse pa udvikling af ortoreksi.

Diskursanalysen fandt en Grgnt- og ernaeringsdiskurs samt en Afvekslingsdiskurs i internetbaserede
medier henvendt til kvinder, hvormed disse diskurser betegnes som alternative. | modsatning hertil
blev der fundet en Variations- og kostdiskurs fra myndighedernes side, hvormed denne diskurs kan
betegnes som officiel, fordi budskaberne om sund kost komme fra de officielle myndigheder. Alle
diskurser indeholder magtbegreberne biomagt, guvernementalitet og disciplin, men Grent- og

ernzringsdiskursen er den eneste diskurs, der ogsa indeholder selvteknologi.

Diskussionen af resultaterne fra litteraturstudiet sammenholdt med diskursanalysens resultater viser,
at Grant- og ernaringsdiskursen indeholder ortorektiske traek, idet magten i diskursen sgger at
pavirke kvinder til at spise ren og naturlig mad, fordi det italesaettes som sarligt sundt. Derudover
sgger diskursen at pavirke kvinder til at undga forarbejdet mad og tilseetningsstoffer, fordi dette
forbindes med risici. Der findes ikke ortorektiske treek i Variations- og kostdiskursen.

Det anbefales at forebygge ortoreksi ud fra en todelt forebyggelsesstrategi bestaende af en
moddiskurs og en sundhedspaedagogisk intervention. Dette skal stimulere til en kritisk refleksion
over budskaber om sund kost, sa tilsetningsstoffer og forarbejdet mad ikke forbindes med risici.
Derudover skal sund mad italeseettes sammen med nydelse, variation, livskvalitet og socialt
samveer, sa der skabes en sandhed om, at sund mad kan indeholde alle typer fgdevarer, og at det er

muligt at spise sundt i selskab med andre.
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Bilag 1 — Udvalgte dokumenter til diskursanalysen

Dette bilag indeholder de udvalgte dokumenter, der er inkluderet i diskursanalysen. Alle
inkluderede artikler fra iForm, Femina og Alt for damerne findes i nedenstaende. Farst er forfatter
angivet, efterfulgt af et link til artiklen og dato for hvornar artiklen er fra. Derefter er artiklens titel
angivet og slutteligt er dokumentnummeret, der er anvendt som reference i diskursanalysen,
angivet. Efter artiklerne fra iForm, Femina og Alt for damerne findes De Officielle Kostrad.
Formalet med bilag 1 er, at gge transparensen og give leeseren adgang til det datamateriale, der
ligger til grund for resultaterne.

Der henvises til afsnit 4.2 for et overblik over de udvalgte dokumenter.

Dokumenter fra iForm

Forfatter: Irene Brandum

Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/9-roedder-der-booster-din-sundhed
Dato: 20. februar 2017

Titel: 9 rgdder, der booster din sundhed

Dokumentnummer: IF1

Rodfrugter er et nemt og billigt veern mod sygdomme som diabetes, kraft og blodpropper. Find ud
af, hvad disse 9 supergrentsager ger ved dig, og hvad du kan ggre ved dem for at fa mest muligt
retur.

e Radise - holder dig slank

Radiser indeholder blot 11 sglle kalorier pr. 100 gram, sa der skal virkelig gas til stalet, far du
behgver at teelle dem med i kalorieregnskabet. Samtidig indeholder radiser en del kostfibre, sa du
far meget maethed pr. kalorie. Radiser er desuden rige pd C-vitamin, der er godt for blandt andet dit
immunforsvar, din sarheling og dit bindevav.

Brug dem til: De smukke radiser klader salater, og sa pynter de dannebrogsfarvede grantsager
gevaldigt pa en rugbredsmad. Radiser er ogsa fremragende i tzatziki, hvor den friske smag kan give
et godt modspil til et stykke fed fisk eller kad.

e Majroe - forebygger diabetes

Majroer indeholder ekstremt fa kalorier, og dem er det vigtigt ikke at fa for mange af, for overvagt
fordobler risikoen for diabetes. Selvom majroer er lige sa stivelsesrige som kartofler, sa indeholder
de kun 1/3 af kalorierne. Samtidig er de rige pa fibre.


http://iform.dk/sund-mad/kostraad/9-roedder-der-booster-din-sundhed

Brug dem til: De milde majroer kan rives eller skeeres i papirstynde skiver til en rakost. De kan ogsa
koges til suppe eller bages hele. Bladene kan bruges som spinat. Ga efter de sma majroer — de
smager bedst.

e Pastinak - forebygger kraeft

Pastinakker indeholder mange bitterstoffer, som haemmer veeksten af kraeftceller. Pastinakker er
ligeledes rige pa fibre, der holder din fordgjelse og dit blodsukker i balance, og sa har de et hgjt
indhold af kalium, der er godt for blodtrykket. Der er flest sunde stoffer i ra pastinakker, men du far
ogsa en masse ud af at spise dem tilberedt.

Brug dem til: Pastinak kan sagtens spises ra i salater, men smager ogsa fortrinligt tilberedt, fx i
suppe, kadsauce eller mos, og sa er den kegleformede rod genial, nar menuen star pa sund fastfood
— i fine tynde skiver pa en pizza eller bagt som fritter i ovnen. Pa grund af den sgde smag kan den
sunde pastinak sagar bruges i kager.

e Kartoffel - gor dig meet

Kartofler maetter godt for forholdsvis fa kalorier. Du kan roligt koge rigeligt — dagen efter maetter de
endnu bedre. Det skyldes, at stivelsen i de kogte afkglede kartofler er sveer for dine
fordgjelsesenzymer at nedbryde, og sa optages kartoflerne langsommere, og du undgar store
udsving i blodsukkeret og dermed ustyrlig trang til sgde sager.

Brug dem til: Kartofler kan meget andet end at agere tilbehgr til ked. Kolde kartofler kan bruges
som palaeg eller mattende salatfyld, og sa kan de give fugtighed til boller og kager.

e Sgd kartoffel - styrker immunforsvaret

Sede kartofler er rige pa beta-caroten, der omdannes til A-vitamin, som styrker dit forsvar mod
forkglelse og betendelser i slimhinderne. Spis de sgde kartofler sammen med lidt fedt, fx en dip
eller en sovs, sa far du mest ud af deres sgde fortrin.

Brug dem til: De er ikke sd gode kogte pa grund af deres melede konsistens, men de smager
glimrende bagte eller friterede. Sgde kartofler opbevares bedst uden for kaleskabet. Fx i et
viktualierum.

e Knoldselleri - giver sterke knogler

Knoldselleri er rig pa K-vitamin, som er vigtigt for dine knogler. Flere af de proteiner, som skal
sgrge for, at knogleveevet er godt bundet sammen, er nemlig afhaengige af K-vitamin for at kunne
fungere. Da K-vitamin er fedtoplgseligt, far du mest ud af selleriens fortreeffeligheder, hvis du
spiser den med lidt fedtstof. Du kan fx marinere den i olie.

Brug dem til: Knoldselleri kan rives fint til rakost, satte fut i en suppe eller mos og smager laekkert,
nar den bliver bagt i ovnen. Knoldselleri er ligeledes god i risotto eller som erstatning for en del af
kadet i frikadeller og kadsovs.

e Gulerod - far dig til at se godt (ud)

Gulergdder indeholder masser af betacaroten, som omdannes til A-vitamin. A-vitamin styrker
gjnene og forbedrer dit nattesyn. Hvis du spiser mange gulergdder, sa kan de samtidig give din
vinterhud en let gylden gled. Spis gulergdderne med lidt fedtstof — put fx ngdder eller avocado i
gulerodssalaten, sa optages vitaminerne optimalt.



Brug dem til: De grove ragdder er den perfekte taskesnack, men de er ogsa gode i salat, i kedsauce, i
boller og kager. Der er ikke den ret, hvor du ikke kan tilsette guleroden.

e Radbede - gor dig hurtig

Flere undersggelser viser, at du lgber bade hurtigere og leengere, hvis du indtager redbede dagligt,
eller umiddelbart inden du skal praestere. Rgdbede har nemlig et hgjt indhold af nitrat, som far dine
blodarer til at udvide sig, sa dit blodtryk holdes i ro, og du far lettere ved at optage ilt. Mere ilt vil fa
din treening til at fales mindre anstrengende.

Brug dem til: De bordeauxrgde beder kan rives og spises som rakost. De kan bruges i suppe, laves
til de herligste sprade chips eller puttes i boller og kage. Rgdbeder kan ogsa syltes med eddike og
spises til klassikere som leverpostej, pariserbef og frikadeller.

e Persillerod - fylder dig med energi

Persillergdder er rige pa B-vitaminet folat og mineralet jern. Begge dele er vigtige, for at ilt kan
transporteres rundt i kroppen og dermed for dit energiniveau. Undga at drikke melk, kaffe eller vin
til maden, sa vil du nemlig have sveerere ved at optage persillergddernes jern. Ud over jern og B-
vitamin giver persillergdder dig masser af fibre og kalium.

Brug dem til: Persillerod smager, som navnet antyder, en anelse af persille. Smagen er god til suppe
og lasagne, ligesom den sunde rod er laekker i sma rastegte tern, hvor den smager fortrinligt til bade
fisk, fjerkrae og kaed.

Forfatter: Birgitte Muldbjerg

Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/chili-forbedrer-dit-helbred
Dato: 19. januar 2017

Titel: Chili forbedrer dit helbred

Dokumentnummer: 1F2

Spiser du meget chili, kan du se frem til at leve lzengere eller i hvert fald nedszette risikoen for at
blive syg.

Forskere fra University of Vermont har oven i kabet sat tal pa effekten: Spiser man jeevnligt chili,
har man 13 procent lavere dgdelighed. Det er med stor sandsynlighed capsaicin, der virker som
naermest ren medicin. Capsaicin er det stof, der gar, at chili fales steerk i munden. Forskerne mener,
at capsaicin stimulerer et bestemt protein — Transient Receptor Potential (TRP)-protein — i vores
celler. TRP-proteinet befinder sig yderst i cellerne, og er det, som sgrger for at transportere andre
vigtige stoffer ind og ud.

Andre undersggelser har vist, at netop nar mangden af TRP-proteinet vokser, er det med til at holde
kropsvaegten nede, sa man forebygger eksempelvis hjerte-kar-sygdomme og stofskiftesygdomme.

Selv om forskerne understreger, at der skal flere undersggelser til, for vi kan udrabe chili som en
ravare, der holder legen og sygdomme fra deren, sa tror de stadig pa, at vi i fremtiden kommer til at
se, at de steerke sager vil blive brugt til forebyggelse af sygdom — maske som et egentligt kostrad.

Forfatter: Anna-Dora Maron
Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/test-trapp-create-with-shared
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Dato: 11. januar 2017
Titel: Disse simple kostrad gar dig sund - test Trapp create with shared
Dokumentnummer: IF3

Skal du booste din sundhed eller tabe et par kilo?

Vi har gjort kostradene overskuelige for dig og samlet de bedste tips til, hvordan du bliver sund
uden sult og afsavn. Det kan vare svert at finde rundt i sundhedsjunglen med de mange kostrad til
varigt vaegttab og sundere livsstil, som ofte modsiger hinanden. Med disse simple kostrad behgver
du hverken at undga bestemte fadevarer eller at leve af bladselleri.

e Skru op for uforarbejdet mad

Undga kosttilskud og sukker. Sgrg i stedet for at fa de vigtige vitaminer og neeringsstoffer, som din
krop har brug for, fra naturlig og neerende mad. Kosten vil belgnne dig med en steerk og
modstandsdygtig krop. Du kan gare det lettere for dig selv ved at investere i en juicer, sa du nemt
kan implementere frugt og grent i din kost. Du kan ogsa lade dig inspirere af dizeten Clean Eating.

e Spis det du elsker

Drop tanken om forbudt og tilladt mad. Spis i stedet det, du har lyst til, men ger det i sma mangder.
Det vigtigste er, at du giver dig selv lov til at spise al den mad, du elsker. Sundt som usundt. Du
skal dog ikke slippe alle heemningerne, nar det kommer til det usunde. Stop, nar du har faet nok —
og lad veere med at sidde og pille, til du er helt proppet. Det vigtigste er at merke efter, om du reelt
er sulten. Dette vil pa den lange bane give dig et sundere forhold til mad.

e Erstat kedet med fisk

Fisk er guf for tarmbakterierne. Kad er dog en anden historie. Kgd fra firbenede dyr forvandler et
stof i kedet til skadelige stoffer, som kan fare til inflammation. Erstatter du kedet med fisk, vil du
undga de skadelige stoffer og i stedet fa en masse sunde tarmbakterier, som forbedrer din
sukkeromsatning og regulerer vaegten. Varier gerne med forskellige typer fisk, sa du far bade
magre og fede typer af fisk.

e Ga efter superfoods

Spiser du superfoods, kan du blive bade hurtigere, steerkere og mere udholdende under din traening.
Superfoods er fadevarer, der er spekket med gode naringsstoffer, der neermest laver magi for
kroppen. Szt dig ind i hvilke fedevarer, der booster din sundhed og fa dem i din daglige kost.

e Drik en masse vand

Vand er essentielt for at du kan opna et vaegttab. Hvis du er dehydreret i lgbet af dagen, daler dit
stofskifte, du far sveert ved at komme ned i vaegt, og du vil veere treet. Drik masser af vand i lgbet af
dagen. Start morgenen med at drikke en halv liter vand, da du er dehydreret efter nattens “faste”.
Drik ogsa rigeligt med vand resten af dagen. Der findes et utal af gratis apps til at holde styr pa dit
daglige vandindtag, som hjaelper dig med at huske, nar du skal drikke et glas vand.



Forfatter: Anna Sjgstrgm

Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/10-groentsager-der-kan-erstatte-din-pasta
Dato: 2. september 2016

Titel: 10 grentsager, der kan erstatte din pasta

Dokumentnummer: IF4

Der findes masser af gode grgntsager, som du let kan bruge som alternativ til spaghetti, hvis du
gerne vil spare pa kalorierne

De fleste af os foretreekker pasta som tilbehgr til vores bolognese. Men samtidig ved de fleste, at
pasta sjeeldent gar hand i hand med veegttab. Derfor kan det veere smart at kende til spiralizeren, der
skeerer dine grgntsager ud i strimler som alternativ til spaghetti. Her far du de 10 bedste grentsager,
du kan give dig i kast med.

1. Squash - Med sine kun 10 kalorier pr. 100 gram er squash yderst velegnet i en fedtfattig kost.

2. Gul squash - Gul squash er fantastisk til at holde kalorier og kulhydrater nede, og den indeholder
gode fibre, der maetter.

3. Sgde kartofler - De sgde kartofler er fiberrige og gar dig mat i leengere tid.

4. Gulergdder - Gulergdder er sgde og stivelsesholdige fra naturens side uden at veere fulde af
kalorier og kulhydrater.

5. Redbeder - Rgdbeder er et sterkt kort pa handen, nar du gerne vil have masser af fibre og
samtidig holde kalorierne nede.

6. Butternutsquash - Denne grentsag er sveer at komme udenom, hvis man gnsker en naringsrig
og fiberholdig kost.

7. Agurker - Bestaende af 95 procent vand er agurker et kalorielet alternativ, hvor veaeskebalancen
samtidig vedligeholdes.

8. Kalrabi - Kender du den heller ikke? Sa er det pa tide. Kalrabi kan minde om en blanding af kal
og broccoli, og er god i en kalorielet kost, hvor du samtidig far masser af fibre.

9. Broccolistilke - Broccoli indeholder fibre, der hjeelper os med at holde maven og fordgjelsen i
orden.

10. Redkal - Radkal er speekket med antioxidanter, der reducerer inflammation i kroppen.

Forfatter: Karen Lyager Horve

Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/spis-og-drik-dig-glad-og-sygdomsfri
Dato: 5. oktober 2016

Titel: Spis og drik dig glad og sygdomsfri

Dokumentnummer: IF5

Forskere er enige om, at probiotika som yoghurt og sauerkraut ger dig gladere, klogere og ikke
mindst sygdomsfri. Her er guiden til, hvad du skal og IKKE skal indtage. Det skal du spise og
drikke. Spis masser af:

e Yoghurt, A38, Cultura & co.: Mad med levende mealkesyrebakterier. Kig efter navne som
Lactobacillus plantarum, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus brevis, Bifidobacterium
lactis og Bifidobacterium longum.

o Kefir: Syrnet malkeprodukt med geersvampe, der virker probiotisk.

e Probiotiske drikke som drikke-Cultura, Vita-Biosa m.fl.
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Sauerkraut og pickles: Grgnsager geeret i mealkesyrebakterier (ikke eddike). Permutter
anbefaler iser kimchi, koreansk surkal lavet af geeret kinakal.

Hvidlgg, porre, asparges, lgg, jordskokker og malkebgtteblade. Indeholder prabiotiske
kostfibre, som far de gode tarmbakterier til at stortrives.

Broccoli, rosenkal, spinat og andre gregnne bladgregnsager. Indeholder K-vitamin, som
styrker hjernens kognitive funktioner, og cholin, der hjelper hukommelsen.

Frugt og grent med lavt sukkerindhold, fx tomat, peberfrugt, aubergine, squash og citron.
Avocado, oliven, ngdder og frg, fx greeskarfrg og chiafrg, ekstra jomfru-olivenolie,
kokosolie og gkologisk smgr. Sundt fedt, der beskytter hjernecellernes membraner.

/g, vildlaks og andre fisk, der ikke er opdrattet, skaldyr, ked fra kvaeg og fjerkre, der har
gaet pa friland, vildt. Sundt fedt til hjernecellernes membraner.

Te. Det indeholder kraftige antioxidanter, der modvirker inflammation. Kombucha-te, en
serlig geeret te, giver en probiotisk virkning med i kabet.

Peberrod, sennep, oliventapenade og salsa — uden gluten og soja.

Beer, friske eller frosne, fx blaber, jordbeer, hindbar og bromber.

Tilladt — men hold lidt igen

Megrk chokolade og kakao: Sunde antioxidanter, men ogsa en del sukker.

Redvin: Max ét glas om dagen.

Beelgfrugter, bortset fra grenne bgnner, som du kan guffe 1gs af.

Glutenfri korn, fx ris, quinoa og havregryn. Indeholder stivelse, der kan veere harde for
blodsukkeret.

Sed frugt og grent, fx gulerod, abrikos, mango og ananas

Undga dette

Gluten, som findes i hvede, byg og rug og mange forarbejdede madvarer. Nogle forskere er
overbevist om, at gluten edelaegger den beskyttende “foring” af tarmen, som de gode
bakterier kan danne. Dermed sendes en strem af inflammations-skabende stoffer ud i
kroppen. Ikke bare hos folk med glutenintolerance, men hos os alle.

Sukker i fx sodavand, kager og slik. @ger blodsukkeret og dermed risikoen for
inflammation og nedbrydning af hjernen. En sarlig skurk er fruktose, der giver naring til
"the bad guys" i din tarm og er harde for leveren.

Kunstige sgdemidler. Kan &ndre bakteriefloraen radikalt, advarer Perimutter.

Solsikke- og vindruekerneolie og andre planteolier med meget omega-6-fedt. @ger
risikoen for inflammation, hvis du far meget i forhold til omega-3-fiskeolie.

Antibiotika kan gdeleegge bakteriefloraen i din tarm. Ogsa antibiotikarester i ked. Brug det
kun, nar det virkelig er ngdvendigt, og tag det tidsmaessigt forskudt af dine probiotiske
maltider for at skane din bakterieflora mest muligt.

Syrehammende medicin kan ogsa gdelaegge bakteriefloraen. — Men nar du cutter ned pa de
hurtige kulhydrater og spiser probiotika, vil problemerne med mavesyre oftest forsvinde,
siger David Perlmutter.

Forfatter: Sara Mahler
Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/hvilke-oekologiske-madvarer-skal-du-prioritere
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Dato: 4. oktober 2016
Titel: Hvilke gkologiske madvarer skal du prioritere?
Dokumentnummer: IF6

Er du ogsa ngdt til at prioritere, hvilke madvarer du vil bruge lidt flere penge pa at kebe i en
gkologisk udgave. Sa guider vi dig her til det rette kab ud fra et sundhedsmaessigt perspektiv.

Hvis vi kun kigger pa sundheden, vil det klart vaere bedst, at du leegger dine penge til gkologi i
frugt- og grantafdelingen. Ved at veelge gkologisk frugt og grent undgar du de sprajtemiddelrester,
der ofte er en del af i de konventionelt dyrkede afgrader, og sa hgster du en ekstra sundhedshonus i
form af et gget antal antioxidanter. Det er dokumenteret, at gkologisk frugt og grent indeholder
flere kraftfulde plantestoffer end de ikke-gkologiske gregnne sager.

e Vealg det med skreal pa

Spraenger det budgettet at ga all in pa gkologisk frugt og grant, kan du vaelge gkologi ved de
ravarer, du spiser med skrael pa, eller som er sveere at gare helt rene — fx ingefeer med dens krogede
hjarner eller hele klasen af vindruer. Det betyder mindre, at bananens skreel indeholder pesticider,
ligesom den konventionelt dyrkede citron er harmlgs, sa leenge du ikke river skreellen ned i retten.

Forfatter: Irene Brgndum

Link: http://iform.dk/sund-mad/kostraad/derfor-skal-du-spise-mere-groent#cxrecs s
Dato: 23. august 2016

Titel: Derfor skal du spise mere grant

Dokumentnummer: IF7

Der er rigtig mange gode grunde til at fa mere grgnt pa tallerkenen, men grgntsager har ogsa en helt
utrolig effekt pa dit tarmsystem.

Grentsager er rige pa vandoplgselige kostfibre, og man ved, at folk, der spiser mange fibre, har en
nedsat risiko for alt fra kraeft til fedme og tarmsygdomme. Forskerne mener, at fibrenes blerede CV
maske skyldes, at de gode tarmbakterier elsker dem. Fibrene fungerer som en slags madpakke for
de sunde bakterier, der bor i din tarm. Nar de gode bakterier far deres livretter, stortrives de, vokser
i antal og producerer masser af kortkaedede fedtsyrer. Det styrker tarmvaggen og gger udskillelsen
af hormoner, der regulerer bade din appetit og dit blodsukker. Fed mad som pommes frites og bacon
nedbryder i stedet de proteiner, som skal holde tarmvaggen sterk. Det skaber en inflammation — en
slags betaendelsestilstand, der trigger en reekke processer i din krop, der lettere far dig til at tage pa
eller blive syg.

Hvis du ikke er sa vant til at spise meget fiberrigt, er det en god idé at laegge lidt forsigtigt fra land,
da de mange sunde fibre kan give luft i maven. Efterhanden vil din krop dog vaenne sig til dine nye
vaner, og faktisk vil du hgjst sandsynligt fa mindre luft i maven

Forfatter: Irene Brgndum

Link: http://iform.dk/sund-mad/superfood/6-sunde-grunde-til-at-spise-quinoa
Dato: 5. juli 2016

Titel: 6 sunde grunde til at spise quinoa

Dokumentnummer: IF8
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Quinoafrget er fyldt med sunde stoffer, der styrker din krop og forebygger sygdom. Tjek her,
hvorfor du skal spise de sma runde fra. Quinoa er tidens mest hotte superfood. Med sit hgje
proteinindhold, sine mange fibre og sin sunde fedtsyreprofil er det lille frg nemlig lidt af

en sundhedssvearvagter. Er du ikke hoppet med pa vognen, giver vi dig nu seks sunde grunde til at
kaste sig over inkaernes hellige korn.

e Du elsker dit hjerte

De sma runde quinoafrg indeholder lidt mere fedt end andre korntyper som ris og pasta. Til
gengeld bestar en stor del af fedtsyrerne i quinoa af omega 3 fedtsyrer, der booster blodets indhold
af det gode HDL kolesterol. Quinoa er desuden rig pa kostfibre, der seenker mangden af darligt
kolesterol i blodet.

e Du er tosset med traening

Quinoa er stopfyldt med proteiner, der genopbygger dine muskler efter en tur i fitnesscenteret.
Derudover bevirker de sma fras indhold af omega 3 fedtsyrer, at smheden i sener og led lindres.
Nar du traener mister du desuden store maengder magnesium gennem dit sved, men blot 100 gram
quinoa opfylder hele dit dagsbehov for det vigtige mineral.

e Du er (hverdags)vegetar

Quinoa indeholder dobbelt s& meget protein som ris og byg og har en fremragende aminosyreprofil.
Det lille krgllede frg indeholder alle essentielle aminosyrer, og det gar quinoa til det oplagte valg,
hvis du er vegetar eller er hoppet med pa balgen og er blevet flexitar med masser af kadfrie dage.

e Dit CPR-nummer ender pa et lige tal

Indholdet af jern er tarnhgijt i quinoa. Jern er ngdvendigt for os kvinder, fordi vi mister en del blod,
nar vi menstruerer og har et gget behov nar vi er gravide. Op mod halvdelen af alle kvinder har for
lave jerndepoter. 100 gram quinoa opfylder 31 % af dit daglige behov for det vigtige mineral.

e Du vil vinke farvel til ballonmave

Quinoa er naturligt fri for gluten. Det er godt nyt for de mange glutensensitive, som bliver oppustet
og far ballade med fordgjelsen, nar de spiser for meget gluten.

e Du vil have blodsukkeret i balance

Quinoas hgje indhold af proteiner, essentielle fedtsyrer og kostfibre bevirker, at quinoa kun far dit
blodsukker til at stige en anelse i forhold til, hvis du spiste bred, ris eller kartofler. Til gengeeld
holder det sig stabilt leenge, sa du ikke gar sukkerkold og ender med fingrene i kagedasen.

Dokumenter fra Femina



Forfatter: Christina Bglling

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/knoldselleri-derfor-skal-du-spise-det
Dato: 15. februar 2017

Titel: Knoldselleri - derfor skal du spise det

Dokumentnummer: FM1

Selleri er en omvendt kolesterolbombe — den saenker dit kolesteroltal, samtidig med at den har en
neermest ideel sammensatning af kalium, mangan og magnesium. Det sidste mineral virker
beroligende. Se her, hvorfor du skal spise knoldselleri.

DERFOR SKAL DU SPISE KNOLDSELLERI

Fibre, tjek. C-vitamin, tjek. Bg-vitamin, tjek. Magnesium, tjek. Kalium, tjek. Tjeklisten over sunde
naringsstoffer er generelt lang, nar det gaelder rodfrugter, eftersom de jo lever og gror i jorden. De
suger bogstavelig talt alle de gode naringsstoffer til sig — og smag. Rodsellerien er ingen
undtagelse. Den er fiberrig og indeholder en stor portion C- og Bg-vitamin. Det er to vitaminer, der
er afggrende for immunforsvar og stofskifte, og faktisk har selleri veaeret kendt som en god ravare til
heling af sar.

Ud over vitaminerne er knolden endvidere lidt af et hit, hvad angar de vigtige mineraler
magnesium, kalium, mangan og fosfor. Sammensatningen af selleri er meget heldig. Mangan har
bl.a. betydning for udvikling af brusk, knogler og led og forebygger knogleskarhed. Sammen med
magnesium tilhgrer mangan de basiske mineraler og er ssmmen med calcium afggrende, nar man
taler syre-base-balance i kroppen.

Sellerijuice eller sellerisuppe er alle tiders made at nedbringe syreindholdet i kroppen pa, f.eks. efter
en vad weekend med masser af kod eller efter en stresset periode. Du kan ogsa blive i den "ra”
afdeling og lave grantsagspasta af selleri pa en spiralizer og blande selleristrimlerne med squash- og
gulerodsstrimler til en trikolore-pasta. Alternativt: Har du hgrt om selleriremoulade? Prgv at lave
din egen. En allersidste sundhedstrumf er knoldselleris indhold af stoffet luteolin, som ogsa findes i
persille og gulergdder. Ifglge forskere fra University of Illinois er luteolin godt for hjernen og dens
kognitive funktioner. Luteolin virker antiinflammatorisk og modvirker ogsa cancer, ligesom det har
en generel sygdomsforebyggende effekt i organismen. Kilde: Healthbenefitstimes.com

Forfatter: Christina Bglling, Margrethe Vadmand og Nanna Larsen

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/hamp-derfor-skal-du-spise-det
Dato: 30. november 2016

Titel: Hamp: Derfor skal du spise det

Dokumentnummer: FM2

Hamp er det nye sort inden for kosttilskud, og den omdiskuterede plante oplever en stigende
interesse i bade den medicinske verden og i det danske kakken.

DERFOR SKAL DU SPISE HAMP

Mange forbinder hamp med marihuana, fordi begge kommer fra samme planteslagt, cannabis. THC
er den del af cannabisplanten, der kan bruges til smertebehandling — og virker euforiserende.
Hampefrg indeholder ikke THC, men CBD (cannabidiol) og bruges til fedevarer og fibre.
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Bliver man hgj af CBD?

NEJ — man bliver ikke "’hej” af CBD, og du kan roligt kare bil med stoffet i blodet.
Forskningsresultater tyder faktisk pa, at CBD har den modsatte effekt, fordi det indeholder
antipsykoaktive egenskaber.

Hvad ger det godt for?

CBD er et kraftigt antiinflammatorisk og udrensende stof. Noget forskning viser, at det har
potentiale til at behandle opkastning, inflammation, brystsmerter, diabetes, ledproblemer,
maveproblemer, hjerteproblemer, hgijt blodtryk og allergi. Mange mener ogsa, at man bade sover
bedre og far mere energi af hamp. Ifglge Ida Krak, som er personlig treener og stor fortaler for
hamp, er det intet mindre end et mirakelmiddel.

Hvordan bruger jeg den?
Du kan indtage hampeolie i kapsler, bruge en koldpresset hampeolie i madlavning og bage med
hampefrgmel og putte hampefrg i smoothies, salater og frikadeller.

Forfatter: Christina Bglling og Jo Brand

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/superfood-gurkemeje
Dato: 21. oktober 2016

Titel: Superfood: Gurkemeje

Dokumentnummer: FM3

Gurkemeje mig her, dér og alle vegne. Det gule krydderi er det nye sort inden for sundhed — men
hvorfor er det sundt, og er det overhovedet sa sundt, som de siger? Her svarer sundhedsekspert
Sofia Sommer pa 3 spgrgsmal om gurkemeje

Hvad er gurkemeje?
Gurkemeje er en rod, der ligner ingefeer, men som er helt orange indeni. De fleste kender den nok
som et af de krydderier, der indgar i karry, men du kan ogsa kebe den frisk.

Hvorfor er det sundt?

Gurkemeje indeholder store mangder af antoxidanten curcumin, som har vist sig at kunne h&amme
udviklingen af kraeftceller og type 2-diabetes. Curcumin har antiinflammatorisk effekt.
Inflammation betyder, at immunforsvaret er overaktivt og kan finde pa at angribe raske celler i
kroppen. Det kan fare til udviklingen af en reekke autoimmune sygdomme, f.eks. gigt. Derfor kan
curcumin hjelpe. Bl.a. har et forsgg med gigtpatienter vist, at dem, der blev behandlet med
curcumin, fik lindret deres symptomer i samme grad som dem, der fik traditionel smertestillende
medicin — men uden bivirkningerne. Forsgg pa mus har ogsa vist, at gurkemeje kan bremse veeksten
af fedtceller, sa maske har det ogsa en slankende effekt pa mennesker. Gulergdder og gul peberfrugt
indeholder ogsa curcumin, men i mindre mangder end i gurkemeie.

Hvordan bruger man det?
Brug det i retter, hvor du ogsa vil bruge karry. Du kan sagtens bruge det tarrede krydderi, men det
er klart, at en frisk rod ma indeholde flere af de gode stoffer end den tgrrede, sa riv evt. roden, eller
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skeer den i sma tern, og steg den. Du kan ogsa bruge roden i juicer — f.eks. smager den godt sammen
med gulerod og appelsin. Derudover kan du ogsa fa gurkemeje som kosttilskud.

Om eksperten: Sofia sommer er livsstilsradgiver, ernaringsgkonom og forfatter til bl.a. bogen
”Sunde vaner Smuk figur — 7 enkle trin til en krop du elsker”.

Forfatter: Christina Bglling

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/aebler-derfor-skal-du-spise-dem
Dato: 29. september 2016

Titel: Abler - derfor skal du spise dem

Dokumentnummer: FM4

Det kan godt veere, at et &eble om dagen ikke kan holde doktoren veek for evigt. Men der er alligevel
mange gode og ikke mindst sunde grunde til at spise &bler.

/ABLER - DERFOR SKAL DU SPISE DEM

Zbler indeholder en reekke vitaminer, heriblandt C-vitamin, der spiller en afggrende rolle for
immunforsvaret. Derfor giver talemaden an apple a day, keeps the doctor away” faktisk mening.
Der er ogsa vigtige mineraler som jod i &bler, og det indgar i dannelsen af stofskiftehormon i
skjoldbruskkirtlen. Endvidere er frugtfiberen pektin, som e&bler er fulde af, gavnlig for tarmfloraen.
Undersagelser har ogsa vist, at pektinen muligvis kan veere med til at seenke kolesteroltallet, og
dermed mindske risikoen for hjerte-kar-sygdomme. | modsatning til frugter som banan og appelsin
spiser du skreallen, nar du spiser abler, og det er en god ting, for det er netop i skrallen, du finder
starstedelen af fibrene og vitaminerne. Derudover har abler ogsa den fordel i forhold til f.eks.
eksotiske frugter, at frugtsukkerindholdet er lavere, og dermed bliver dit blodsukker mindre
pavirket. Sidst, men ikke mindst kan abler dyrkes lokalt. Det betyder, at transporttiden er mindsket,
og at frugterne derfor er friskere end frugter, der skal transporteres langvejsfra, hvilket er en fordel
for bade vitaminindhold, smag og milja.

Kilde: Sofia Sommer, ernceringsekonom og forfatter til bl.a. bogen “Sunde vaner Smuk figur — 7
enkle trin til en krop du elsker”

Forfatter: Christina Bglling og Margrethe Vadmand

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/superfood-soede-kartofler
Dato: 29. september 2016

Titel: Superfood: Sade kartofler

Dokumentnummer: FM5

De kan vaere gule, orange, rgde og sagar lilla, og de er altid sade. De sgde kartofler er et
velsmagende og sundt alternativ til den almindelige kartoffel — iser hvis du ogsa spiser skrallen.

SODE KARTOFLER - DERFOR SKAL DU SPISE DEM

Sad kartoffel er en rodgrentsag, der ligner en kartoffel, selv om den ikke tilhgrer samme familie. De
tilbringer det meste af deres liv i jorden, men det er ogsa det eneste, de har tilfelles med “vores”
kartoffel. Rodknolden, som ogsa kaldes batat, indeholder mindre vand end kartoflen, hvilket
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reducerer holdbarheden drastisk. | de mellemamerikanske lande, hvor de sgde kartofler oprindelig
kommer fra, bliver de derfor kun gravet op og tilberedt efter behov. Sgde kartofler er aflange og
ofte starre end kartofler, med rosa-ragd eller hvid skreel, og hvidt, orange eller lilla frugtked. Roden
tilberedes pa samme made som en kartoffel, smagen er blot sgdere og konsistensen blgdere. Her far
du tre gode grunde til at putte sgde kartofler i indkgbskurven.

1. A-vitaminer og antioxidanter

En stor sgd kartoffel indeholder over 100 % af det anbefalede daglige indtag af A-vitamin, der
kaedes sammen med anti-aldringsfordele, godt syn og forebyggelse af cancer. De orangefarvede
rgdder er naturens topscorer, hvad angar indhold af betacaroten, der i kroppen omdannes til A-
vitamin og er en steerk antioxidant. Betacaroten menes at virke forebyggende mod hjertesygdom og
bryst- og @ggestokkraft. Hvis du spiser mange orange sgde kartofler, kan din hud fa en orange
gled, hvilket er ganske ufarligt.

2. Hjeelper med at stabilisere blodsukkeret

Selv om de er sgde, har sgde kartofler lavt glykaeemisk indeks, hvilket vil sige, at de udsender sukker
ganske langsomt ind i blodstrammen. Ulig andre stivelsesholdige fadevarer, der pisker blodsukkeret
i vejret hurtigt efter indtagelse, hjeelper sede kartofler med at stabilisere blodsukkeret og giver en
mere jeevn energi.

3. Indeholder fibre og magnesium

Sede kartofler har et relativt hgjt indhold af fibre — en mellemstor sgd kartoffel indeholder 3,8 gram.
Fibrene er med til at ge meetheden og reducere risikoen for diabetes og til at holde tarmen sund. De
indeholder ogsa magnesium, som er et mineral, der styrker knoglerne og virker afstressende. Kilder:
Live Science, Cleveland Clinic

Forfatter: Christina Bglling og Jo Brand

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/superfood-maquibaer
Dato: 14. september 2016

Titel: Superfood: Maquibzer

Dokumentnummer: FM6

Selv om du sikkert har hart, hvor sundt rgdvin, blabeaer og mark chokolade er, vinder det lille
chilenske maquibaer stort over dem alle pa sundhedsskalaen.

DERFOR SKAL DU SPISE MAQUIBAR

De ligner blaber lidt, de sma maquibzr, som er fundet i Chile og kendt for at have et hgjt indhold af
naturlige antioxidanter. Dermed modvirker de &ldning af kroppens celler. For sportsudgvere
stimulerer de iltningen af musklerne og er antiinflammatoriske samt hjeelper pa ledsmerter og
beteendelse. De er ogsa smertestillende. Deres virkning og smag minder om blabars. Maquibeer
indeholder en reekke vigtige vitaminer, f.eks.:

E-vitamin, som beskytter mod oxidativ stress.

C-vitamin, som styrker huden og immunforsvaret.

B-vitamin, iser Bs, som afhjelper treethed og udmattelse og @ger din mentale ydeevne og energien i
dit stofskifte.
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For kvinder er maquibar super antiageing. De fremmer detoxing og veegttab, og de virker
antibakterielt og stimulerer immunforsvaret. Coesam Maquipulver har en sgdlig smag med let
bitterhed fra polyfenolerne. Pulveret er velegnet i smoothies og mysliprodukter. Coesam
Maquipulver @kologisk, 100 g koster 150 kr.

Forfatter: Jo Brand

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/blomkaal-derfor-skal-du-spise-det
Dato: 19. september 2016

Titel: Blomkal - derfor skal du spise det

Dokumentnummer: FM7

Du ved det sikkert allerede: Kal er sundt. Og blomkal er ingen undtagelse. Blomkal indeholder
masser af fibre, der er med til at holde dit blodsukker stabilt, og stoffer, der kan modvirke en raekke
sygdomme.

DERFOR SKAL DU SPISE BLOMKAL

Blomkal hgrer (sammen med de forskellige andre kaltyper) hjemme blandt de korsblomstrede
grentsager, som alle sundhedseksperter er enige om er en god idé at spise meget af takket veere
grentsagernes hgje sundhedsmassige veerdi. Blomkal metter takket veere det hgje indhold af
kostfibre. Og da kdlen samtidig indeholder fa kalorier (24 pr. 100 gram), er den en oplagt
ingrediens, hvis du gerne vil tabe dig eller bare holde vaegten. Ogsa det hgje fiberindhold i blomkal
er godt for din fordgjelse. Fibrene er nemlig “mad” til de gode tarmbakterier. Samtidig ger fibrene
ogsa, at de kulhydrater, du indtager, optages langsommere fra tarmen, hvilket sikrer et mere stabilt
blodsukker og mindsker risikoen for type 2-diabetes.

Blomkal indeholder svovlforbindelsen sulforafan, der har vist sig at have flere gavnlige effekter i
kroppen. Bl.a. har det en positiv effekt pa blodtrykket, ligesom det ogsa har kraefthemmende
egenskaber. Derudover h&emmer det ogsé bakterier, der giver dig madforgiftning. Stoffet allicin,
som man iser finder i hvidlgg, findes ogsa i blomkal, og det kan modvirke bl.a. de bakterier i
maven, der kan gere dig syg, ligesom det ogsa kan heemme f.eks. candida-svamp.

Nogle lader vaere med at spise blomkal og andre former for kal, fordi de oplever, at det giver luft i
maven, men det er som oftest et spargsmal om tilveenning. Nar farst din tarmflora har veennet sig til
kalen, vil den producere mindre luft. Kilde: Sofia Sommer, ernaringsgkonom og forfatter til bl.a.
bogen “Sunde vaner, Smuk figur — 7 enkle trin til en krop, du elsker”

Forfatter: Christina Bglling og Jo Brand

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/superfood-chiafroe
Dato: 19. august 2016

Titel: Superfood: Chiafrg

Dokumentnummer: FM8

De sma mellemamerikanske chiafrg indeholder gode fedtsyrer og godt med fibre, og sa smager de
ikke af noget og kan derfor bruges i de fleste retter, der skal have et ekstra pift sundhed.
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Chiafrg kommer fra planten salvia hispanica, der stammer fra Mellem- og Sydamerika og er en del
af mynteslaegten. De indeholder blandt proteiner, omega 3- fedtsyrer og fibre, hvilket blandt andet
din fordgjelse og maethedsfalelse nyder gavn af. Derudover far du ogsa en del calcium fra frgene,
og det er en god ting, nar det kommer til at forebygge knogleskerhed. Samtidig suger frgene en
masse vand (hvilket ogsa @ger maethedsveerdien) og danner en geléagtig overflade, der efter sigende
skulle kunne forebygge hurtigere stigninger i blodsukkeret.

Séadan kan du spise dem

Frgene smager stort set ikke af noget, og du kan derfor bruge dem pa mange forskellige mader og i
mange forskellige retter fra grad og bagveerk til smoothies og salater. Du kan bade sztte frgene i
blgd inden brug, bruge dem, som de er, eller knuse dem. Men husk, at fregene binder veeske svarende
til 10-12 gange deres vegt, sa hvis du ikke satter dem i bled inden, sa skal du huske at tilsztte
ekstra vaeske til din bageopskrift.

Det skal du vide om chiafrg

Frgene kan vere enten hvide eller marke, men ogsa rade. Sgrg for at ga efter enten de hvide eller
mgarke, da de rgde er umodne frg. En skefuld chiafre indeholder cirka 70 kalorier. Det anbefales, at
du max spiser 15 gram chiafrg pr. dag.

Forfatter: Christina Bglling

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/superfood-bipollen
Dato: 6. september 2016

Titel: Superfood: Bipollen

Dokumentnummer: FM9

Bipollen indeholder naturlige hormoner, som gar din krop sundere fra nase til underliv.
Bipollen - godt for huden, fordgjelsen og kroppens energiniveau

Det sundeste ved citrusfrugter sidder i skallen, som er fuld af fytokemikalier og antioxidanter, og
som er et godt tilskud til kosten i efteraret, hvor kroppen pludselig udfordres af indeklima og
forkalelsesvira. Desverre er skallen for bitter til, at appelsiner, citroner, kumquat og lime slar
igennem som superfood. Heldigvis har vi bipollen, der kan det samme og mere til, siger
kosteksperter. Biopollen er opbygget af plantens maskuline forplantningsspore og rig pa de
ingredienser, kroppen har brug for. Bipollen er en hurtig, nem og lettilgengelig méde at {4 “en
portion frugt og grensager” pa. Sammensetningen af plantegstrogener giver det desuden et meget
hgjt indhold af fytosteroler, og netop nu forskes der meget i fytosterolernes rolle i forbindelse med
nedsattelse af kolesteroltallet og risikoen for hjertesygdomme. Bipollen anses desuden som godt for
huden, fordgjelsen, kroppens generelle energiniveau og ved nedsat fertilitet.

Er der nogen som helst grund til ikke straks at fylde sig med bipollen? Ja, allergi. Stoffet kan ifglge
Journal of Allergy and Clinical Immunology give sveere allergiske reaktioner sasom havelser og
vejrtreekningsbesveer.

Sadan spiser du det

Bipollen kan kommes i smoothies eller drysses pa salater og desserter.


http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/superfood-bipollen

DET ER DER I BIPOLLEN

Neeringsindhold pr. 100 g er 365 kcal, Fedt 5 g, heraf mattede fedtsyrer 2 g, Protein 15 g,
Kulhydrat 65 g, heraf sukkerarter 58 g, Fibre 5 g, Tiamin (vitamin B1) 0,9 mg, Riboflavin (vitamin
B2) 1,0 mg, Vitamin B6 0,5 mg, Fosfor 270 mg, Magnesium 45 mg og Kalium 580 mg.

Kilde: Webmd.com, Shape.com og Foodmatters.com

Forfatter: Christina Bglling

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/sommerbaer-derfor-skal-du-spise-dem
Dato: 21. juli 2016

Titel: Sommerbaer - derfor skal du spise dem

Dokumentnummer: FM10

De er fulde af smag og vitaminer, mineraler og fibre — og sa viser undersggelser, at beer indeholder
polyfenoler, der beskytter kroppens celler. Lees med her, og se hvorfor det er vigtigt at spise
sommerbar

DERFOR SKAL DU SPISE SOMMERBAR

Pa palaokure, hvor man skal spise som et stenaldermenneske, fordi det angiveligt er sundt for
kroppen at fa rd og naturlig mad, er ber en af de fa sgde ting, der er tilladt. Bar pavirker nemlig
ikke blodsukkeret i samme grad som f.eks. frugter og kulhydratrige fadevarer — og sa er beer
desuden kaloriefattige. Til gengeeld er variationen i smag, stagrrelse og konsistens stor — fra tyttebeer,
blabzr og solber til de mere “’kultiverede” hindbaer, jordbar, multebar og boysenber. Der skelnes
mellem “a@gte” bar, som vindruer faktisk herer til, og "uagte”. P4 grund af bars heje fiberindhold
er de ogsa gavnlige for fordgjelsen og kan hjelpe mod let forstoppelse. Ber findes i alle nuancer af
bla og red til orange og granlige. Farvestoffet er en del af sundheden i barrene, fordi farven ofte er
antioxidanter, som beskytter baerret mod iltning. Og nar vi mennesker spiser antioxidanter, har det
en beskyttende effekt pa cellerne, sa vi aldes langsommere. Det geelder alt, fra hudceller til hjerte
og deres sundhed hver isar.

Ber har et hgjt indhold af C-vitamin, der styrker immunforsvaret.

Man har for nylig fundet ud af, at polyfenoler pavirker cellernes fedtmembraner. Og en ny dansk
undersggelse peger pa, at det er mgdet mellem de to — fenoler og membraner — der giver bar den
gavnlige effekt. Det sunde skyldes altsa ikke kun antioxidanterne. Kilde: Videnskab.dk

Forfatter: Stine Troense

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/ingefaer-derfor-skal-du-spise-ingefaer-hver-dag
Dato: 1. juli 2016

Titel: Ingefeaer: Derfor skal du spise ingefar hver dag

Dokumentnummer: FM11

Sidste ar kom der for alvor fokus pa inflammation og ikke mindst den antiinflammatoriske kost,
som blandt andet indeholder ingefaer. Her far du gode argumenter til at skrue lidt op for ingefaeren i
det daglige.

DERFOR SKAL DU SPISE INGEFAR HVER DAG


http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/sommerbaer-derfor-skal-du-spise-dem
http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/ingefaer-derfor-skal-du-spise-ingefaer-hver-dag

Noget af det bedste, du kan gare for at beskytte din krop mod kronisk betendelse (inflammation), er
at sla ind pa en antiinflammatorisk livsstil. Ud over at du ber passe din sengetid, undga stress og
dyrke motion, er kosten en vigtig knap for dig at skrue pa. Og her kommer ingefaerknolden ind i
billedet. Og harer du allerede til de mange, der starter dagen pa et ingefaershot, bruger knolden i
smoothies, te, eller som tilsatter en stump ingefer til aftensmaden, ja, sa skal du endelig bare blive
ved.

e Mindsker ledsmerter

Personer, der dgjer med slidgigt, kan mindske smerter og ubehag ved at spise ingefeer dagligt eller
tage kosttilskud med ingefar. Pa gigtforeningens hjemmeside star der, at ”enkelte videnskabelige
studier af god kvalitet tyder pa, at tilskud af ingefeaer kan gavne personer med slidgigt. Det er bl.a.
vist, at ingefeer muligvis kan mindske lettere smerter samt gge bevaegeligheden ved slidgigt i knae
og hofter”. Ingefer har ogsa en god effekt, hvis du ’bare” har overbelastet f.eks. et kna eller albue
til treening.

e Mindre gmhed i musklerne

Ingefeer hjelper ikke kun mod inflammation i og omkring leddene, men kan ogsa mindske
muskelskader. | ét forsgg fik deltagerne dagligt to gram ra ingefeer, samtidig med at de blev sat til at
belaste overarmsmuskulaturen. Sammenlignet med en gruppe, der ikke fik ingefaer, var gmheden 24
timer efter den fysiske overbelastning hele 25 procent lavere.

Ingefeer kan ogsa spille en rolle, hvis du har for meget mavefedt. For roden indeholder szrlige
biokemiske strukturer, som kan deempe den inflammation, mavefedtet fremprovokerer. Et ekstra
plus er, at ingefaeren kan hjelpe dig med at komme ned i veaegt, fordi den kan satte forbraendingen i
vejret.

Vidste du, at ...
Kronisk inflammation kan veere en medvirkende arsag til bl.a. diabetes, blodpropper, gigtlidelser,
tarmproblemer, eksem, overbelastningsskader, manglende energi og visse former for kraeft.

TIP!
Dgjer du med keresyge og sgsyge, kan du prave at spise et lille stykke ingefeer en halv time inden
turen. Eller for den sags skyld tage et shot, en smoothie eller kapsler med ingefeer.

Kilde: Bogen "INGEF AR — Antiinflammatoriske shots, drikke, salater & varme retter” af
ernceringsekspert Martin Kreutzer og kogebogsforfatter Sandra Pugliese, Muusmann forlag.

Forfatter: Redaktionen
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Gulergdder smager ikke alene godt de er ogsa sunde og fyldt med A-vitamin der er afgarende for
dine gjne og din huds sundhed.


http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/guleroedder-derfor-skal-du-spise-dem

Gulergdder - derfor skal du spise dem
Gulergdder er ikke alene nemme at ga til, de har ogsa en hgj meathedsveerdi, og sa er de med til at
holde din hud sund og smuk.

Gulergdder indeholder oplaselige fibre, hvilket vil det sige, at fibrene oplases i fordgjelsessystemet.
Det betyder i praksis, at nar du spiser en gulerod, binder den sig til en mangde vand i din mave, der
svarer til 15 gange dens egen vagt, hvilket giver en god og langvarig meethedsfornemmelse. Nar du
spiser gulergdder, spiser du ogsa betacaroten, der er en antioxidant, som i leveren bliver omdannet
til A-vitamin, og A-vitamin er afggrende for dine gjnes og din huds sundhed. Nogle mener ligefrem,
at A-vitamin kan vaere med til at forebygge aldning af huden.

Der sidder masser af vitaminer og mineraler i skraellen pa din gulerod, sa har du en faet fat i en frisk
og velsmagende en af slagsen, kan du med fordel vaske den grundigt og spise skrallen med. kilde:
Sofia Sommer, ernceringsokonom og forfatter til bl.a. bogen “sunde vaner, smuk figur — 7 enkle trin
til en krop du elsker”.

Forfatter: Christina Bglling og Stine Troense

Link: http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/derfor-skal-du-bytte-salaten-ud-med-kaal
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Titel: Derfor skal du bytte salaten ud med kal

Dokumentnummer: FM13

Vidste du at kal kan virke forebyggende pa kreft og at det indeholder flere c-vitaminer end de fleste
citrusfrugter? Se 2 gode grunde til at spise masser af kal.

Her kommer to gode grunde til at satte teenderne i masser af sprade kalblade, naste gang du far
chancen.

Bade savojkal, spidskal og grankal er supersundt. Isar grenkal. Farste grund: Du far, maske lidt
overraskende, en hel del protein. En portion pa 200 gram deaekker faktisk omkring 15 procent af dit
dagsbehov. Du far ogsa styrkende plantestoffer, som understgtter dit immunforsvar. For slet ikke at
snakke om grgnkals mange kostfibre, som gleeder maven, og masser af C-vitaminer (faktisk flere
end i de fleste citrusfrugter). Endelig peger forskningen pa, at grankal og andre kaltyper kan virke
forebyggende pa kraft. Grgnkal er i seeson netop nu — og det er den anden gode grund til, at du skal
veelge grenkal i din smoothie, salat eller suppe naste gang. Kilde: Martin Kreutzer,
ernaringsekspert og forfatter til ”Den store antiinflammatoriske kostguide”

Prgv en sund og forfriskende grenkalssmoothie. Du kan snildt drikke smoothies hele aret. Denne
indeholder grankal og spinat — og noget sa eksotisk som kokosmelk, banan, ananas og
baobabpulver. Sa den er en spraengfyldt mineral- og vitaminbombe, som matter i lang tid takket
veere kokosmealken.

Dokumenter fra Alt for damerne

Forfatter: Christina Bglling og Jo Brand
Link: http://www.alt.dk/sundhed/sma-fro-med-stor-sund-effekt
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CHIAFRG, QUINOA OG HAMPEFR@: SPIS DIG SUND | FR@

Fro er spraengfulde af vitaminer, mineraler — og smag. Men hvordan far du dem ind i din daglige
kost? Leaes med her, og bliv klog pa 9 sunde frg

1. Greeskarfrg

Graeskarfrg har et hgjt indhold af forskellige B-vitaminer, som blandt andet har vist sig at styrke
hud, har, negle og ikke mindst energiniveauet. Brug dem som snack eller salatdrys, ristet pa en
pande med lag pa og drysset med lidt salt.

2. Nigellafrg

Studier viser, at de sma uanseelige frg har god effekt pa en lang raekke sygdomme fra epilepsi over
type 2-diabetes og til astma. For dig, der hverken er syg eller astmatisk, er det maske verd at vide,
at nigellafrg ogsa har vist sig at forbedre hukommelsen og styrke humaret. Nigellafrg smager
krydret, lidt hen ad kommen, og kan drysses ra ud over salater og supper eller bruges i bagveerk.

3. Quinoa

Quinoa er frg fra en greesart, som vokser i Andesbjergene og betragtes faktisk kulinarisk som et
korn. Frgene har et hgjt protein- og kostfiberindhold, hvilket gar, at de hjeelper med at holde
mathedsfornemmelsen leengere. Desuden er koncentrationen af vitaminer og mineraler meget hgj. |
kakkenet skal man sgrge for at skylle quinoa meget grundigt, gerne efter en grundig iblgdsetning.
Arsagen er, at quinoa pé overfladen har sékaldte saponiner, som dels smager lidt bittert og
sebeagtigt, dels indeholder toksiner, som bl.a. kan skade tarmene. Brug quinoa som alternativ til
ris.

4. Sesamfrg

Sesamfrg har en hgj koncentration af en lang reekke vitaminer, mineraler og kostfibre. Studier har
desuden vist, at sesamfrg kan have en god effekt pa det farlige kolesterol og pa blodtrykket. Et
seerligt stof, sesamin, virker som et antioxidant, som bl.a. kan hjelpe leveren med at eliminere
giftstoffer i kroppen. Smagen af sesamfrg vinder gevaldigt, nar de ristes let pa en tgr pande.

5. Horfrg

Et studie fra Kagbenhavns Universitet har vist, at harfrg kan deempe appetitten og dermed hjeelpe
med vagttab. Det sker, fordi kostfibrene i hagrfrg er med til at forhindre hgje blodsukkerstigninger
efter et maltid, som igen giver trang til hurtigt at fa noget at spise efterfglgende. Desuden er
indholdet af ALA — det sunde plante-omega-3 — ganske hgjt. Kostfibrene er derudover med til at
holde maven i gang og sikre en god fordgjelse. For at fa fuldt udbytte af hgrfra kan de blendes, men
det er ikke ngdvendigt, hvis det primert er fordgjelsen, man vil hjelpe pa vej.

6. Lucernefrg

Lucernefrg er iser kendt for at vaere gode at spire, men frgene kan sagtens spises for sig selv og er
fulde af vitaminer og andre neeringsstoffer. Lucerne er maske det frg, som har den allerstarste
variation af vitaminer og mineraler. Iser er familien af B-vitaminer steerkt repraesenteret, hvilket er
godt at vide for dig, der gerne vil have steerkere negle, smukkere har og blgdere hud. Man kan evt.



lave et te-afkog af lucernefrg, som siges at virke udrensende, men det graesagtigt smagende frg kan
ogsa bruges som drys pa f.eks. bagveerk.

7. Hampefrg

Hampefrg er blevet meget populare blandt de sundhedsbevidste pa det sidste. Arsagen er en
mengde studier, som viser, at hampprodukter har en nermest uendelig reekke af fordele. Herunder
er hamp den af alle plantekilder, som har den hgjeste koncentration af sunde fedtstoffer, ligesom
proteinindholdet er serdeles hgjt. Hamp indeholder bl.a. phytonutrienter, som beskytter kroppen
mod sygdomme. Ra hampefrg smager let bittert og skal doseres med made, nar de blendes i
smoothies eller bages med i brad.

8. Chiafrg

Chiafrg kommer fra en latinamerikansk urt, som er i familie med mynte. De sma sorte frg
indeholder masser af protein og kostfibre, som sikrer en leengere methedsfornemmelse, foruden en
hgj koncentration af vitaminer og mineraler. Desuden er indholdet af planteomega-3 ganske hgijt,
hvilket studier har vist er godt for bade lever og hjerte. | kakkenet har chiafrg den egenskab, at de
svulmer op og bliver ”geléagtige”, nér de blandes med veaske, hvilket gor, at de kan spises som grad
uden varmetilberedning.

9. Boghvede

Ligesom quinoa betragtes boghvede oftest som et korn, men det er faktisk et frg. Ligesom andre frg
er det ogsa lavglykaemisk, dvs. at det holder blodsukkeret stabilt og styrker maethedsfornemmelsen.
Studier har desuden vist, at boghvede er serligt effektivt til at stabilisere kolesterolniveauet i blodet.
I kakkenet kan boghvedemel og -flager erstatte de glutenholdige meltyper og havregryn, ligesom
hele, ristede boghvedekerner knaser skgnt og smager godt i f.eks. salater.

Forfatter: Maria Prast

Link: http://www.alt.dk/sundhed/fokus-pa-superfoods-hvor-sunde-er-de-egentlig
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Titel: Fokus pa superfood: Hvor sunde er de egentlig?

Dokumentnummer: AD2

Forskellige ravarer som blabeer, rosenkal og gojibaer bliver ofte omtalt som superfood med hver sine
serlige egenskaber. Men hvad er superfood egentlig, og er det overhovedet sundt? Vi har spurgt to
eksperter.

Macargdder booster din energi, blabar sikrer dig solbeskyttelse indefra og forebygger kraeft, mens
spirulina styrker immunforsvaret og gger din energi.

De sakaldte superfoods er virkelig oppe i tiden, og det skorter ikke pa anprisende ord, nar du leeser
om dem i forskellige medier. Og handen pa hjertet, det lyder jo godt — men lyder det ogsa for godt?
"Superfood’ er ikke et udtryk, vi bruger inden for ernaringsforskning, men det lyder jo smart, og jo
mere du lovpriser de forskellige ravarer, jo mere sandt tror forbrugerne, det er. | virkeligheden ma
du slet ikke sige, at en fadevare forebygger, lindrer eller behandler sygdomme. Det er forbudt i
fadevareloven. Det er, ligesom nar nogen siger, at du bare skal spise ingefeer, hvis du er forkglet —
og det holder altsa ikke,” forklarer Heddie Mejborn, der er seniorradgiver i DTU Food, hvor hun
beskeeftiger sig med ernaring og risikovurdering.


http://www.alt.dk/sundhed/fokus-pa-superfoods-hvor-sunde-er-de-egentlig

Kost- og treeningsekspert Valeria Lima er sasmmen med Mette Helbaek aktuel med

bogen Supersunde superfoods. Hun er enig i, at begrebet superfood er en smule misvisende, fordi
ingen fadevare er sa super, at den kan sta for sig selv, men understreger alligevel, at begrebet er
reelt nok, ndr vi taler om rigtig mad — ikke de forarbejdede, tarrede udgaver, som macargdder,
acaibaer og gojibeer ofte er.

“Nar vi taler om superfoods, mener vi rigtige, hele ravarer, der er tat pakket med
mikroneringsstoffer som mineraler, vitaminer og antioxidanter, der narer vores krop og holder os
sunde og staerke,” forklarer Valeria Lima, der i bogen gennemgar en lang reekke forskellige
superfoods som for eksempel smar, &g, fisk, skaldyr, lever, grankal og spinat.

e Neringsteette ravarer

I hendes optik skal du nemlig ga efter fodevarer med s& hej neringstethed som muligt. “De her
fadevarer indeholder serlige vitaminer, som er essentielle for os, men som vi ikke kan producere
selv. Det geelder for eksempel vitaminer som B12 og C-vitamin, essentielle fedtsyrer som omega-3
0g omega-6 samt aminosyrer. Vi kan ikke selv producere dem, sa derfor er vi ngdt til at fa dem
igennem kosten,” forklarer hun.

Problemet er bare, at ifglge Valeria Lima far mange af os ikke i nerheden af de neeringsstoffer, som
kroppen har brug for.

“Mere end to milliarder mennesker er pa verdensplan i underskud af vitaminer og mineraler, sa
mange af de symptomer, vi betegner som eksempelvis aldringstegn, er i virkeligheden tegn pa, at
kroppen mangler neringsstoffer. Hvis du for eksempel har ustyrlig lyst til chokolade og i lgbet af
ingen tid har spist hele pladen, kan det veere et tegn pa, at din krop mangler magnesium,” forklarer
Valeria Lima.

Ifzlge hende er symptomerne usynlige, sa du kan sagtens trives, selv om du mangler naringsstoffer,
men mangler du for mange, har du starre risiko for at udvikle sygdomme som diabetes, problemer
med skjoldbruskkirtlen og angst. “Derfor er det vigtigt, at vi tager det alvorligt og investerer i de her
superfoods, for det er noget, vores krop har brug for,” forklarer hun.

e Husk variationen

Men uanset hvor mange blabzr, a&g eller rosenkal du spiser om dagen, bliver du ikke sundere og
smukkere, hvis resten af din kost er usund.

“Der er ikke én fodevare, der indeholder alle de gode naringsstoffer. Derfor mener jeg personligt, at
det er forkert at fremhave visse ravarer som for eksempel blabar, for sa tror folk, at nar bare du
husker at spise de her "vidunderbar’, er det nasten ligegyldigt, hvad du ellers spiser,” slar Heddie
Mejborn fast.

I sit arbejde hos DTU Food har hun vaeret med i den evidensgruppe, der har sikret det
videnskabelige grundlag for de officielle kostrad, hvor ’Spis varieret’ er ét af dem. Derfor opfordrer
hun ogsa til at huske variationen.

“Det er fint at spise en handfuld mandler hver dag, men det er bedre at variere med andre nedder.
Det samme geelder fisk, hvor du hellere skal spise mange forskellige slags fisk end udelukkende at
kaste dig over laks, fordi den er udrabt til superfood. Der findes masser af andre fede fisk som
makrel eller sild, der giver de samme gode naringsstoffer,” forklarer hun.

Og den betragtning er Valeria Lima enig i. | Supersunde superfoods indgar for eksempel mere end
40 forskellige slags planter, sa det er ikke kun rosenkal og grenkal det handler om.



”Der findes mere end 180.000 planter i verden, men de fleste mennesker spiser kun 12 forskellige
slags grentsager. Hvis du ikke spiser varieret, far du ikke alle de neeringsstoffer, du har brug for, sa
det er vigtigt, at vi far mange forskellige slags,” forteller hun.

Superfoods eller ej har Heddie Mejborn endnu ikke set noget, der har overgaet de officielle kostrad.
“Jeg ved godt, at vi har hert det mange gange for, og det lyder velkendt og kedeligt, men de
officielle kostrad er baseret pa gennemgaende studier, sa mit bedste rad er at fglge dem, hvis du
onsker at spise sundt.”

Forfatter: Susanne Knutzen
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Titel: Boost din sundhed med citron
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Citroner er sure, bitre og ikke lige det oplagte bud pé en snack. Men de er ogsa stopfulde af
vitaminer og antioxidanter — hvilket ger dem til en af verdens sundeste frugter.

Lemonade er ikke ligefrem den sunde made at fa masser af citron ind i din kost, derimod kan du
med fordel tilsaette et par citronskiver til en kop kogende vand og drikke det om morgenen — det har
i generationer veeret brugt i ayurvedisk videnskab. Du kan ogsa supplere med en skive ingefear. Det
varmer, booster dit immunforsvar og virker udrensende. Og giver dig energi lengere end det hurtige
kick fra en kop kaffe. Her er flere gode grunde til at fa masser af citron i din hverdag.

e Booster din forbraending

Citrusfrugter er spreengfyldt med C-vitamin, som er supergodt for forbreendingen og den slanke
linje. Vitaminet medvirker i produktionen af carnitin — en aminosyre, der spiller en neglerolle 1
cellernes forbraending af fedt.

e Antiage-kur

Hvis du tilsaetter citroner til din kost, kan det hjelpe dig med at bevare et ungdommeligt look.
Ifalge en undersggelse offentliggjort i The American Journal of Clinical Nutrition blev et hgjt
indtag af C-vitamin forbundet med en lavere sandsynlighed for at udvikle rynker og mindre tar hud.
1 citron indeholder omkring halvdelen af den anbefalede daglige mangde af C-vitamin.

e (@ger dit vandforbrug

Vand i sig selv kan veere ret kedeligt, selv om det er forbundet med en raekke sundhedsmaessige
fordele at fa vaeske nok, som fx mere energi, et hgjere stofskifte og at tabe sig. Drikker du bare et
par glas, viser forskning, at din kalorieforbraending vil veere gget med op mod 30 procent i en times
tid. Nar du tilsaetter citronsaft til dit vand bliver det mere velsmagende og forfriskende.

e Naturlig detox

Kab en masse citroner og tilseet det til dit vand gennem hele dagen. Syren i citroner hjalper til at
rense kroppen indvendigt. Pa grund af citronsyrens surhedsgrad og hgje PH kan den faktisk
penetrere og nedbryde fedtmolekylerne.
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e Bekamper inflammation

Selvom regelmaessig inflammation er vigtigt for kroppens immunforsvar til at bekeempe alt fra
forkalelse til kronisk betendelse, kan inflammationer i kroppen ogsa fare til vaeegtagning, treethed,
fordgjelsesproblemer og humgrsvingninger. Heldigvis har C-vitamin en raekke antioxidante
egenskaber, der har vist sig at kunne reducere inflammation.

Powerjuice med &ble, ingefer & citrus, 4 glas juice: 3 gulergdder, 8 &bler, 2 citroner, ¥2 melon
(honning eller net) og 20 g skreellet, frisk ingefeer.

Skreael gulergdderne. Skeer &bler og gulergdder i mindre stykker. Pres citronerne. Pres &bler,
gulergdder, melon og ingefeer i en juicer eller saftcentrifuge. Smag til med citronsaft og husk
isterninger. Tilberedningstid: 10 minutter.

Forfatter: Sofie Winter Askgaard

Link: http://www.alt.dk/sundhed/fodevarer-der-sanker-dit-kolesteroltal
Dato: 09.MAR.2017

Titel: Her er fadevarerne, der senker dit kolesteroltal
Dokumentnummer: AD4

Der findes fadevarer, som kan veere med til at seenke dit kolesterol — og fa det til at stige. Se med
her.

DET SKAL DU SPISE:

+ FRUGT OG GR@NT

Frugt og grent er rigt pa fibre, men ogsa pa antioxidanter. Undlad at skreelle frugten, da de fleste
gode stoffer sidder i skreellen.

Hvorfor: Antioxidanter er med til at mindske det darlige kolesterols skadelige virkninger i kroppen.
Iseer &bler, vindruer, jordbeer og citrus er rige pa den oplaselige fiber pektin, som kan sanke det
darlige kolesterol.

+ RODE RIS

Rade ris er egentlig hvide ris, men de har groet pa en gaersvamp, som har farvet risene rgde. Nar du
kaber dem, er svampen vaek — bare rolig.

Hvorfor: Garsvampen efterlader nogle stoffer — bl.a. lovostatin (ogsa kaldet monokolin K) — som
kan s&nke kolesterolindholdet i blodet. Det aktive stof i rade ris er det, man fremstiller syntetisk og
laver kolesterolseenkende medicin af.

+ FULDKORN OG FIBRE

Rug, byg, havre, bgnner, rade ris og fuldkornsbrad. Du bar spise mindst 5-10 g oplgselige fibre
dagligt. En skal havregryn indeholder 1-2 g.

Hvorfor: Nar der er mange fibre i fademassen i tarmene, optager man mindre fedt fra maden — og
det kan vaere med til at seenke kolesteroltallet.

+ DET SUNDE FEDT

Umaettet fedt som planteolier, fede fisk, valngdder, mandler og andre ngdder. Hvorfor: Omega-3
fedtsyrerne fra fede fisk kan reducere niveauet af triglycerider, men en handfuld ngdder dagligt
skulle kunne reducere det darlige kolesterol med cirka 5 procent.
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+ HERLIGE HVIDL@G

Friskpresset hvidlgg i maden eller tilskud som kapsler. Hvorfor: Forskning har vist, at hvidlgg kan
have en gavnlig virkning pa kolesteroltallet, reducere areforkalkning, forhindre blodpropper og
reducere for hgjt blodtryk.

DET BYR DU HOLDE DIG FRA

- DET USUNDE FEDT
Maettet fedt, som bl.a. findes i fede malkeprodukter, kad og stegemargarine. Hvorfor: En kost med
meget meettet fedt er en hyppig arsag til forhgjet kolesterol.

- R@DT K@D

Kad fra firbenede dyr — svineked, okseked og lammekad.

Hvorfor: Redt kad indeholder store maengder meettet fedt og kolesterol, og det er en af de helt store
kilder til meettet fedt i vores kost.

- SODE SAGER

Slik, kage og sodavand, sarligt dem med transfedt. P4 ingredienslisten hedder det “delvist haerdet
vegetabilsk fedt”, og det optrader ofte 1 kiks.

Hvorfor: Transfedt gger det darlige kolesterol og senker det gode. Pas szrligt pa om aftenen, hvor
fordgjelsen ikke kan na at omsette det inden sgvnen.

- FOR MEGET STIVELSE

Ranerede kulhydrater som hvidt bragd, hvide ris, pasta og hvedemel.

Hvorfor: Det kan i store mangder stimulere udskillelsen af insulin, hvilket @ger produktionen af
kolesterol i leveren.

Kilder: sundhed.dk, Hjerteforeningen og privatpraktiserende leege Charlotte Bech

SPIS BARE A£G

Ganske vist indeholder eeggeblommer en relativ stor mangde af fedtstoffet kolesterol. Men at
kolesterol i kosten skulle pavirke kolesterolindholdet i blodet er en gammel og nu solidt modbevist
skrgne. Medmindre du herer til de to procent af befolkningen, der har et markant forhgjet
blodkolesterol, gger mange &g ikke din risiko for hjerte-kar-sygdom. Du behgver heller ikke at
frygte en salmonellaforgiftning, fordi du spiser &g — i hvert fald ikke, hvis &ggene er danske, og da
slet ikke, hvis du koger, steger, rarer eller pocherer dem. Ifglge Fedevarestyrelsen er der ikke
salmonella i danske &g — hverken de gkologiske eller de konventionelle. Skal du bruge ra &g, sa
brug dog for en sikkerheds skyld de pasteuriserede.

Forfatter: Charlotte Wendt Jensen

Link: http://www.alt.dk/sundhed/stor-guide-til-de-sundeste-bar
Dato: 30.AUG.2016

Titel: Stor guide til de sundeste beer

Dokumentnummer: AD5

Beer er spraengfyldte med vitaminer, mineraler og en lang reekke andre naringsrige stoffer, som er
gode for dig. Baer er nemlig de rene sundhedsbomber. Find dine favoritter lige her.
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Brombeer, blabar, acai og gojibeer. Beer i alle afskygninger smager fantastisk og giver ren gleede
med deres smukke, indbydende farver. Og bedst af alt, sa er de supersunde.

— Beer er superfoods og beskytter mod flere sygdomme, som kreeft, Alzheimer, urinvejsinfektioner
og kronisk inflammation, og de styrker dit hjerte og dit kredslgb. De holder din hud og din hjerne
sund og fungerer som naturlig anti-aging. De indeholder vitaminer, mineraler, antioxidanter,
kostfibre og mange forskellige mikrongeringsstoffer, og det er iser i baerrenes farve, at vi finder de
sundhedsskabende stoffer, forklarer ernaringsterapeut Carina Koch, der radgiver kvinder om
sundhed i sin klinik Spis dig rask.

— De fleste naeringsstoffer fra baer sidder i skraellen. Da ber er ret sma og har en stor overflade med
skreel, indeholder de mange naeringsstoffer i forhold til deres veegt. Til sammenligning med frugt
har baer mere skrael pr. gram, og det gar blandt andet, at du ud over at fa endnu flere naringsstoffer
ogsa passer pa dit blodsukker, nar du spiser beer frem for frugt, siger Carina Koch, og leegger vaegt
pa, at beer indeholder fa kalorier, mange kostfibre og har et lavt glykeemisk indeks, og derfor er de
gode at have med i en sund varieret kostplan, hvis du gnsker at tabe dig.

Friske baer har det hgjeste indhold af naeringsstoffer, men uden for seesonen kan du med god
samvittighed veelge de frosne beer, da de stadig indeholder mange gode naringsstoffer. Husk dog, at
de udenlandske kan indeholde ugnskede bakterier og derfor bgr have et opkog inden brug, som dog
desverre gar, at de mister mange af naeringsstofferne. Nogle ber fas ogsa tarrede. Ga efter dem, der
er tgrret nensomt, og som ikke er tilsat sukker. Til sidst kan du ogsa kebe mange typer baer som
tarret pulver i helsekostbutikker. Det kan vere et fint alternativ til de dage, hvor du ikke far spist de
friske beer.

Vi har set naermere pa otte supersunde ber, som du med fordel kan satte pa menuen.
BROMBZR

Det sorte beer beskytter dit hjerte med sit hgje indhold af salicylsyre, som er anti-inlammatorisk og
flammation og smerter i kroppen. Salicylsyre beskytter hjertet og forskning har vist, at det ogsa
hammer udviklingen af nogle kraeftformer. Brombazer indeholder ogsa kostfiberen pektin, som
menes at kunne s&nke Kkolesteroltallet og beskytte mod hjerte-kar-sygdomme.

TRANEBZAR

Tranebzr indeholder store mangder af proanthocyanidiner, der virker bade forebyggende og
helbredende pa blerebetendelse. Proanthocyanidiner forhindrer, at mange af de typer af bakterier,
der farer til bleerebeteendelse, kan satte sig fast pa slimhinden i bleeren og dermed afvaerge en
bleerebeteendelse. Tranebarsaft er surt i smagen, men det er vigtigt at veelge en tranebzrsaft uden
tilsat sukker, da sukker er ren naring til de bakterier, du ikke gnsker.

BLABZR

Blaber indeholder store mangder antioxidanter og ligger i toppen pa den amerikanske Oxygen
Radical Absorbance Capacity-liste over fgdevarer med et hgjt indhold af antioxidanter. Det hgje
indhold af antioxidanter betyder, at beerrene er vaerdifulde, nar du for eksempel vil bekempe rynker
og inflammation i kroppen. Blaber har et hgjt indhold af C- og E-vitaminer, ligesom de indeholder
fenoler som for eksempel gallussyre, der er en antioxidant, som is&r evner at beskytte vores hjerne
mod aldring og oxidativt stress — som er en ubalance mellem kroppens indhold af frie radikaler og
antioxidanter — og som giver bedre hukommelse. Blabar indeholder ogsa antioxidanten resveratrol,
der styrker kroppens evne til at bekeempe kreft, ligesom det hjeelper pa at genoprette beskadiget hud



efter solskader. Pa grund af blabeerrets indhold af kostfibre hjelper de ogsa til at vedligeholde en
god fordgjelse.

ACEROLA

Acerola stammer fra Syd- og Mellemamerika, og vil du have dem friske, skal du en tur derover, da
bearrene er sa sarte, at de har en kort levetid efter plukning. De frysetarres straks efter plukning og
kan i Danmark i stedet kabes i pulverform, som tilszttes for eksempel smoothies. Acerola er rig pa
C-vitamin, som styrker immunforsvaret og beskytter kroppen mod virus, bakterier og andre
ugnskede mikroorganismer. C-vitamin beskytter ogsa kroppen mod angreb af frie radikaler og er
derfor med til at beskytte mod kreeft, ligesom det har betydning for optagelse og aktivering af kalk i
knogler og teender. Det hjalper til dannelsen af kollagen og er med til at give en smuk og sund hud.

ARONIA

Det lille nordamerikanske bars sorte farve indeholder store koncentrationer af fenoler, der er en stor
gruppe af antioxidanter. Aroniabarrerne er rige pa blandt andet kalk og passer derfor pa dine
knogler og tender, ligesom de ogsa indeholder sunde bitterstoffer, der har en gavnlig effekt pa
helbredet. Brug aronia i smoothies og juicer. Du far mest gavn af at bruge hele barret, da mange af
de gavnlige stoffer sidder i skreellen. Tilfar eventuelt lidt andre beer eller frugter, der kan give lidt
sgdme til smagen.

GOJIBAR

Gojibaer har veeret anvendt i traditionel kinesisk medicin i 2.000 ar. Det bruges til at styrke kroppens
energiniveau, immunsystem og synet. Gojibar indeholder mange antioxidanter og har et hgjt
indhold af betacaroten, der er med til at give en sund hudfarve, samt Zeaxanthin, der beskytter gjets
nethinde. Gojibzr er rige pa aminosyrer og har et hgjt indhold af kostfibre. Derfor er de gode til at
balancere blodsukkerniveauet i kroppen og giver en god mathedsfornemmelse selv i sma mangder.
De er perfekte i mysli, barer, bagvark og som snack. Du kan ogsa leegge beerrene i blad et par timer
i koldt vand, si vandet fra og drikke det, eller blende bade vand og bzr ned i en smoothie.

ACAI

Acai, der udtales a-saj-ee, indeholder 10 gange s& mange antioxidanter som blabzr. Det sorte beer
fra Amazonas regnskov rummer det livsvigtige omega-3-fedt og har et indhold pa otte procent
protein. Acai indeholder ogsa plantesteroler, der vedligeholder et sundt hjerte/kredslgb, og de er
rige pd A-vitamin, der har en antioxidant virkning, og som styrker hud, har og negle. A-vitamin
beskytter slimhinderne og er derfor gode for kvinder med tendens til tarre slimhinder. Acai er et
meget lille beer, der indeholder mange frg, som man ikke spiser, det er derimod det tynde lag
frugtked rundt om frgene, som er neeringsrige. Friske acaiber er svere at fa fat i, da de ikke holder i
mange timer efter plukning. Derimod fas acai i Danmark som dehydreret, frysetarret pulver, der kan
tilseettes smoothies, kager og juicer. Acai fas ogsa i kapselform som kosttilskud. Baerret har en
eftersmag af chokolade og smager skant i rawkager og smoothies.

HAVTORN

Havtorn er Nordens vidunderbzr. De vokser i Danmark, og du inder dem typisk ved kysterne, hvor
du selv kan plukke dem, men pas pa — planterne har torne og er svere at handtere. Det er nemmest
at plukke grenene og leegge dem i fryseren og derefter ryste de frosne beer af. Barrene smager
syrligt og kan kabes tagrrede i pulverform og juice. De indeholder omega-7-fedtsyren palmitolsyre,
og A- og E-vitamin, der styrker slimhinder og hudens vav. Derudover er havtorn rige pa C-vitamin.



Et lille bear indeholder lige sa meget C-vitamin som en stor appelsin, sa de er en superbooster til dit
immunforsvar.

HUSK OGSA...

JORDBAZR ... som indeholder kalium og fibre og har et hgjt indhold af C-vitamin og andre
antioxidanter.

HINDBAR ... som er en af de mest immunforsvarsstyrkende madvarer med sit indhold af C-
vitamin og plantestofferne anthocyaniner.

KIRSEBZR ... som har et rigtig hejt kaliumindhold, der er godt for dit hjerte, fordi det er med til at
senke blodtrykket, samt fibre, der seenker kolesteroltallet.

SOLBAR ... som har et hgjt indhold af C-vitaminer og andre antioxidanter, der styrker dit
immunforsvar og bekaemper infektioner.

STIKKELSBAR ... som er rige pé antioxidanter, der beskytter mod skadelige stoffer, og
betacarotener, som er vigtige for dit syn.

RIBS ... som er rig pa kalium, der er godt for celler og muskler, kalcium, der er godt for knoglerne,
og C-vitamin, der styrker immunforsvaret.

EKSPERTEN

CARINA KOCH har specialiseret sig i kvindesundhed og har flere ars erfaring med behandling af
bl.a. endometriose, PCO, lavt stofskifte, fordgjelsesproblemer, treethed, overgangsalder og
hormonelle ubalancer

Forfatter: Else Marie Lehman

Link: http://www.alt.dk/sundhed/de-6-bedste-powerfoods

Dato: 27.SEP.2016

Titel: Spis dig fuld af sundhed & energi: De 6 bedste powerfoods
Dokumentnummer: AD6

Du behgver ikke bruge en formue pa sma, dyre ber eller jagte eksotiske ingredienser for at spise dig
fuld af energi. De allerstarste powerfoods er nemlig lige ved handen.

KARTOFLER

Derfor er det godt:

Kartofler er en god, vegetabilsk kilde til kalium, som bidrager til normalfunktionen af vores
nervesystem og muskler samt til opretholdelse af normalt blodtryk. Desuden har kartofler et hgjt
indhold af kostfibre, som giver en god mathedsfornemmelse og i det hele taget gavner fordgjelsen.
Kartofler er ogsa en rigtig god kilde til C-vitamin.

Tip: Spis de nye kartofler med skreel, sa du far allerflest vitaminer og mineraler ud af dem. Du kan
bade bruge kartoflerne i en kartoffelsalat eller pa et godt stykke rugbraed

Bonusinfo: Kalium findes ogsa i rosenkal, pastinak, persillerod, avokado, dadler, hasselngdder,
cashewngdder og fisk som f.eks. sild, helleflynder og tun.

LAKS

Derfor er det godt:

Laks er en af de fede fisk, som er fuld af supersunde omega-3-fedtsyrer, der er en feellesbetegnelse
for flerumeettede fedtsyrer. De bidrager til at holde blodtryk, hjerte- og hjernefunktion normal og til
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at vedligeholde synet. Da kroppen ikke pa egen hand kan danne omega-3-fedtsyrer fra bunden, har
den behov for at fa fedtsyrerne tilfgrt via kosten.

Tip: Laks er meget nemt og hurtigt at lave pa grillen. Tilset f.eks. lidt citronsaft og gode
krydderurter. Det er sundere og fales meget lettere i maven end rgdt kad.

Bonusinfo: Du finder ogsa gode mangder omega-3-fedtsyrer i andre typer fede fisk som sild og
makrel samt i f.eks. herfrg, herfrgolie, valngdder, valngddeolie, hampfra, hampfrgolie og chiafra.

OLIVENOLIE

Derfor er det godt:

Olivenolie indeholder polyfenoler, som er en gruppe af antioxidanter, der har en beskyttende effekt
i kroppen. De angriber frie radikaler i blodet og beskytter din krop mod oxidativ stress som en
kemisk stresstilstand. Antioxidanter neutraliserer de frie radikaler, inden de nar at gere skade, og de
sgrger ogsa for, at radikalerne bliver udskilt gennem urinen. Derfor er de sa vigtige at fa ind i
kosten. For at opna olivenoliens gavnlige effekt skal du indtage 20 gram dagligt.

Tip: Brug olivenolien over en lekker sommersalat, eller haeld en smule i din morgenjuice eller —
shake.

Bonusinfo: Der findes en lang reekke vitaminer, mineraler og enzymer, der agerer som
antioxidanter. Du finder dem iser i frugt og grensager, f.eks. blabar og broccoli.

VALN@DDER

Derfor er det godt:

Valngdder indeholder flavonoider, som er nogle serligt bioaktive ingredienser fra planter. At de er
bioaktive betyder, at de har egenskaber, som raekker ud over den klassiske erngring. De har bl.a.
antioxidative effekter, og de kan forbedre blodarernes elasticitet, hvilket gger
blodgennemstrgmningen i kroppen. For at fa den gavnlige effekt skal du spise 30 gram valngdder
dagligt.

Tip: Brug valngdderne hele og hakkede i alt fra salater til sommerdesserter og snacks.

Bonusinfo: Flavonoiderne findes ogsa i kakao og kan veere din undskyldning for at snuppe et
stykke chokolade — vel at marke, hvis du veelger den med hgjt kakaoindhold. 100 gram meget mark
chokolade (over 85 pct. kakao) giver dig cirka 200 mg flavonoider, som er den mangde, hvor
forskerne har set en effekt. Af hensyn til kalorieindholdet kan det dog veere en god idé at ngjes med
25 gram chokolade og supplere med 20 gram valngdder.

SKYR

Derfor er det godt: Skyr har ligesom andre mejeriprodukter et hgjt indhold af calcium. Calcium
bidrager til normal funktion af muskler og fordgjelsesenzymer og er ngdvendig for normal
celledeling og vedligeholdelse af dine knogler og teender. Samtidig har skyr et hgjt indhold af
protein, hvilket forlenger mathedsfornemmelsen.

Tip: Brug skyr til morgenmad med frugt og ngdder, eller lav en dressing med den som base til din
salat. Du kan ogsa lave din koldskal med en blanding af skyr og keernemalk. Bonusinfo: Der er
ogsa calcium at hente i grove, grgnne grgntsager som broccoli og bgnner og klassiske
mejeriprodukter som mealk og ost.

HAVREGRYN

Derfor er det godt: Havre indeholder vandoplgselige kostfibre, som bidrager til at seenke indholdet
af skadeligt kolesterol. En portion pa cirka Der er 1,4 gram i en portion havregryn pa 30 gram (cirka
1 dl), som daekker 47 procent af dit daglige behov.



Tip: Prav ogsa at drysse ristet havregryn over din koldskal sammen med frugtskiver.
Bonusinfo: Du finder ogsa de sunde kostfibre betaglukaner i shiitakesvampe og i byg.

TOP 3: SUNDE KOSTREGLER

Powerfoods er ekstra gode for din sundhed, men overordnet handler sund kost om at finde en god
balance i maden, der giver dig de naringsstoffer, din krop har brug for. Falg tre helt enkle
kostprincipper, sa er du godt deekket ind:

1. Spis varieret

En alsidig kost med mange forskellige fadevarer deekker kroppens behov for proteiner, fedtsyrer,
kulhydrater, vitaminer og mineraler pa en made, som tre kilo guleradder eller blabeer aldrig vil
kunne. Hver frugt og gransag er unik og bidrager med forskellige naringsstoffer, sa jo mere varieret
du spiser, jo flere gavnlige ting giver du din krop at arbejde med.

2. Alt med made

Ja, det er en god idé at begreense dit indtag af sukker og simple kulhydrater. Men i ny og n& og i
begraeensede maengder gdelegger de ikke din generelle sundhed. Og maske kan det netop vere et
stykke kage, der ger dig i godt humgr og betyder, at du helt naturligt og uden afsavn spiser og lever
sundt resten af dagen. Men undga omvendt at spise en halv lagkage eller hele chokoladepladen.

3. Seesonens friske leekkerier

Jo friskere dine frugter og grgnsager er, desto flere vitaminer og mineraler indeholder de. Og desto
bedre smager de ogsa. Udnyt, at du kan fa dine ravarer nasten direkte fra jorden, treeerne og
buskene her om sommeren. Husk ogsa at fryse dem ned i den helt friske tilstand, s& du har et lager
til efterdret. Sa bevarer de nemlig det hgje indhold af vitaminer og mineraler.

EKSPERTEN; Anne-Ditte Termannsen er professionsbachelor i Erngring og Sundhed og i
feerd med at afslutte sit speciale pa kandidatgraden i Human Ernaring pa Kgbenhavns Universitet.

Forfatter: Else Marie Lehman

Link: http://www.alt.dk/sundhed/9-energikick-ravarerne-der-booster-din-energi
Dato: 02.AUG.2016

Titel: 9 ravarer, der booster din energi

Dokumentnummer: AD7

Treenger du til at fa boostet dit energiniveau og vere frisk hele dagen? Smag pa ni ravarer, der
virkelig rykker og rusker treetheden af dig.

INGEFAR

Ingefeer har en krydret, forfriskende smag. Den bekeemper betendelsestilstande, satter din
forbreending i vejret og gger dit energiniveau. Og sa kan den som bonus ogsa bekempe
transportsyge.

Indeholder: Mineraler og vitaminer, serligt kalium, mangan, kobber og magnesium samt vitamin
B5 og B6. Tip! Brug frisk ingefeer, der finder du vitaminerne og mineralerne, og smagen er langt
mildere end i tarret ingefeerpulver. Brug den presset i juicer og revet, stegt og kogt i bade varme og
kolde retter.


http://www.alt.dk/sundhed/9-energikick-ravarerne-der-booster-din-energi

MANDLER

Mandler har en sken ngddesmag. De matter godt og er fulde af sund energi — men begreaens
mangderne, da de ogsa indeholder mange kalorier.

Indeholder: Protein, kostfibre, sunde olier og mineraler: Fosfor, jern, kalk, kobber, magnesium,
mangan og zink. Tip! Mandler er gode alene som snack, ingrediens i varme og kolde retter eller
malede som mel til pandekager og andet bagveerk.

CHILI

Chili har en forfriskende, breendende smag, der vaekker bade dig og din

forbraending. Indeholder: Vitaminer, serligt A, B, C og E, samt mineralerne folat, mangan, kalium,
thiamin og kobber. Tip! Brug chilier i bade kolde og varme retter. Eksperimenter med de
forskellige sorter og farver, og find frem til dine personlige favoritter.

SOJABONNER

Sojabgnner er en fedtfattig og proteinrig kilde til langtidsvirkende energi og

mathed. Indeholder: Protein, fedt og kostfibre samt vitamin B og E, calcium, fosfor, jern, kalium
og zink. Tip! Sojabgnner fungerer godt i bade kolde og varme retter. Prgv dem som ingrediens i
salater, supper og postejer.

KASTANJER

Kastanjer har en fyldig ngddesmag og en god mathedsfaktor. Deres fedtindhold er mindre end
andre ngdder. Indeholder: Kulhydrat, kostfibre, vitamin B2 og B6, kobber og mangan. Tip! Brug
dem som snack, i salater og som ingrediens i varme retter.

HYTTEOST

Hytteost har et lavt fedt- og kalorieindhold, under 5 gram fedt per 100 gram, men er fuld af protein,
der kan lgfte og opretholde dit energiniveau. Smagen er mild og behagelig, sa de fleste kan veere
med.

Indeholder: Protein, calcium, fosfor og jod. Tip! Spis hytteost som snack, dessert eller kold
frokostret tilsat gransager, frugt og nedder.

MJRK CHOKOLADE

Mark chokolade har et hgjt kakaoindhold pa minimum 50 pct. og en fyldig, let bitter smag. Og
lgfter humgret og energiniveauet i de rette mangder. Mark chokolade kan ogsa tage toppen af en
sukkertrang og lettere sult.

Indeholder: Kulhydrat, olie fra kakaosmgr og mineraler, bl.a. magnesium og kobber. Et lille skud
koffein giver den marke chokolade ogsa. Tip! Spis mark chokolade som en lille snack, eller brug
det i bagveerk og i bade kolde og varme retter.

POMELO

Pomelo har en forfriskende, let bitter, men ogsa sgdlig, citrussmag og en opkvikkende effekt.
Indeholder: Vitamin A og C samt B1, B2, B3, jern og kalcium.

Tip! Miks pomelo i dine salater, eller spis den som snackfrugt.

BOGHVEDE
Boghvede har en ngddeagtig smag og er rigere pa protein end andre forskellige kornsorter og derfor
et godt alternativ — ogsa, hvis du lider af glutenallergi.



Indeholder: Masser af protein, kulhydrat og kostfibre. Tip! Brug boghvede som mel til bagvaerk
eller i gred.

EKSPERTEN:Lena Vindt Holm er Professionsbachelor i Ernaring og Sundhed med speciale i
ernaring og fysisk aktivitet.

Forfatter: Else Marie Lehman

Link: http://www.alt.dk/sundhed/det-hoje-c
Dato: 24.FEB.2016

Titel: Boost dit immunforsvar med C-vitamin
Dokumentnummer: AD8

Snup en appelsin, rad peberfrugt eller put ra kal i salaten. Sa er du allerede godt i gang med at
booste dit immunforsvar med C-vitamin, som er det ultimative supervitamin i de kolde maneder.

3 GRUNDE TIL, AT DU SKAL SPISE C-VITAMIN

1. Beskytter kroppen mod stress

C-vitamin er en sakaldt elektrondonor, som er med til at bekeempe oxidativ stress i kroppen.
Oxidativ stress er en kemisk stress, der i modsatning til psykisk og falelsesmeessigt stress udlgses
af frie radikaler. Nar koncentrationen af frie radikaler bliver for stor, kan den veere arsag til
inflammationer og betendelsestilstande i kroppen. C-vitamin neutraliserer og udskiller de frie
radikaler, inden de nar at gere skade.

2. Hjeelper dig af med forkalelsen

Far du 200 mg C-vitamin hver dag, reducerer du din sygdomsvarighed med 7,7 procent, hvis
uheldet er ude her i de kolde maneder. Og treener du meget, kan du ligefrem halvere din risiko for
en forkalelse med over 50 procent ved at fa de 200 mg C-vitamin dagligt. Det skyldes, at fysisk
aktivitet fgrer til flere frie radikaler i kroppen, og det er derfor ekstra afgerende at fa C-vitamin nok
for at holde balancen.

3. Booster din jernoptagelse

Mange kvinder mangler jern. C-vitamin fremmer optagelsen af jern i tarmen og hjalper dermed til
at gere mere jern tilgeengeligt i kroppen. En dosis pa 20-60 mg C-vitamin om dagen forbedrer
jernoptagelsen i tyndtarmen med mellem halvanden og ti gange.

FA MAKS. UDBYTTE AF DINE C-VITAMINER

Kab lokalt.

Jo friskere din frugt og grent er, desto hgjere vitaminindhold har de. Derfor far du allerflest C-
vitaminer, nar du keber sesonens ravarer fra en lokal producent. Lige nu kan du f.eks. ga efter de
mange kalvarianter, som grgnthandlerne har pa hylderne.

* Frys ned.

Nar du kan se, at du ikke far spist alt det frugt og grent, du har faet kebt, sa skynd dig at fryse det
ned. Jo leengere det ligger, desto mere vitamin nar det at miste. Vear dog opmeerksom pa, at
nedfrysningen ikke fuldt ud kan bevare hverken vitaminer eller mineraler.

» Opbevar kaligt.

Vitaminindholdet i frugt og grent reagerer med lys og luft. Ved hgjere temperaturer nedbrydes C-
vitamin hurtigere. Derfor opbevares de fleste frugter og grensager bedst i kaleskab. Banan, avokado
og tomater skal dog helst ikke under 10 grader.


http://www.alt.dk/sundhed/det-hoje-c

e Frisk og ra.

Spis allerhelst frugt og grgnt rd. Sa undgar du at smide C-vitamin ud med kogevandet, for kogning
kan fjerne op mod 60 procent af C-vitaminindholdet. Skal der noget tilberedning til, er kort kogetid
bedre end lang kogetid, og mindre kogevand er bedre end meget kogevand. Bruger du ogsa
kogevandet i din ret, far du ogsa vitaminer med derfra. Et godt alternativ er at dampe dine
grensager.

* Spis dem straks.

Snit dine gregnsager umiddelbart inden servering. Vitaminindholdet falder nemlig markant blot fa
timer efter snitning. For at senke nedbrydningen af C-vitamin kan du presse frisk citronsaft ud over
snittet frugt og grent.

SUPER C-VITAMIN-KILDER
Mange grgnsager, beer og frugter har et hgjt indhold af C-vitamin, og disse er s&rligt gode. For 100
gram frugt eller grent far du:

Rad peberfrugt 191 mg, Grenkal 169 mg, Rosenkal 140 mg, Broccoli 121 mg, Gran peberfrugt 104
mg, Kiwi 93 mg, Blomkal 77 mg, Spidskal 66 mg, Appelsin 61 mg, Rgdkal 60 mg, Spinat 54 mg,
Citron 49 mg og Grapefrugt 48 mg.

Den anbefalede daglige maengde C-vitamin er 75 mg, men det er ikke farligt at spise sterre
mengder C-vitamin end det anbefalede. Kroppen regulerer selv, hvor meget den absorberer i
tyndtarmen. Spiser du store meaengder C-vitamin, vil overskuddet blot passere gennem
tarmsystemet. EKSPERTEN: Anne-Ditte Termannsen er professionsbachelor i Ernaring og
Sundhed.

De Officielle Kostrad starter pa naste side
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Lev sundere, folg kostradene

Spis varieret, ikke for meget og
veer fysisk aktiv

Spis frugt og mange gronsager
Spis mere fisk

Vaelg fuldkorn

Vaelg magert kod og kadpalaeg
Veaelg magre mejeriprodukter
Spis mindre maettet fedt

Spis mad med mindre salt

Spis mindre sukker

Drik vand

Oversigt — se alle plakater



NAR DU FOLGER DE OFFICIELLE KOSTRAD,
vil din krop fa daekket behovet for vitaminer,
mineraler og andre vigtige naeringsstoffer,
mens du ger det nemmere at holde en sund
vaegt. Du forebygger bl.a. en raekke livsstils-
sygdomme som fx hjerte-kar-sygdomme,
type 2-diabetes og kreeft.

Men mad skal vaere meget mere end det — det
skal vaere nydelse, glaede og velvaere.

De officielle kostrad bygger pa solid forskning,
hvor der er fundet en sammenhaeng mellem
mad og sundhed.

Fodevarestyrelsen har formuleret 10 officielle
kostrad med bidrag fra Kraeftens Beksempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen, Kost-
og Ernzeringsforbundet, Foreningen af Kliniske
Diaetister, Landbrug & Fadevarer, Komiteen for
Sundhedsoplysning, Coop og DTU Fgdevarein-
stituttet.

Hovedparten af den danske befolkning kan
med fordel leve efter kostradene. Bern under
3 ar, gravide, smatspisende zeldre og fx perso-
ner, der har en sygdom, der stiller andre krav til
maden, har szerlige behov.

sundere

_Jolg
kostradene

Hvert rad indeholder en raekke ideer til,
hvordan du nemmest muligt kan efter-
leve dem i hverdagen. Hvis du planleegger
dine indkeb og din madlavning ger du det
nemmere at variere din mad og reducere dit
madspild. Dermed skaner du ogsa miljget.

Vianbefaler, at du veelger madvarer med Nog-
lehulsmaerket, nar du keber ind. Sammenlignet
med andre madvarer af samme type opfylder
produkter med Naglehulsmaerket et eller flere
af disse krav: mindre og sundere fedt, mindre
sukker, mindre salt og flere kostfibre og fuld-
korn.

Kostradene er en rettesnor til at fa en sund
balance i det, du spiser og drikker i en hverdag
med madglaede og passende aktivitetsniveau.
Spiser du efter kostradene, er der plads til lidt
af det hele.

Folg os pa facebook.com/kostraad
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Spis varieret,
ikke for meget
og vaer fysisk
aktiv

Vi er blevet bedre til at spise frugt, grent og  Det er vigtigt, at du ikke spiser for meget og
fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk og  er fysisk aktiv. Sa er det nemmere at holde en
gronsager og for meget salt, sukker og maet-  sund veegt. Du styrker ogsa dit mentale og fy-
tet fedt. Nar du spiser varieret, har du de bed-  siske velvaere og forebygger en raekke livsstils-

ste muligheder for at fa de nzeringsstoffer, du
skal bruge for at holde dig sund og rask.

SADAN GOR DU

Spis dig maet i sunde maltider. Spis forskel-
lige grensager, frugt og fuldkornsprodukter
hver dag. Varier mellem forskellige typer
fisk, magre mejeriprodukter og magert ked
hen over ugen. Kartofler hagrer med i en va-
rieret kost.

Hold igen med mad og drikke, der indehol-
der meget fedt og/eller meget sukker, som
fx fastfood, snacks, sodavand og slik.

sygdomme.

Hav en god balance mellem hvor meget
energi, du far igennem mad og drikke, og
hvor meget du forbruger igennem fysisk
aktivitet. Folg Sundhedsstyrelsens anbefa-
linger for fysisk aktivitet.

Ga efter Noglehulsmaerket og Fuldkorns-
logoet, nar du keber ind.



Sadan gor du

Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g grensager
og frugt. Mindst halvdelen skal veere grensager.

100 g gronsager eller frugt svarer til en stor gulerod eller et aeble.

Spis frugt og
mange gronsager

De fleste af os spiser frugt og gronsager hver  indeholder mange kostfibre. Nar du spiser L/
dag, men vi kan med fordel spise endnu flere  frugt og mange grensager, bliver det derfor \
gronsager. nemmere at holde eller opna en sund vaegt.

Desuden er det med til at forebygge hjer- B A
Grensager og frugt indeholder mange af de  te-kar-sygdomme, type 2-diabetes %) //:
mineraler og vitaminer, du skal bruge for at  og visse former for 5 @_

holde kroppen sund og rask. kraeft. zZ ‘ “‘{

Veelg iseer de grove grensager som fx lgg, erter, broccoli,
blomkal, rodfrugter og banner.

Spis gransager til alle dine hovedmaltider, og spis frugt
og grensager som mellemmaltider. Sa nar du nemmest
op pa 600 g om dagen.

Grensager og frugt indeholder desuden

relativt fa kalorier, og seerligt ; - 1 'ev
de grove gronsager N B Sundere
W HVAD TALLER MED? £ £ folg

Se hvad der teeller medi kostr&dene -

6 om dagen pa

SUNDE TIPS www.altomkost.dk/kostraad

M TILBERED B VALG LOKALT B GENVEJEN

Nyd grensager bade ra og til- Ga efter arstidens friske Frosne gransager eller gren- . 1
beredte. Dukan fx bage, koge,  grensager og frugter. Vaelg sager pa dase er ernzerings- Al

dampe eller stege dem.Bland  lokalt, sa skaner du miliget for ~ maessige gode valg. Se efter 4 #
gronsager | kadretterne, kad-  ungdvendig transport. Noglehulsmaerket. =

sovsen og frikadellerne.




” Sadan gor du

Spis fisk mindst 2 gange om ugen som hovedret og flere
gange om ugen som palaeg.

| alt skal du gerne have 350 g fisk om ugen.

B
S p I s frav y Heraf ca. 200 g fed fisk som fx laks, grred, makrel og sild.
: - . Alle former for fisk tzeller med, ogsa

fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk pa dase som
torskerogn, tun og makrel samt skaldyr som
rejer og muslinger.
Vi er blevet lidt bedre til at spise fisk de sene- ~ Nar du spiser fisk flere gange om ugen, har du o Sl g e setred e gl
ste ar, men vi skal gerne spise meget mere. mindre risiko for at fa hjerte—kar—sygdomme i Nraglehulsmaerket.
forhold til personer, som sjeeldent spiser fisk.

Fisk, og isaer fed fisk, indeholder bl.a. fiskeolier,
selen, jod og D-vitamin, som kroppen har brug
for, og som er sveere at fa nok af

fra andre fgdevarer.

Lev

sundere |
folg

kostrdadene |

SUNDE TIPS

B FISK SOM PALAEG H TILBERED B FISKTIL ALLE

Hvis du spiser 3 skiver brad Prov forskellige mader at til-  Bern og gravide skal ogsa
med fiskepalaeg, far du ca. berede og servere fisk pa. Du  spise fisk, men det er vigtigt
100 g fisk. kan fx koge eller stege fiskeni  at variere mellem forskellige

kort tid eller bage deniovnen  fiskearter og mellem mag-
med gronsager, krydderurter  re og fede fisk. Se mere pa
og krydderier. www.altomkost.dk/kostraad

10 1
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Vaelg
fuldkorn

Vi spiser meget mere fuldkorn nu end tidligere.
Dog er der stadig et stykke vej til malet.

Fuldkorn indeholder mange kostfibre, vitami-
ner og mineraler.

Fuldkornsvarianter af bred og kornprodukter
er vigtige i dagens maltider, da de indeholder
mange vigtige naeringsstoffer.

SUNDTTIP

B HJEMMEBAG

Brug fuldkorn, hvis du bager selv. Kom gerne
lige sa meget fuldkornsmel som hvidt mel

i dejen. Find opskrifter pa fuldkornsbrgd pa
altomkost.dk.

Fuldkorn maetter rigtig godt. Det betyder, at du
spiser mindre og far lettere ved at holde veeg-
ten. Desuden er fuldkorn godt for fordgjelsen
og holder mavenigang.

Nar du spiser fuldkorn, er det med til at fore-
bygge bl.a. hjerte-kar-sygdomme, type 2-dia-
betes og forskellige typer af kraeft.

Spis mindst 75 g fuldkorn om dagen. Fuldkorn finder dui
mad, der er lavet af kornprodukter, hvor hele kornet er taget
med. 75 g fuldkorn svarer fx til 2 dl havregryn og en
skive fuldkornsrugbrad.

Veelg fuldkorn farst — det er nemt, hvis du gar efter
Fuldkornslogoet, nar du keber ind.

Fuldkornslogoet er din garanti for et hgjt indhold af kostfibre
og fuldkorn i brad, gryn, mel, morgenmadsprodukter,
ris og pasta.

Veelg rugbrad eller andet fuldkornsbred
til madpakken.

Du kan veelge fuldkornsris eller
-pasta som del af dit varme
hovedmaltid en gang

imellem.

Lev

sundere
,Jolg
kostradene

13



Sadan gor du

Veelg kad og kedprodukter med maks. 10 % fedt. Spis hgjst

: 500 g tilberedt ked om ugen fra okse, kalv, lam eller svin. Det
a m a e r svarer til 2-3 middage om ugen og lidt kedpalzseg. Veelg fierkrae,
fisk, 2eg, gransager eller beelgfrugter de
gvrige dage og som palaeg.

o
o a a Kad kan tilberedes pa mange mader — det kan fx koges, grilles
eller steges. Husk at variere maden, du tilbereder dit kad pa, og at

det ikke bor steges eller grilles, til skorpen er mark.

De fleste kvinder spiser den anbefalede Der ses en sammenhzng mellem udvikling : . Gaefter Noglehulsmaerket, nar du keber ind. Det gor det
maengde kad. Det samme gzelder kun halvde-  af nogle typer af kraeft og det at spise meget A nemt at veelge de magre kedvarianter.

len af maendene. Begge kon spiser genereltfor  rodt kad og iszer forarbejdet kad. Undga derfor

meget kadpalaeg. at spise for meget radt kad og forarbejdet kad.

Kad indeholder proteiner, mineraler og jern, Radt ked er kad fra firbenede dyr, fx okse-,

som kroppen har brug for. kalve-,lamme- eller svinekad — uanset om det
er gennemstegt eller ej.

Nar du veelger det magre kad frem for ked med

hejt fedtindhold, far du de gode nzeringsstof-  Forarbejdet kad er roget, saltet og nitritkon- ¥ 4 l ev
fer fra kadet, men ikke sa meget maettet fedt.  serveret keod, fx kedpaleeg, hamburgerryg, .

Meettet fedt kan vaere med til at oge risikoen  skinke, palser og bacon. 4 KN sundere

for hjerte-kar-sygdomme. B A% 7 ; o Jolg
) kostradene

SUNDE TIPS

Bl RESTER B BRUG Y-TALLERKENEN H KLIMA

Frem for at bruge faerdiglavet ~ Lad 2/5 af maltidet veere Nar du spiser mindre kad, er

kodpalaeg kan du gemme fuldkornsprodukter eller du med til at nedszette klima-

noget af kadet fra dit aftens- kartofler, 2/5 veere gronsa- belastningen.

maltid og bruge det som ger og kun1/5 veere kad eller

palaeg. Sa undgar du ogsa flerkree.

madspild.

15
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vklg magre og oste med maks. 17 % fedt (30+).
| |
me erl ro u ter 1/4-1/2 liter maelkeprodukt dagligt er passende i forhold
tildanske madvaner. Nar du spiser sundt, er der ogsa

Vi er blevet bedre til at drikke mager maelk, Der er plads til de fede mejeriprodukter i en va-
men vi spiser for meget af de fede oste. rieret kost — men kun en gang imellem.

Mejeriprodukter indeholder bade protein og  Nar du vaelger de magre varianter af mejeri-
mange forskellige vitaminer og mineraler. De  produkter frem for de fede, far du produkter-
er bl.a. en vigtig kilde til kalcium i vores mad. nes gode nzeringsstoffer men mindre maettet

fedt.
Men mejeriprodukter indeholder ogsa maettet
fedt, som i for store maengder kan gge risikoen
for livsstilssygdomme.

SUNDE TIPS

B SKIFTUD H TILSMAG

Du gor nemt dinmad sundere  Brug krydderurter, kryd-
ved at bytte de fedtholdige derier, citronsaft, eddike,
maelkeprodukter, fx creme tomatpuré eller lidt sedt fx

fraiche og yoghurt 10 %, ud frugtgele i stedet for at sma-
med magre varianter som ge tilmed flede eller smor.
hytteost og skyr.

16
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Sadan gor du

Veelg skummet-, mini- eller keernemeelk.

Veaelg surmaelksprodukter, fx yoghurt, med maks. 1,5 % fedt

Hold igen med at bruge mejeriprodukter med hgijt fedtindhold,
fx flade og smar.

pladstil 1-2 skiver mager ost (ca. 25 g) eller
1 skive fuldfed ost (ca. 15 g).

Lev

sundere
,Jolg
kostradene

H PAINDKGB

Ga efter Noglehulsmaerket,
nar du keber ind. Sa sparer du
pa fedt, sukker og salt.



Sadan ger du

Skaer ned pa dit forbrug El maettet fedt. Veelg planteoller fx :
rapsolie og olivenolie, ﬂydende margarlne og bled margér
stedet for smer, smtzsrbl'a dinger og hard margaif—i'n

En tommelfingerregel er, at | “re margarlnen og sm!a:r'et er
ved keleskabstemperatur, jo mere umaettet fedt indeholder d

Skrab bradet — eller undlad helt at bruge fedtstof.

Steg kad og";grdnsager i olie frem for smer, og smid
stegefedtet vaek.

Ga efter Noglehulsmaerket, nar du keber ind. Det
viser vej til de fedtstoffer, der indeholder
mindre mzettet fedt.

Lev

sundere
Solg
kostradene
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Sadan gor du

Skaer ned pa de sgde sager og drikke bade i hverdagen og
pa fridage. De fleste kan med fordel halvere forbruget af slik,
sodavand, saft, is og kager.

Drik maks. en halv liter sodavand, saft eller energidrik om ugen
og server vand eller Ngglehulsmaerket maelk til maltiderne.

Kaeb ikke slik, kager og sodavand til lager. Nar du har sgde sager
inden for raekkevidde, fristes du til at spise for meget af dem.

Spis mindre
sukker

6 ud af 10 barn og 4 ud af 10 voksne far forme-  imellem. Hvis du far mange tomme kalorier i

get sukker. form af sukker fra det, du spiser og drikker, op-
tager det pladsen for den sunde mad. Det kan

Over 80 % af sukkeret far vi fra slik, sodavand,  gere det svaert at fa de vitaminer og mineraler,

is og kager. Vi far ca. 10 % fra sede morgen-  du har brug for.

madsprodukter og syrnede mezelkeprodukter

med tilsat sukker, som fx frugtyoghurt. Mad og drikke med meget sukker gger des-

Spiser du slik og kage, sa spis mindre portioner.

Lev

uden risikoen for at blive overvaegtig og fa hul- sundere
Der er plads til lidt af de sgde sager en gang  leritaenderne. falg
o
kostradene

SUNDE TIPS

B ALTERNATIVER TIL DET SODE H MORGENMAD

Der findes gode alternativer til slik, is og kage. Gor yoghurt, havregrad, smoothie m.m.

Du kan fx servere frugtsalat med lidt mark sgdere med moden frugt , fx banan, ananas,
chokolade eller ngdder. jordbzer eller hindbzer.

22
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» Mange gronsager -
Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g gronsager
. ‘og frugt. Mindst halvdelen skal vaere gronsager. "/

100 g gronsager eler frugt svarer tlen stor
‘gulerod eler et eble.

\Veelg iszer de grove gronsager som fx log, erter, i
blomkal, broceol, rodfrugter ra
bonner. s/

P al

eV
sundere
Jolg
kostrddene &

Spis mere
fisk

Spis fisk mindst 2 gange om ugen som
hovedret og flere gange om ugen

NG ) |
u b Sompalaeg.
, . Ialt skal du gerne have 350 g fisk om ugen.
, - Heraf ca 200 g fed fisk som fx laks,

orred, makrel og sil.

ikkeformeget = W 4
'ogveerfysisk @
aktiv e *

Laes mere om, hvordan du kan leve lidt sundere
med de officielle kostrad pa
www.altomkost.dk

4
L fuldkorn
ev Spid 15k g s
sundere L

f@lg 75;!\%"'.:1:«“%37“;@

kostrdadene S

nar dukober ind.

sundere
Jfolg
kostrddene
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og kadpalseg
Veelg kod og kedprodukter med maks. 10 % fedt.
Spis hejst 500 g tilberedt ked om ugen fra okse,
kalv, lam eller svin. Det svarer til 2-3 middage
om ugen og lidt kodpalaeg.
Vaelg fierkrae, fisk, g, gronsager

eller baelgfrugter de ovrige
dage og som palieg.

Le

v,
sundere
JJolg
kostrddene

Veaelg magre

mejeriprodukter -

Veelg skummet-, mini- eller keernemzelk.
Vaelg surmzelksprodukter, fx yoghurt, med maks.
0,7 % fedt og oste med maks. 7 % fedt (30+).

Holdigen med at bruge mejeriprodukter med
hjt fedtindhold, fx flade og smor.

sundere
o /29
kostrddene

sundere
Jolg
kostrddene

(4 )
sundere
 Jolg
kostrddene

Spis mindre
sukker

Skaerned pa de sade sager og drikke bade i hverdagen
g pa fridage. De fleste kan med fordel halvere
forbruget af siik, sodavand, saft,is og kager.

sundere
o /09
kostrddene

sundere
L folg
kostradene

27
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Bilag 2 — Sagebilag for specialets litteraturstudie

Specialets problemformulering
Problemformulering

Hvordan kan der udvikles et forandringstiltag, sa ortoreksi kan forebygges hos kvinder?

Forskningsspargsmal
Hvilken viden eksisterer der om ortoreksi?

Hvilke diskurser om sund kost findes der i danske internetbaserede medier henvendt til kvinder

samt De Officielle Kostrad, og hvilken magt indeholder disse diskurser?

Den systematiske litteratursggning har til hensigt at besvare det farste forskningsspgrgsmal: Hvilken

viden eksisterer der om ortoreksi?

Anvendte sggetermer

Den systematiske litteratursggning tog udgangspunkt i facetsggning. De anvendte sggetermer i den
systematiske litteratursggning, der danner grundlag for specialets litteraturstudie, er Orthorexia og
Orthorexia nervosa. Sggeordene er udledt pa baggrund af inspiration fra litteraturen i
problemanalysen. Den systematiske litteratursggning er blevet foretaget med én sggefacet i alle
databaser undtagen i Sociological Abstracts. Orthorexia og Orthorexia nervosa er kombineret med
den booleske operatorer OR, der indikerer at artiklen enten skal indeholde Orthorexia eller
Orthorexia nervosa. OR medvirker til at udvide sggningen. | Sociological Abstracts er den booleske
operatorer AND anvendt, hvilket medvirker til at indsnavre sggningen idet sggefacetterne

kombineres.

e Frasesogning (”...”) er anvendt, sdledes at ordene, fx ”Orthorexia nervosa” kommer i nevnt
reekkefolge.
e (MeSH) indikerer, at der er anvendt kontrollerede emneord.

e (fritekst) indikerer, at der er anvendt fritekstsggeord.

Der henvises til afsnit 4.6.1. for en udfarlig beskrivelse af den systematiske litteratursggning.



Facetsggning

Facet 1
Ortoreksi

CINAHL

Orthorexia (fritekst)
OR
“Orthorexia nervosa”

(fritekst)

PsycINFO

Orthorexia (fritekst)
OR
“Orthorexia nervosa”

(fritekst)

PubMed

Orthorexia (fritekst)
OR
“Orthorexia nervosa”

(fritekst)

Embase

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa”
(fritekst)

Sport discus

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa”
(fritekst)

Scopus

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa”
(fritekst)




Sociological
Abstracts
Facet 1 — Kost

Diet (MeSH)

OR

Food (MeSH)
OR

Eating (fritekst)
OR

Food security (MeSH)
OR

Food preparation
(MeSH)

OR

Nutrition (MeSH)

Sociological
Abstracts
Facet 2 — Diskurs

Discourse (MeSH)
OR

Discourse analysis
(MeSH)

OR

Discursive practices
(MeSH)

OR

Mass Media Effects
(MeSH)

Resultater
CINAHL | PsycINFO | Sociological | PubMed | Embase | SportDiscus | Scopus
Abstracts
Facet 1 11 hits 56 hits 244 hits 59 hits 85 hits | 6 hits 78 hits
Flowchart over udvalgelsesprocessen
CINAHL PsycINFO Sociological PubMed Embase SportDiscus Scopus
] ] Abstracts — . — 1 . .
11 hits 56 hits 244 hits 59 hits 85 hits 6 hits 78 hits
Artikler i alt
539 hits
Primaer
vurdering 4|
506 hits . ]
Artikler i alt
33 hits Sekundeaer
vurdering
26 hits
Artikler i alt
7 hits




Afgraensninger via databasernes limitsfunktion

Database Limits

CINAHL Sprog: dansk og engelsk — der var kun artikler pa dansk og engelsk
hvormed det ikke var muligt at veelge norsk og svensk. Derudover er
begraensningen Academic Journals anvendt.

PsycINFO Begraensningen Peer Reviewed Journal er anvendt.

Sociological Abstracts

Sprog: engelsk. Der var ingen artikler pa dansk, svensk eller norsk.
Derudover er begraensningen Peer reviewed anvendt.

PubMed Sprog: dansk, engelsk, norsk og svensk.

Embase Sprog: dansk, engelsk, norsk og svensk.

SportDiscus Begraensningen Peer Reviewed er anvendt.

Scopus Sprog: engelsk og svensk. Der var ingen norske eller danske artikler

hvormed det ikke var muligt at velge disse sprog. Desuden er
begraensningen Journals anvendt.

Inklusionskriterier og eksklusionskriterier for videnskabelig litteratur

Inklusionskriterier o Studier der omhandler ortoreksi eller et overdrevent fokus pi sund kost
e Dansk svensk, norsk eller engelsk
s Peer-reviewed litteratur
Eksklusionskriterier s Studier der omhandler praevalens af ortoreksi
L ]
L ]

Studier der omhandler mulig validering af méaleredskaber til ortoreksi
Studier der omhandler ortoreksi sporadisk

De inkluderede studier er kritisk vurderet med inspiration fra CASP Qualitative Checklist, CASP

Systematic Review Checklist og Oxford Brookes University guide 'Be more Critical!’.

Valgte informationskilder

Database Begrundelse for valgte kilde

CINAHL Database med sygeplejevidenskabelige artikler samt lignende
sundhedslitteratur. Det vurderes dermed at denne database er relevant at
inddrage i forhold til ortoreksi.

PsycINFO PsycINFO beskaftiger sig med litteratur

inden for psykologi, sundhedsvidenskab og psykiatri, og derfor vurderes
det at denne database kan veere relevant i forhold til
sundhedsvidenskabelig litteratur om ortoreksi.

Sociological Abstracts

Sociological Abstract anvendes med henblik pa at give et sociologisk
perspektiv pa et overdrevet fokus pa sund kost, idet databasen
indeholder sociologisk litteratur samt sundhedssociologi. Dermed
vurderes det at databasen kan bidrage med et muligt diskursanalytisk
perspektiv pa problemstillingen.




PubMed PubMed er verdens starste videnskabelige database, som indeholder alle
omrader vedrgrende medicin, sundhedsteknologi og sundhedsvidenskab
hvormed at denne database kan bidrage med sundhedsvidenskabelig
viden omkring ortoreksi.

Embase Embase er en af de stgrste databaser inden for medicin og supplerer
dermed PudMed ved at indeholde mere europeisk litteratur. Desuden
deekker databasen ogsa samfundsmedicin.

SportDiscus Sportdiscus er en videnskabelig database som dakker sportsvidenskab
og er udvalgt i forbindelse med at et overdrevent fokus pa sund kost kan
vise sig i subkulturer indenfor sport, hvormed denne database kan
teenkes at kunne bidrage til at give et indblik i ortoreksi.

Scopus Scopus er udvalgt idet den daekker videnskabelige felter indenfor de
humanistiske, samfundsvidenskabelige, sundhedsfaglige og
ingenigrfaglige problemfelter. Den er valgt for at supplere de
sundhedsfaglige databaser og primart med henblik pa at afdeekke
diskurser.

Dato og identifikation
Den systematiske litteratursggning er foretaget i perioden 10.04.2017 — 02.05.2017 af Mads Grabas,

studerende pa kandidatuddannelsen i Folkesundhedsvidenskab, Aalborg Universitet.



Bilag 3 — Oprindelige sggebilag om ortoreksi og diskurs

Dette sggebilag viser den oprindelige sggestrategi hvor formalet var at identificere videnskabelige
artikler om ortoreksi og diskurser. Resultaterne af denne sggning viser imidlertid, at der ikke findes
nogle videnskabelige studier, der omhandler ortoreksi og diskurser nar de to sggefacetter
kombineres. Fordi denne sggestrategi var insufficient, sa har specialet anvendt den sggestrategi, der
er anvendt i Bilag 2 - Sggebilag for specialets litteraturstudie.

I denne sggning er der ikke anvendt nogen form for limits i de videnskabelige databaser.

Alle sggetermerne er kombineret med OR inden i facet 1 og facet 2. Facet 1 og facet 2 er tillige
kombineret med AND.

e Frasesggning (”...”) er anvendt, saledes at ordene, fx ”Orthorexia nervosa” kommer i navnt
reekkefolge.
e (MeSH) indikerer, at der er anvendt kontrollerede emneord.

e (fritekst) indikerer, at der er anvendt fritekstsggeord.

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa’

b

Facet 1 Facet 2
Ortoreksi Diskurs
CINAHL CINAHL

Discourse (friteskt)
OR
Discourse analysis

Orthorexia (fritekst)
OR

(fritekst) (MeSH)

OR OR
“Pathologically Health Information
healthy eating” (MeSH)

(fritekst) OR

OR “Health
“Disordered healthy communication”
eating” (fritekst) (fritekst)
PsycINFO PsycINFO

Discourse Analysis
(MeSH)
OR




“Orthorexia nervosa”

Discourse (fritekst)

(fritekst) OR

OR “Health
”Disordered healthy communication”
eating” (fritekst) (fritekst)
Sociological Sociological
Abstracts Abstracts
“Pathologically Discourse (MeSH)
healthy eating” OR

(fritekst) Discursive practices
OR (MeSH)
“Disordered healthy OR

eating” (fritekst)
OR

“Restricted diet”
(fritekst)

Discourse Analysis
(MeSH)

PubMed

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa”
(fritekst)

OR

“Pathologically
healthy eating”
(fritekst)

PudMed

Discourse (fritekst)
OR

Health communication
(MeSH)

Embase

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa”
(fritekst)

OR

“Pathologically
healthy eating”
(Fritekst)

OR

“Disordered healthy
eating” (fritekst)

Embase

Discourse analysis
(MeSH)

Sport discus

Orthorexia (fritekst)
OR

“Orthorexia nervosa”
(fritekst)

Sport discus

Discourse (fritekst)




Scopus

Orthorexia (fritekst)

Scopus

Discourse (fritekst)

OR OR
“Orthorexia nervosa” | “Health information”
(fritekst) (fritekst)
Resultater
CINAHL | PsycINFO | Sociological | PudMed | Embase | SportDiscus | Scopus
Abstracts
Sggefacet
Facet 1 19 61 2 81 106 17 107
Facet 2 13,301 46,934 18,607 13,197 748 2,525 136,228
Facet 1+2 | 0 0 0 0 0 0 0

Dato og identifikation

Den systematiske litteratursagning er foretaget i perioden 05.04.2017 — 07.04.2017 af Mads Grabas,

studerende pa kandidatuddannelsen i Folkesundhedsvidenskab, Aalborg Universitet.




