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Du foljer inte med nar vdnnerna gar ut och ater. Du undviker badplatsen en

o0
varm sommardag. Du vagar inte dejta trots en langtan efter kérlek. Fér manga
som lever med obesitas ar detta vardagen - ett liv dar andras fordomar satter
granser for vad som kanns mojligt att gora.
Mer an halften av alla vuxna svenskar lever idag med 6vervikt eller obesitas

- ca 1,4 miljoner (vuxna och barn) beréknas leva med obesitas (BMI>30 kg/m?).
Obesitas handlar dock inte bara om vikt. Det ar en kronisk och komplex sjukdom
som bland annat kan 6ka risken for hjart-karlsjukdom, ledbesvar och typ 2-diabetes.
Men ofta ser samhallet bara en férdomsfull bild av manniskan. Darfér drabbas de
som lever med obesitas alltfor ofta av stigmatisering som paverkar bade hur de
blir bemotta och vilken vard de far. Resultatet blir ett liv praglat av andras blickar
och féordomar.

I var nyligen utférda undersokning bland personer som lever med obesitas
framtrader ett samhalle dar férdomar och stigma tydligt begransar livet pa flera
satt. Hela 4 av 10 personer berattar att de regelbundet upplever fordomar
eller daligt bemotande pa grund av sin vikt - bade online och i vardagen. Det
kan vara 6ppna kommentarer pa internet, men ocksa tysta blickar pa bussen, i affaren
eller pa gymmet. 44 procent uppger att de blir sa paverkade av féordomarna

att de begransar sina egna liv. Av dessa anger 77 procent att stigmat leder till
praktiska begransningar i vad de valjer att gora och de undviker till exempel sociala
sammanhang, haller sig borta fran gym och badplatser, eller de isolerar sig hemma.
67 procent upplever ocksa att fordomarna begransar dem kanslomassigt, exempelvis
genom hur mycket kanslor de vagar investera i aktiviteter. Och sarskilt utsatta ar
vara unga vuxna, under 30 ar, dar majoriteten utsatts fér fordomar minst nagra
ganger i manaden - en utveckling som riskerar att forma hur en hel generation
ser pa sig sjalva och sin plats i samhallet.

Samtidigt visar ny data' att obesitas har gatt om rokning som den vanligaste
riskfaktorn hos vuxna som drabbas av hjartinfarkt. Och hjartinfarkt ar bara en

av flera foljdsjukdomar som obesitas 6kar risken for. Det betyder att nar férdomar
begransar personer som lever med obesitas pa ett satt som leder till att de
undviker varden, kan konsekvenserna bli livsfarliga.

Flertalet av de som lever med obesitas tror att forandring ar mojlig: genom att
oka kunskapen om obesitas, genom att vaga prata om férdomar och bemétande,
genom att sta upp for allas lika varde. Nu maste vi 6ka forstaelsen for personer
som lever med obesitas och bryta detta stigma.

Det ar dags att andra synen pa obesitas.
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iInnenall

Den har rapporten presenterar resultaten
fran en enkatundersokning genomford
bland 871 personer som lever med obesitas
(sjalvskattad). Enkaten kompletterades

med sju djupintervjuer. Datainsamlingen
genomférdes under maj-september 2025.
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[01]

obesitas i

Obesitas handlar om sa mycket mer an om vad som syns pa
utsidan och vad vagen visar. Det ar en kronisk sjukdom dar
biologiska, psykologiska och sociala faktorer paverkar tillstandet.
Gener, hormoner, stress och psykisk ohalsa ar nagra av de
faktorer som kan bidra till utvecklandet av obesitas.

Manga tror att obesitas hanger ihop med

en dalig karaktar och osunda livsstilsval,
men det ar mer komplext an sa. Vid obesitas
ar bland annat hormonerna som styr
mattnad och hunger i obalans. Det gor att
man kanner en 6kad hunger och har svarare
for att bli matt. Darfor racker det manga
ganger inte med att trdna och &ta nyttigare
for att ga ner i vikt eller for att behalla

sin viktnedgang.

Obesitas paverkar inte bara vikten utan
Okar aven risken for flera foljdsjukdomar
som till exempel hjart-karlsjukdom, typ
2-diabetes och ledbesvar. Dessa utvecklas
ofta i det dolda och kan vara svara att
upptacka i ett tidigt skede om halso- och
sjukvarden inte ar involverad. I en nyligen
publicerad studie konstateras att obesitas
nu ar den vanligaste riskfaktorn (har gatt
om roékning) hos vuxna for att drabbas av

hjartinfarkt och studier visar ocksa att det
kan innebéara paskyndat aldrande av hjarta
och blodkarl.!

Mer an halva den svenska vuxna befolkningen
lever idag med 6vervikt eller obesitas och det
% har ékat stadigt sedan 2004.

Utvecklingen av obesitas bland yngre
visar pa en annu snabbare 6kningstakt?.
Prognoser tyder pa att det kommer att
vara en av de vanligaste diagnoserna
inom svensk barnsjukvard ar 2030.2
Obesitas ar idag en av vara storsta folk-
halsoutmaningar och det behdver ske en
férandring snabbt for att vanda trenden
som prognoserna forutspar.

Trots att obesitas ar klassat som en kronisk
sjukdom av WHO sedan 1997, sa betraktas
det fortfarande av manga som ett sjalv-
forvallat tillstand.* Denna missuppfattning
bidrar till omfattande stigmatisering och
diskriminering av personer som lever med
obesitas. Manga upplever ofta svarigheter
att delta i sociala aktiviteter eller kdnner
sig obekvama med att rdra sig ute i det
offentliga rummet, vilket begransar deras
vardag. Dessa begransningar kan leda till
undvikande att soka vard och senarelagd
uppféljning med potentiellt allvarliga
halsoeffekter som foljd.
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[02]

det digitala
rummet oioe

Den digitala varlden™ har blivit en sjalvklar del av var vardag och
paverkar hur vi kommunicerar, arbetar och umgas. Idag ar vi standigt
uppkopplade och vara liv ror sig somldst mellan fysiska och digitala
miljoer. Sociala medier, nyhetsfloden och digitala plattformar formar
vara normer och attityder, samtidigt som de skapar nya méjligheter till
kontakt och gemenskap - men ocksa till konflikter och utanforskap.

Att métas av fordomar och daligt gemenskap for nagra ar det fér andra ar
bemadtande kopplat till vikt ar vardag for en plats med mobbing och utanforskap.
manga personer som lever med obesitas. Stigma kopplat till obesitas har funnit nya
Anonyma kommentarer pa bilder i sociala former och uttryckssatt online. Det digitala
medier och patrangande rdd om att man rummet fungerar som en forstarkare av de
borde ata halsosammare ar idag vanliga féordomar som tidigare enbart existerade i
foreteelser. Medan det digitala rummet fysiska moten.

erbjuder stora mojligheter och en social

* Formuleringarna "den digitala varlden” och "det digitala rummet” anvands har synonymt for att beskriva allt
vi gor online. Det inkluderar exempelvis sociala medier, forum, sokningar och att l3sa digitala tidningar.

[02.1]

[ figur1]

W Ja, ofta M Ja, ibland
B Osdker M Nej, inte ofta

Nej, inte alls

Anonymitetens harda sprak

Personangrepp, forolampningar, nedlatande Maojligheten att vara anonym online och
kommentarer och elaka skamt ar nagot personer  franvaron av 6gonkontakt leder till ett
som lever med obesitas frekvent méter online. hardare sprakbruk och rdare kommentarer.’

Det ar aven vanligt med o6nskade rad och
kommentarer kring individens halsa. Olika
uttryck for fordomarna samverkar ofta och
anvands for att forstarka varandra.

27 procent av respondenterna i var under-
sokning upplever ofta eller ibland férdomar
och/eller daligt bemétande pa internet
kopplat till sin vikt [ figur 1].

Har du nagon gang upplevt férdomar och/eller daligt
bemétande pa internet kopplat till din vikt?

0% 10 % 20 % 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
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[ figur 2]

Att personer som lever med obesitas

ar lata och inte trénar ar den vanligaste
fordomen, som 32 procent moter i det
digitala rummet. Férdomen om lathet
kan ta sig olika uttryck och respondenterna
beskriver hur uppfattningen om manniskor
som lever med obesitas ofta landar i en
stereotyp beskrivning av lata personer som
bara sitter still, ater for mycket och inte ar
smarta nog att inse vad de behdver gora for
att ga ner i vikt.

Vanligaste fordomarna att motas av*

Nara beslaktad med férdomen om att

de som lever med obesitas ar lata, ar
férdomen om att de saknar sjalvdisciplin.
En dryg femtedel (26 procent) far ofta
kommentarer om att deras 6vervikt beror
pa dalig sjalvdisciplin. Lathet, dalig sjalv-
disciplin och ointelligens ar tre aspekter
av stigmat som samverkar och starker
varandra i de kommenterar som i det
digitala rummet riktas mot personer
som lever med obesitas.

32« 27« 154 12

Ar lat/eller Férolampningar Ater for mycket Ointelligent och
tranar inte och glapord och ater fel mat saknar kompetens

utan sjalvdisciplin. Att allt vi gor
ar att ata daligt och det beror
pa daliga vanor.

* Procentuell utrakning genom kodning av 6ppna svar.
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[02.2]

[figur3]

Fordomar gor att man inte delar bilder online

Fordomar begransar vad de som lever med
obesitas kanner sig bekvama med att gora
i det digitala rummet.

uppger att de undviker att dela bilder pa sociala
medier och digitala plattformar.

Det ar inte bara bilder pa personer som

far fordomsfulla kommentarer utan dven
bilder pa aktiviteter eller mat kommenteras
nar det framgar att de lagts upp av nagon
med obesitas. De som valjer att inte sjalva
dela bilder i det digitala rummet observerar
till och fran hur bilder fran andra personer
utsatts for negativa kommentarer kopplade
till vikt.

Det ar vanligt att ta at sig av kommentarer
om andras vikt. Av de tillfragade uppger
nastan halften (46 procent) att de inte sjalva
far kommenterar online, men att de tar at
sig av kommentarer som ges om andras
vikt. Férdomar behover alltsa inte riktas
direkt mot en person for att fa konsekvenser
utan det racker med att samtalet i det digitala
rummet praglas av férdomar mot personer
som lever med obesitas.

En tredjedel (33 procent) far ofta oonskade
rad online om hur de kan ga ner i vikt. Det
kan exempelvis handla om rad kring mat,
vad man ska gora for att ga ner i vikt eller
betydelsen av traning.

Lagger man upp bilder pa en matsida sa blir
det att lasa att gradde ska verkligen inte du
ata. Bakar jag sa blir det: bakar du igen, inte
konstigt du ar tjock.

2026

[ figur 3]

Férdomarnas effekter i det digitala rummet*

58.

Jag undviker att
dela bilder pa
Sociala medier och
digitala plattformar

46, 33« 206,

Jag far sjalv inga Jag far ofta Jag far ofta

kommentarer, oonskade rad om kommentarer om
men tar at mig av hur jag kan ga att min vikt beror pa
kommentarer som ner i vikt dalig sjalvdisciplin

ges om andras vikt

*De som svarat att de "Instammer” eller "Instammer i mycket hog utstrackning” pa en femgradig skala.
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Sociala medier, en plats dar férdomar frodas

Sociala medier utmarker sig som en plats lever med obesitas ar sarskilt framtradande.
dar féordomar upplevs extra tydliga. Halften Férdomarna yttrar sig ofta antingen som
(51 procent) menar att fordomar ar sarskilt nedlatande kommenterar, en forvantan om
framtradande pa sociala medier. tacksamhet eller ghosting.

Aven onlinedejting lyfts, av 34 procent, som
en aktivitet dar fordomar mot personer som

Platser dar fordomar ar sarskilt framtradande

I sociala
medier 5 1 %

Dejting

P3 28

internetforum

0% 10 % 20 % 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

¢ ou 3 S FOKUS UNGA Fler an halften (52 procent) av unga vuxna Maijoriteten (68 procent) av unga vuxna som
Att pO_J ka r Sa g e r att Ja g | ﬂte ka ﬂ VUXNA (18-30 AR) har upplevt fordomar och/eller daligt lever med obesitas undviker att dela bilder
. I . . bemdtande i det digitala rummet. Att bli pa sociala medier och digitala plattformar.
h a h Og d kraV fO r Ja g ar t_J OC k, att kallad saker som "javla fetto” eller "acklig” Av unga vuxna som lever med obesitas ar
1 B 26 T ar nagot som 47 procent har upplevt. det 63 procent som upplever att férdomar
d e ba ra S\/a ra d e fo r att Va ra S n a | |a A Foroldmpningar riktade till unga vuxna ar sarskilt framtradande pa sociala medier
online fokuserar ofta pa deras utseende och 36 procent anser att fordomar ar sarskilt

att Jag har ,Ifér kaX|gt beteende fOr och hur oattraktiva de ar. framtradande pa internetforum.
nagon som ar dverviktig”.
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Hon dppnar appen igen, fast hon vet vad
som vantar. TikTok, Instagram, Facebook -
det spelar ingen roll vilken. Kommentarerna
kommer anda. "Tjock, fet gris” ar en favorit
bland de anonyma rdsterna. Eller kanske
nagot om att hon kommer vara ensam hela
livet, att ingen nagonsin kommer att alska
henne. Orden varierar, men budskapet ar
alltid detsamma.

Hon &r en student i tjugoarsaldern. Hon
bor ensam i en studentldgenhet med sin
katt, laser bocker och virkar pa fritiden.
Hon tranar pa gym fyra till fem ganger i
veckan. Men det ar ingen som fragar om
det. Online har folk redan bestamt sig for
vem hon ar.

- De tror att de vet redan sager hon,
att jag aldrig trénar och jag ater bara
ohalsosamt.

TikTok och Snapchat ar varst, menar hon.
Kanske for att det ar fler unga dar.

- Jag tror att det handlar mycket om
att man liksom ar trygg och kan gémma
sig bakom en skarm, reflekterar hon. Ute
i verkligheten ar folk mer subtila. Men online
kan de saga vad som helst utan att se hur
orden landar, utan att méta blicken hos den
de sarar.

Hos den anonyme blir hennes vikt till ett
vapen som anvands for personangrepp,

Bakom skarmen, nér vikten blir ett vapen

oavsett amne som diskuteras. Nar hon s¢
nagot som de inte haller med om blir vikt
det slagtra som anvands for att tysta.

Numera kontrollerar hon vilka bilder hon
delar i sociala medier. Valjer sjalv nar och va
de laggs upp. Men kontrollen ar en illusion.
Angesten finns dar 4nda, den om att nagon
annan ska ta en bild och dela den dar hon
inte kan bestamma.

Nar hon ser normalviktiga personer trana
pa Instagram mar hon daligt.

- For det ar liksom att det &r det som ar
accepterat, att man ska vara normalvik
forklarar hon.

Trots all kontakt med halso- och sjukvarden,
trots allt stéd, kédnns det som att hon aldrig
kommer dit. Till det accepterade.

Hon har en 6nskan om férandring, och den
ar realistisk:

- De far tycka och ténka vad de vill, men
inte satta ord pa det sa det kommer ut och
diskriminerar och kranker andra. For att
forandra vad manniskor upplever ar accep-
tabelt att sdga, menar hon att kunskapen
behover hojas. Ga ut och utbilda folk i hur
overvikt kan se ut och vad det kan bero pa.
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[03]

[
d et fys I S ka Inte direkta kommentarer utan mer sarkasm

och kommentarer som ar riktade mot mig,

ru I I I l I l et ﬂ’an Ska-rm men om andra med overvikt. Fordomar om
till verklighet

att jag ater mycket mer an jag gor.

Nedlatande och démande blickar. Personer som flyttar pa sig och Vardagen for personer som lever med beddms vara ohalsosam eller nar de handlar
undviker dig i kollektivtrafiken. Viskande samtal bakom din rygqg. I det obesitas préglas av en sténglig medvetgnhet exempelvis chips och lask i affaren.
fysiska rummet tar fordomarna klivet fran skarmen ut i verkligheten. ggfi??r:iz Zc;ﬁa”rgf:;trj:kg'eognr:zsz(its?r:a Nedlatande samtal om vikt i ens narhet
Tonlaget ar lite mer subtilt och férdomarna kommuniceras i storre liv och valjer isolering hemma i stllet for  cher frgor om man ar gravid ar vanliga

kommentarer som moter personer som
lever med obesitas. 18 procent namner

uppger att de ofta eller ibland upplever fordomar i fritextsvar att de far motta bade direkta
[ figur 5] Har du nagon gang upplevt fordomar och/eller daligt bemétande i det fysiska och/eller daligt bemétande kopplat till sin vikt och indirekta kommentarer nar de ror

rummet (pa stan, pa jobbet eller andra offentliga platser) kopplat till din vikt? sig ute bland andra manniskor. Elaka
kommentarer kan komma bade fran nar-
staende, som familj och vanner, och fran
framlingar. S8 manga som en av fem

(21 procent) av respondenterna uppger

far domande blickar av framlingar. Pa R . .
restauranger eller i mataffaren upplevs att det ar vanligast att de mots av
5% 35% 1 0% 26% de domande blickarna som extra starka, fordomar 9.‘h’e"ef daligt bemétande
bland familj och véanner.

speciellt nar personer dter mat som

utstrackning via kroppssprak. att utsatta sig for omvarldens férdomar.

i det fysiska rummet.
. [ figur5]
W Ja ofta M Ja, ibland Drygt var tredje person (35 procent) som

lever med obesitas upplever att de ofta
M Osaker B Nej, inte ofta

Nej, inte alls

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
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[03.1] Begransat tilltrade till aktiviteter och platser [03.2]

Det finns platser och aktiviteter dar
personer som lever med obesitas upple-
ver att risken att utsattas for fordomar ar
storre. 38 procent upplever att de inte har
samma tilltrade till aktiviteter och platser
som andra har.

uppger att de inte har samma tilltrade till
platser och aktiviteter som andra.

[ figur6]
Kladaffarer, mataffarer, kollektivtrafik samt
badplatser och gym &r nagra av de platser
dar tilltradet upplevs vara begransat eller
villkorat. Gemensamt for dessa platser ar

[ figur 6] Férdomar i det fysiska rummet*

Jag upplever att jag inte

har samma tilltrade till 3 8 %
platser och aktiviteter

som andra

Jag far ofta domande
blickar av framlingar 5 %

Jag upplever ofta att man
ser min vikt, men inte %

mig som person

Jag méts idag i mindre

utstrackning av fordomar 3 1 %
och/eller daligt bemo-

tande kopplat till min vikt

nar jag ror mig ute bland
manniskor

*De som svarat att de "Instammer” eller "Instammer i mycket hog utstrackning” pa en femgradig skala.

att de antingen okar risken for kropps-
exponering, knyter an till fordomen om att
personer som lever med obesitas har daliga
matvanor eller att det finns ett begransat
utrymme att réra sig pa.

Kollektivtrafiken ar en av de platser dar
respondenterna lyfter att det ar vanligt

att de mots av daligt bemétande och/eller
fordomar. Har handlar det daliga bemo-
tande ofta om att personen som lever med
obesitas tar upp mer plats an de anses ha
ratt till.

FOKUS UNGA
VUXNA (18-30 AR)

Uppgivenhet i kontakten med halso- och sjukvarden

Varden lyfts av nagra respondenter som obesitas som sjukdom upplevs vara lag hos
en plats i det fysiska rummet dar de mots en del lakare. De har upplevelserna leder
av fordomar och/eller daligt bemétande. i forlangningen till att personer som lever
Upplevelsen hos dessa respondenter dr att ~ med obesitas undviker att soka vard.
vardpersonal kan ha svart att se forbi vikten

som en orsak till problemen. Kunskapen om

Jag undviker situationer dar jag
skulle kunna fa kommentarer.
Har aven dragit mig ifran att soka
vard vid flertalet tillfallen da min
vikt har blivit fokus istallet for
mitt huvudsakliga problem.

Halften av unga vuxna som lever med
obesitas uppger att de ibland eller ofta
upplever fordomar och/eller daligt
bemétande i det fysiska rummet. Det
ar 48 procent som uppger att de far
doémande blickar av framlingar och 47
procent upplever att man ser deras vikt,
men inte dem som personer.

Nastan halften (45 procent) upplever att

de inte har tilltrade till samma platser och/
eller aktiviteter som andra. Lika stor andel,
45 procent, upplever att fordomar ar extra
framtradande nar det kommer till dejting.




[03.3]

Nar vikten vager tungt

I anstallningsintervjuer kommer fragorna - Jag skulle férmodligen aldrig 3
ofta, nastan alltid: "Jobbar du med din hélsa?  pa ett gym, sager han, eller bli sjuki
Tranar du?” eller ndgonting sadant skulle for

4
i

Han kanner igen monstret. Han ar 50 ar,

har arbetat inom kollektivtrafiken i olika
roller och vet exakt vad som pagar. Fragorna
ar inte genuint nyfikna. De ar stallda for att
se om han kommenterar sin évervikt. Om
han ar medveten. Om han gor nagot at den.
Men han vagrar spela med.

- Jag sager ingenting om det, forklarar
han. Da far de i sa fall vara rattframma
och fraga hur jag mar, men annars tycker
jag inte att jag har nadgon anledning att
kommentera det med dem.

Han talar om att han tranar och férsoker ata
bra - for det gér han verkligen - men han
namner aldrig sin vikt. Det ar inte relevant
for jobbet. Men for intervjuaren verkar
det vara det. Hans kompetens och langa
erfarenhet verkar ibland 6verskuggas av
hans kropp. Pandemins digitala intervjuer
har varit en liten lattnad. Da kan han valja
kameravinkeln fran bréstet och uppat.
Vikten blir inte lika uppenbar férran man
gar vidare och tréffas fysiskt.

Samtidigt tror han att vissa branscher ar
mer forlatande. Inom kollektivtrafiken, dar
manga chaufforer far "chaufforsmage”, finns
kanske storre acceptans an pa andra hall.

inte funka. |

Det som frustrerar honom -;.‘

o a q m ° i
manniskor inte forstar hur m

kampar. Fér nagra &r sedan gj

en riktig satsning. Han gick ner

genom att rakna varje .‘. Ji
1

app, undvika alkohol och g
promenera nastan tva mil vat
lang tid. Vissa veckor gick h

till tva hekto - trots alla _ii

- Ska jag sl
for tva hek
det vart c

T
Om han kunde fora
samhallet bemoter pe
- bade pa arbetspla
rummet - skulle det
genuina intress
forstar att du ka
manga.

Men han vantar in
bekraftelsen fran
han ar vard. Han v
Och det ar det
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© - unga
VUXNA roma

Vem du ar, hur du vill vara och vad du vill géra med ditt liv ar aspekter
som du utforskar som ung vuxen. Det handlar om att bade finna
trygghet i sig sjalv och en samhaorighet med andra. Sjalvbilden formas
aven av hur vi blir behandlade av andra manniskor, sarskilt av viktiga
personer i vara liv.® Denna period av utforskning lagger grunden for
vilka vi blir som vuxna och erfarenheterna vi far spelar en avgérande
roll for hur vara vuxna liv blir.

Att som barn och ung vuxen, i den kansliga att moéta fordomar som ung vuxen som

och formativa alder man befinner sig i, lever med obesitas. Effekterna ar tydliga i
utsattas for fordomar kan komma att form av en negativ sjalvbild, psykisk ohalsa
paverka synen pa sig sjalv samt relationen och etablerande av levhadsmaonster som
till andra och samhallet under resten av begransar livet.

livet. Det ar samtidigt betydligt vanligare

2026 2 5

Min familj har fragat: Gar du pa diet?
Har du fatt diabetes an? Det ar elakt
vad andra sager/skriver om dig,
men det ar sant.

[04.1] Vanligt med fordomar fran familj och vanner

En tredjedel (32 procent) av unga vuxna
av unga vuxna som lever med obesitas utsatts uppger att det ar vanligast att de mots
for fordomar och/eller daligt bemétande minst av fordomar bland familj och vanner.

% nagra ganger i manaden. Fordomar fran familj och nara vanner

skadar mer pa djupet och under langre
tid an fran framlingar. Nedsattande och

Det ar ocksa vanligare att unga vuxna krankande kommentarer fran familj och
moter fordomar online an att de gor det vanner paverkar individens sjédlvkansla
i det fysiska rummet. och identitet.”
[ figur 7] Hur ofta upplever du fordomar och/eller daligt bemétande kopplat till din vikt?
m
0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

W Dagligen M Nagongang/ M Nagraganger M Nagra ganger Mer séllan M Aldrig
nagra ganger i manaden i halvaret
i veckan
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Ett liv styrt av begransningar

Svarigheter med att dta ute, en ovilja att

beséka gym, tveksamhet kring att ga pa Mer &n hélften (58 procent) av unga vuxna som
fester eller att ens ldamna sitt hem - det lever med obesitas upplever att fordomar och/
ar vardagen fér manga unga vuxna som eller daligt bemotande begransar deras liv.

lever med obesitas. Radslan for att utsattas
for fordomar och/eller daligt bemotande
begransar manga aspekter av deras liv.

Skulle du séga att fordomar och/eller daligt bemétande kopplat till din vikt begransar ditt liv?

Ja, det begransar alla aspekter av 3 7
mitt liv (bade online och i vardagen) %

Ja, det begransar vad jag gor 1 2
i det fysiska rummet %

Ja, det begransar vad 9
jag gor online %

Osaker pa ifall det 9
begransar mig %

Nej, det begransar 3 2
inte mitt liv %

Manga (37 procent) menar att férdomar
begrénsar alla aspekter av deras liv, bade
online och i det fysiska rummet.

Radsla ar den kansla som ligger till grund
for de flesta begransningar som unga
vuxna upplever, oavsett om begrasningarna
ar praktiska, sociala eller kanslomassiga.
Radslan for att utsattas for fordomar leder
till att unga vuxna valjer bort aktiviteter

och inte vagar delta i livet fullt ut.

Det kan handla om att de valjer att inte ga
ut eller att de inte vill trana tillsammans
med andra.

Begransningar pa grund av férdomar

i det sociala livet upplevs av 68 procent av
de unga vuxna. Det kan handla om att de
begransar sitt umgange med vanner eller
att de inte deltar i vissa aktiviteter. Flera
berattar om hur de undviker dejting eller
avstar fran att gora saker som de egentligen
skulle vilja. 80 procent av de som upplever
begransningar till foljd av férdomar, menar

upplever att fordomar begrénsar deras liv

erfar praktiska begrasningar i sina liv. Jag bllr radd fOI" att
visa mig ute bland folk.

9 1 Nastan alla (91 procent) unga vuxna som att de begrénsar deras liv kanslomassigt.
%
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[04.3]

Psykisk ohalsa och negativ sjalvbild

Fordomar och daligt bemotande av personer
som lever med obesitas ger tydliga skadliga
effekter pa unga vuxna. En stor andel av
respondenterna ger uttryck for en 1ag sjalv-
kansla, nedstamdhet och skam. Samhallets
féordomar har internaliserats och speglas

i individens sjalvbild.

Trycker

Risken for sjalvskadebeteende och sjalv-
mordstankar ar ungefar dubbelt sa hég
bland ungdomar som har upplevt orattvis
behandling pa grund av sin vikt.®®

Ungdomar som blir mobbade for sin vikt

har aven hogre risk att utveckla ohdlsosamma
atbeteenden och ha lagre fysisk aktivitet.

En studie visar att ungdomar som upplevt
viktmobbning hade 33 procent hogre vikt-
Okning och 91 procent hogre fettmassadkning
atta ar senare jamfoért med ungdomar som

g=tin L. r
_— : inte blev mobbade for sin vikt."
R ner mig
W ... Det ar aven tydligt att de fordomar som
i SJ a |V unga vuxna maéter satter spar for resten av

Hos unga vuxna finns det en risk for att
fordomar skapar en ond cirkel dar 1ag sjalv-
kansla leder till undvikande, vilket forstarker
isoleringen och férsamrar sjalvkanslan ytter-
ligare. Detta 6kar risken for stillasittande
och tréstatande.

livet, bade nar det kommer till sjalvbilden
och i vilken utstrackning man deltar i livet.

Forskning visar att mobbning kopplat till vikt
6kar risken for depression, angest, l1ag sjalv-
kansla och till och med sjalvmordstankar.

Med att man blivit vuxen sa

MoOts jag inte sa mycket av direkta
fordomar men den behandling jag
fick som yngre sitter fast ochiger
mMig en negativ syn pa mig sjalv.
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[05]

fordomarnas

pris

Férdomarna och stigmat mot personer som lever med obesitas
kommer med ett hogt pris for individen och for samhallet. Aktiviteter
och deltagande i samhallet begransas. Sjalvfortroendet liksom den
psykiska och fysiska halsan tar skada.

[05.1]

44 upplever att fordomar och daligt bemétande
% kopplat till deras vikt begréansar dem i deras liv.
[figur9]

Det begransar vilka platser du kanner dig
bekvam med att besoka, vad du kan ata nar
du ar ute, ifall du delar bilder online, vilka
sociala medieplattformar du anvander, ifall
du gar ut och om du dejtar eller umgas
med vanner.

Fordomar som begransar

Personer som lever med obesitas lever
med praktiska, sociala och kanslomassiga
begransningar till foljd av de férdomar de
utsatts for.

Maijoriteten (77 procent) av de som upplever
att fordomar begransar deras liv menar att
deras liv begransas praktiskt. Férdomarna
paverkar vad de valjer att gora. Aktiveter
som att ga pa restaurang, besdka gymmet
eller att soka vard undviks.

hoga

6/

[ figur9]

av de som upplever att fordomar begrénsar deras
liv menar att fordomarna leder till kanslomassiga
begransningar och paverkar bland annat hur

% mycket kanslor de investerar i saker/aktiviteter.

44,

Detta kan exempelvis yttra sig i att individen
valjer hur mycket av sig sjalva de visar i
interaktionen med andra.

Sociala begransningar upplevs bland annat
i form av ett mindre socialt umgange, en
radsla for att skaffa nya vanner eller att
man isolerar sig hemma. Det ar 63 procent
av de personer som upplever att férdomar
begransar deras liv som menar att detta
orsakar sociala begransningar.

Begransar fordomar och/eller daligt bemétande kopplat till din vikt ditt liv?

Ja, det begransar 4
vad jag gor online %

21

Ja, det begransar
vad jag gor i det
fysiska rummet

Ja, det begransar
alla aspekter av

19.
mitt liv

Osaker pa ifall det
begransar mig

114

Nej, det begransar
inte mitt liv

+s.
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[05.2]

[05.3]

Fordomarna skadar sjalvkanslan

Att hela tiden ses som mindre vard. Att
motas av elaka kommentarer och ned-
latande blickar. Omgivningens férdomar
blir en sanning for manga personer som
lever med obesitas. 23 procent ger uttryck
for kroppsrelaterad skam och/eller dalig
sjalvkansla. Férdomarna leder till sjalv-
forminskning och daligt sjalvfértroende.
Depression, angest, sjalvskadebeteende

och trostatande ar en del av det pris som
de betalar for samhallets férdomar.

Det finns aven de individer som blir hyper-
medvetna om sig sjalva och personerna
runt omkring dem. Att hela tiden vara pa
sin vakt tar mycket energi och kan i for-
langningen leda till att aktiviteter valjs bort.

Jag kanner att jag inte
fortjanar saker lika

mycket som andra.

Forsvarsmekanismer mot fordomar

Fordomarnas paverkan pa individen leder

till utvecklandet av olika férsvarsmekanismer
som syftar till att bemadta och begransa
féordomarnas skada. Den vanligaste forsvars-
mekanismen ar att undvika situationer och
platser dar risken for att métas av fordomar
beddms vara extra hog. En annan vanlig
forsvarsmekanism ar humor. Att skamta
bort kommentarer ses som ett satt att

ta udden av férdomen. Manga kombinerar
humor medandratyperav forsvarsmekanismer.

Att forsoka forekomma andra och istallet
vara forst med att kommentera eller skamta
om sin vikt ar en annan férsvarsmekanism
som anvands. Andra valjer istéllet att ga till
motangrepp och besvarar kommenterar
med aggressiva motkommentarer.

Jag viftar bort det eller
bemoter det med humor.
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[05.4]

[05.5]

Stigmats onda cirkel

Stigmats effekter pa psykisk halsa, fysisk
halsa och beteende skapar en ond cirkel
som latt kan leda till patagligt forsamrad
halsa. Viktstigmat skapar, speciellt hos
unga vuxna, stress och oro, vilket paverkar
kroppen negativt. Stress dkar bland annat
kroppens kortisolnivaer, vilket leder till
okad fettlagring och hojd aptit.”

De psykiska effekterna i form av depression
och skam kan leda till ohdlsosamma stra-
tegier for att hantera stigmats effekter.
Ohalsosamma strategier kan vara trost-
atande, hetsatning eller att man blir fast

i daliga levnadsvanor'.

Radslan for att bli hanad pa gymmet eller
fa nedlatande blickar nar man &r ute och

rér pa sig gor att manga undviker att
trana. Stigmat sanker motivationen att
delta i fysiska aktiviteter. Den begransar
aven deltagandet i sociala aktiviteter
och umganget med vanner, vilket 6kar
kanslan av att vara isolerad.

Sammantaget okar detta risken bade for
ytterligare viktuppgang och sémre hélsa,
vilket forstarker stigmats makt 6ver individen.

Personer som upplever férdomar, diskriminering
och daligt bemétande till foljd av viktstigma gar
over tid upp mer i vikt &n personer som slipper
stigmatiseringen.'

Stigmats pris for samhallet

Stigmat runt obesitas skadar inte bara
individen utan aven samhallet i stort. Det
ar latt att se vilket pris den enskilda far betala
till foljd av de férdomar hen méter, men det
kan vara svarare att se vilka konsekvenserna
blir for samhallet i stort.

Personer som lever med obesitas lyfter
fram halso- och sjukvarden som en plats
dar viktstigmat ar extra narvarande och
manga uppger att de undviker att soka
vard till foljd av radslan av att moétas av for-
domar. En vanlig upplevelse ar att obesitas
ses som orsak till alla problem individen
har och grundproblemet som individen
egentligen sokte vard for forbises. Stigmat
okar risken for att man soker vard sent,
far fordrojda diagnoser och felbehandling.
Sjukdomar upptacks senare, behandlas
samre och belastar vardsystemet mer i
ldngden. Detta bidrar till 6kade vardkost-
nader och ineffektiv resursanvandning.

Fordomar mot personer som lever med

obesitas aterfinns dven i arbetslivet och

den har rapporten har visat att en vanlig
fordom ar att personer med obesitas ar

ointelligenta eller saknar kompetens.

Detta forsvarar for dem att fa jobb, men det
medfor aven att samhallet gar miste om
resurser och kompetens.

Né&r manniskor inte kanner sig trygga att delta
i samhallet fullt ut - t.ex. i utbildning, arbetsliv
eller offentlig debatt - gar idéer, perspektiv
och kreativitet forlorade.

En rapport ifran IHE visar att de samhalls-
ekonomiska kostnaderna kopplade till
obesitas var 50,8 miljarder kronor 2023.
Det saknas svenska studier som tydligt
tittar pa hur stor andel av den kostnaden
som ar kopplade till upplevelsen av stigma.
Rapporten fran IHE visar att kostnaden i
forlorad arbetsinsats ar 2023 till f6ljd av
obesitas var 35,3 miljarder kronor.
Inkluderas forlorad arbetsinsats till féljd av
psykisk ohalsa blev kostnaden 57,8 miljarder
kronor kopplade till obesitas.' Oavsett hur
man raknar tycks det tydligt att kostnaden
ar stor. Lika tydligt ar det att det finns ett
behov av ytterligare studier som tittar just
pa stigmats ekonomiska effekter.
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flygstol.

Hon ar i 60-arsaldern och star vid gronsaks-
hyllan i ICA nar kommentaren kommer.
"Kolla, ska hon kdpa den dar nu?” En kvinna,
en framling, pratar inte till henne utan om
henne. Som om 130 kilo gér en manniska
genomskinlig.

Det markliga ar att det hander dverallt.
Vid frukt. Vid gronsaker. Vid brédhyllan.
Det spelar ingen roll var hon star i affaren.
Det spelar ingen roll vad hon lagger i
korgen. Hon blir anda kommenterad.

- Det "roar” mig lite att se hur folk beter
sig, sager hon.

Efter ett helt liv av fordomar har hon lart sig
nagot ovantat: att ibland ar absurditeten sa
total att man bara kan skratta.

Den mest slaende ar paradoxen - hon ar
for synlig och for osynlig pa samma gang.
For synlig nar hon handlar mat. D3 tittar
folk pa vad hon har i korgen. Da kommer
kommentarerna. Da blir hennes existens

i affaren ndgot som maste kommenteras.
Men for osynlig nar hon star i ké. Da tranger
folk sig fére som om hon inte fanns. Hon
kan sta med nagot i handen, redo att betala,
och nagon kliver bara in framfor henne och
fortsatter prata nar saljaren sager "damen
dar var fore.”

- Jag liksom finns inte, konstaterar hon.

Efter hand har féordomarna ritat om
an over hennes liv. Ett liv format av

vikten, ett portratt
enserna av att domas

37

begransningar. Klader képer hon online.
Hon simmar inte. Hon lagger aldrig upp
bilder pa sig sjalv online. Hon flyger inte.

- Jag far inte plats i en flygstol, sdger hon.

Hennes varld har krympt pa manga satt.

En dag nar hon trots allt beséker en
kladbutik hander nagot ovantat. En ung
tjej, knappt 18 ar, sager "den dar har vi i
jattestora storlekar” - inte ddmande, bara
praktiskt - och visar vagen, foreslar byxor,
pratar om hur det kan vara "svart éver laren
om man vill kunna réra sig.” Helt naturligt.
Helt manskligt.

Online har hon hittat liknande rum - inte

i viktgrupperna utan dar manniskor med
andra sjukdomar forstar att kroppen inte
alltid lyder viljan, att bakom varje kropp
finns en historia. I en 18-arig tjejs naturliga
vanlighet, i de forum dar sarbarheten har
gjort manniskor mer manskliga, i hennes
egen vagran att lata fordomarna definiera
hennes varde - dar finns nagot som inte
kan vagas i kilo eller matas i férdomar. Dar
finns beviset pa att forandring ar mojlig.
Inte genom att hon andrar sig, utan genom
att varlden, sakta, en manniska i taget, lar
sig att se henne. Inte som 130 kilo som ar i
vagen. Utan som en kvinna med rést, humor,
intelligens och ratt att ta plats - precis som
alla andra.
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[06]

hur kan vi
paverka stigmat?

Det ar dags att ta bort det stigma som finns mot personer som
lever med obesitas. Vi kan inte langre acceptera priset som
individen och samhallet far betala pa grund av det. Alla fértjanar
att leva ett liv utan begransningar, att ha friheten att ga till mat-
affaren utan att vara radd for att métas av férdomar. Att soka

och fa vard ska vara en sjalvklarhet for alla i samhallet.

Oka kunskapen hos allméanheten

Majoriteten av respondenterna i var under-
sokning tror att det ar mojligt att paverka
stigmat kring obesitas. Det ar flera atgarder
som behdver komma till stand for att minska
féordomarna mot personer som lever med
obesitas.

Var undersékning visar att halften av
respondenterna menar att allménhetens
kunskap om sjukdomen behéver héjas.

Nastan halften (46 procent) lyfter att det ar
viktigt att arbeta med att férandra normer
i samhallet. For att fa till en forandring ar
det viktigt att inte vara radd for att prata
om problematiken och 36 procent menar
att det behévs en mer 6ppen dialog om
existerande férdomar.

Samtidigt finns det en uppgivenhet och

28 procent tror inte att det finns nagot
som kan minska fordomarna mot personer
som lever med obesitas.
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[06.2]

Vagar framat - ett liv utan begransningar

Malet ar att alla, oavsett om de har obesitas eller inte, ska kunna leva ett liv fritt
fran fordomar och begransande stigman. Att forandra och skapa ett samhalle
utan stigma ar absolut mojligt - med ett malmedvetet och uthalligt arbete kan
vi tillsammans skapa en mer inkluderande tillvaro for alla.

Det finns tva metoder som manga ganger
visat god effekt nar det kommer till att
férandra stigman. Utbildningsinsatser
har visat sig fungera speciellt bra bland
ungdomar och unga vuxna. For att for-
andra bilden av obesitas kravs en bredare
forstaelse bade hos allmanheten och hos
professioner inom hélso- och sjukvarden.
Kunskapen om obesitas och hur den kan
leda till andra féljdsjukdomar behdver
hojas. Det behovs ocksa en storre forstaelse
for hur fordomar och daligt bemétande
paverkar de personer som utsatts.

Att m6ta manniskor som sjalva har erfarenhet av
obesitas och fordomar fér att héra deras berattelser
ar en annan vag som ofta har god effekt nar det
kommer till att minska fordomarna.

Metoden har med framgang anvénts for
att minska férdomar kopplade till exem-
pelvis psykisk ohalsa. Storst effekt pa att
forandra stigman och minska fordomar
fas nar denna metod kombineras med
utbildningsinsatser. Personliga méten
och berattelser starker den teoretiska
kunskapen samt vacker forstaelse.

Det &r viktigt att de insatser som gérs
riktas bade mot de digitala och fysiska
rummen. Genom att belysa och prata om
bade de synliga och de mer subtila formerna
av stigma kring obesitas lagger vi grunden
for att forandra attityder och forbattra
vardagen for alla som lever med sjukdomen.
Att 6ka kunskapen och vaga prata 6ppet
om obesitas ar avgdrande for att minska
bade skam och stigma. Nar vi slutar se

obesitas som nagot som maste déljas eller
andras, far bade enskilda personer och hela
samhallet battre forutsattningar att hantera
och forsta obesitas.

Insatserna behéver dven riktas mot varden.

Genom att forbattra halso- och sjukvardens
bemédtande kan individens tveksamhet
infor att soka vard minska och méjligheterna
for forebyggande insatser och individ-
anpassad vard 6ka. Med 6kad kunskap om
relationen mellan obesitas och andra sjuk-
domar kan vi belysa behovet av samverkan
mellan olika professioner. Samverkan kan

bli nyckeln som sakerstaller att bade obesitas
och relaterade halsoproblem behandlas
parallellt och ingen del av individens halsa
hamnar i skymundan.

Om vi som samhalle lyckas med det har
finns det manga vinster att hamta hem.
Sjalvklart innebar det en stor lattnad och
forbattring for de som lever med obesitas,
men det har ocksa positiva effekter for hela
halso- och sjukvarden. En battre hélsa och
minskad forekomst av obesitas kan bidra
till att avlasta varden och frigora resurser.

For att skapa en framtid dar alla kan leva
utan begransningar och fordomar, maste

vi tillsammans arbeta for att 6ka kunskapen
och forstaelsen kring obesitas. Tillsammans
kan vi skapa en varld dar varje individ
bemots med respekt och vardighet, oavsett
deras kroppsstorlek. Lat oss ta steget mot
en framtid fri fran begransningar.

Det ar dags att

pa obesitas
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appendix

Denna rapport syftar till att fungera som en temperaturmatare

pa fordomarnas kraft i samhallet. Den ger en inblick i vilka férdomar
som maoter personer som lever med obesitas idag, var och nar de
férekommer, samt vem som ligger bakom dem. Rapporten blir dven
en ingang till att diskutera obesitas och hélsa pa ett satt som kan
skapa viktig forandring. Malet ar att bidra till ett skifte: fran ett
samhalle dar personers liv begransas av féordomar till ett dar alla
har mojlighet att leva livet fullt ut. Pa sa vis skapas forutsattningar
for minskat stigma och forbattrad halsa.

[07.1]

Metod och genomférande

Rapporten analyserar fordomar
ur tre perspektiv:

« Fordomar i det digitala rummet
* Foérdomar i det fysiska rummet

« Effekten av fordomar pa individen,
halsan och samhallet

Rapporten bygger pa en genomgang av
rapporter och forskning kopplat till obesitas,
en enkatundersokning samt djupintervjuer
med personer som lever med obesitas.

For att delta i undersdkningen kravdes att
respondenterna hade ett BMI 6ver 30.
Enkaten besvarades av 871 personer som
lever med obesitas (sjalvuppskattning) och
inneholl ett stort antal fritextfragor dar
respondenterna ombads beskriva hur det
befintliga stigmat kring obesitas paverkar
deras liv. Fritextsvaren i enkaten har

sedan kodats och omvandlats till statistisk.

Identifierade resonemang fordjupades i
de djupintervjuer som genomfordes.

I kapitlet om unga vuxna har vi tittat ndrmare
pa svaren fran de respondenter som var i
aldern 18-30 ar. Har baseras statistiken

pa svar ifran 75 respondenter. Urvalet ar
begréansat och gor det svart att dra generella
slutsatser om 18-30-aringar med obesitas.
Trots detta ar resultaten relevanta och pekar
ut omraden som bor undersokas vidare.

Sju kvalitativa intervjuer genomférdes for
att fordjupa resultaten fran enkaten.

2026

[07.2]

Definitioner

Stigmatisering ar nar en grupp i samhallet
pekas ut och tillskrivs nedvarderande och
stereotypa egenskaper. Gruppen anses
awvika fran normen vilket ger den en lagre
status och dess medlemmar ses som mindre
varda. Stigmatisering kommer ofta till uttryck
genom ett daligt bemé&tande och fordomar i
form av forutfattade meningar. Férdomar ar
forutfattade asikter eller stereotyper om en
annan person eller grupp. Kombinationen
av okunskap och fordomar skapar negativa
attityder och diskriminerande beteende.

Forskning visar att konsekvenserna av
stigmatisering bland annat kan vara samre
sjalvkansla och lag tilltro till sin egen for-
maga. Upplevelsen av féordomar och daligt
bemotande medfor ocksa ett undvikande
beteende, exempelvis nar det kommer till
kontakt med varden.
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