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Sammanfattning

Under ungdomstiden skapar manga individer levnadsvanor, som sedan foljer med dem under
resten av livet. Det dr darfor viktigt att ungdomar redan da, blir medvetna om sina kostvanor
och dess betydelse. Da idrottande ungdomar genomgar en tillvixtspurt samtidigt som den
fysiska aktiviteten dr hog, har de en stor energiforbrukning. Det dr déarfor viktigt att ha ett
tillrackligt energiintag, da det till stor del hjélper till att bibehdlla och/eller forbittra
prestationen. Tva maéltider som ménga génger kan hjdlpa idrottare att uppnd energibalans,
samt ge den extra energi som behdvs infor och efter en traning/tivling &r uppladdnings- och
aterhdmtningsmal. Déarfor valdes det i denna studie att undersdka unga idrottares vanor kring
dessa maltider, i forhallande till Svenska Olympiska Kommitténs (SOK) rekommendationer
fran 2009. Studien genomfordes bland elever 1 arskurs ett, pd tvd idrottsgymnasier 1 véstra
Sverige. Som metod anvindes en enkdtundersokning, vilken delades ut till sammanlagt 146
elever. Denna visade att en majoritet av deltagarna at maltiderna infor och efter varje, eller
mer dn hilften av trdningarna/tdvlingarna. Det var d&ven manga som ansdg att maltiderna var
viktiga for deras energibehov och prestation. Studien visade ockséd att storsta delen av
ungdomarna nagon ging hade fatt information om uppladdnings- och &aterhdmtningsmaél
tidigare. Denna information kom huvudsakligen fran skolan och foreningarna. Innehallet och
mingden mat i méltiderna varierade dock stort, och nddde ménga génger inte upp till SOK:s
rekommendationer. Det fanns dnda ett antal deltagare vars maltider stimde bittre dverens
med SOK:s rekommendationer, och vér forhoppning &r att fler kommer att folja dessa
riktlinjer.

Nyckelord: Uppladdningsmal, dterhdmtningsmal, ungdomar, idrott, energibehov, prestation



Innehallsforteckning

1
2

W

7

53 (576 10132 F 0TS PSPPSR 4
BaKGIUN ... ettt enaeenne 4
2.1 Definition @V DEGTEPP ...vvveeereeieiieeiieeeiieeecteeeesiteesteeesaeeestaeeesseeeessaeesseeessseeessseesssseeens 4
2,11 UPPLAddning .....cc.oeeiieiiieiieie ettt et 4
212 ALerNAMINING. ......ooovieieieieieceeeceeeeee e 5
2.2 Folkhélsopolitiska MAl............cccoeriiiiiiiiiieiieieeee e 5
2.3 Unga elitidrottares behov av energi- 0ch NAring .........cccccccvveeviieeiiieeiieeecie e 6
2.3.1  Vad hinder i kroppen vid trining? ............cccoevieeiiienieeriieiieeieeeeee e 6
2.3.2  Vikten av ett tillrackligt energi- och naringsintag.............ccccceeveveerciveencieeenieeenne, 6
2.3.3  Kostrekommendationer i samband med training/tavling ............cceceevveeirenennnee. 8
2.4 Bristfallig KunsSKap.......ccoeioiiiiiiie ettt 9
Syfte och fragestaAllNINGAT..........oocviiiiiiiieie e 10
IMLEEOM ...ttt et b e et sae e bt e bt e et e sht e e bt e sateebeens 10
4.1 MALETIAL .ottt s h et st 10
4.2 PUHOESTUAIE ...ttt ettt et st 10
4.3 DEIAGATC. ... eecuiieiieeiietie ettt ettt et e et ab e e nb e e nbeebeeenbeenbeaennas 10
4.4 GENOMIOTANAE .....coiuiieiiiiiiieie ettt ettt ettt st 11
4.5  Databehandling.........ccceiiiiiiiiiiiieie e 11
RESUITAL ...ttt et e sttt et e b e saeeebee s 12
5.1  Hur ofta uppladdningSmal iNtas..........ccceerieeiiieriiiiiieieeieeee e 12
5.2 Uppladdningsmélens inN€hAll.............ccoeeviiieiiiieiiieeiieeeeee e 12
5.3 Hur vl ett uppladdningsmal ticker energibehovet...........cccoevveriieiiienieniienieeee, 12
5.4  Tidigare information om uppladdningsmal...........c.ccccoviieiiiiiiiieniieeee e, 13
5.5 Uppladdningsmélets betydelse fOor prestationen.............cceeeceeeieenieeiiienieeieeneeeieene 14
5.6 Hur ofta aterhAmtningSmal INtas..........ccceevvvieeiiiieiiieeiee e 14
5.7  Aterhimtningsmalens inNehAll ...............ccovovuiviveveieiiieeeeeeeee e 15
5.8  Hur vl ett dterhdmtningsmal tidcker energibehovet...........ccccvveviiiieciiiicieiieeee, 15
5.9 Tidigare information om aterhdmtningsmal............ccccoeeiiiiiiiiiiniieniieeeee, 16
5.10 Aterhimtningsmalets betydelse for prestationen.............ccoeveveveveveveeeeevereeeeeeenennn, 17
DISKUSSION ..ottt sttt st ettt sbe et sbe et st e sbeene e 17
0.1  MetoddiSKUSSION .....ccuuiiiiiiiieiie ettt s 17
0.1.1  BOTtFall oo e 18
0.1.2  BIAS ittt ettt et ettt e st e bt et e eaeete e e 18
6.1.3  Validitet och reliabilitet..........ccceeriiiiiiiiiiiiiiecieeee e 19
6.2  ResultatdiSKUSSION ......oeiuiiiiiiiiiiee e e 19
6.2.1  Hur ofta mAItiderna intas...........ceccveerieriienieeieeeeee et 19
6.2.2  InformationSKAIIOT ........coiiiiiiiii e 20
6.2.3  Maltidernas iNNEhAlL............ccoooiiiiiiiiiiiiiee e 21
6.2.4  Maltidernas betydelse for energibehovet ..........ccccoovviieiiiiiiiiieiiiccie e 21
6.2.5 Maltidernas betydelse fOr prestationen ............ccceeeeeerierieenieniieeniesee e 21
6.2.6  Framtida forsKning .........cccceocuiieiiiiieiiie et 22
0.3 SIUESALS ...eeieiiieeiie ettt ettt e ettt e et e e et e e e ta e e e ta e e e ba e e eb e e e e abaeeenbeeenabeeenareeenreas 22
RETEIENSET ...ttt ettt 23

BalagOr



1 Inledning

Detta examensarbete kommer att behandla idrottande ungdomars vanor kring maltiderna
uppladdnings- och aterhdmtningsmaél. Valet av @mne foll sig naturligt da det hos oss forfattare
finns ett stort intresse for kost och fysisk aktivitet. Bland ungdomar och speciellt idrottande
ungdomar &r kosten av extra stor betydelse, da ett tillrackligt energi- och néringsintag ar viktigt
for deras tillvixt och prestationsférmaga (Bar-Or, 2000; Cotugna, Vickery & McBee, 2005;
Petrie, Stover & Horswill, 2004). Ungdomstiden &r dessutom en period dd manga vanor skapas,
och dessa kommer sedan att vara betydande for hilsan under resten av livet (Socialstyrelsen,
2009). Idrottande ungdomar, speciellt de som elitsatsar, har vanligtvis en vildigt hog
traningsfrekvens. Ett problem som ddrmed kan uppsta ar att de har svéart att dta den stora mangd
mat, som krdvs for att uppna energibalans (Svenska Olympiska Kommittén [SOK], 2009). I
studien studeras darfor de tvd maltiderna uppladdnings- och aterhdmtningsmél, som manga
ginger ger den extra energi som krdvs fOor att fa ett tillrdckligt energiintag, samt en bra
aterhdmtning efter prestation. Forhoppningen &r att undersdkningen skall resultera i storre
kunskap om idrottande ungdomars vanor kring uppladdnings- och aterhdmtningsmal, samt ta
reda pd om mer information angédende dessa dr nodvéandigt.

2 Bakgrund

2.1 Definition av begrepp

2.1.1 Uppladdning

2

Uppladdning kan definieras som ” att samla (viss typ av) resurser som forberedelse for
handling” (Allén, Berg, Engdahl, Malmgren & Sjogren, 1990, s. 1096). I idrottsliga
sammanhang kan detta tolkas som ett sitt att samla energi infor en prestation. Uppladdningen
gér ut pd att fylla pa sina energidepéer, 1 s& god utstrickning som mojligt (Adamsson, Hagstedt
& Oberg, 2000). Speciellt viktigt ir att 6ka glykogenforrdden (kolhydratforriden), genom att
ata rikligt med kolhydrater. Anledningen till det ar att kroppens glykogenlager enbart racker till
en timmas intensiv aktivitet.

Uppladdningen kan stricka sig alltifrdn timmarna innan traning/tavling, till flera dygn i forvig
(Adamsson m.fl., 2000). Vid ett tranings-/tavlingstillfille pd eftermiddagen kan det rdcka med
att ladda upp energi tidigare pa dagen, medan ett tidigt pass kriaver forberedelser redan kvillen
innan. Infor ett riktigt hért tdvlingstillfille kan det ibland till och med vara n6dvéndigt att starta
uppladdningen redan négra dagar i forvig. Detta kan goras i form av kolhydratuppladdning,
vilket innebér att man fyra dagar innan en tivling trinar ett hirt pass som tommer kroppens
forrdd av glykogen (Adamsson m.fl., 2000; Kentdd & Svensson, 2008). Under de
nistkommande dagarna fram till tdvling ska forraden aterigen fyllas pa, genom att man bor dta
mycket kolhydrater, samt eventuellt trina pa en lag intensitet. I och med detta kan kroppen
samla pé sig s pass mycket glykogen, att det racker for att orka med att gora en riktigt bra
prestation pa tdvlingen, och pa sa sitt testa sina grianser. Uppladdningen kan resultera i tva till
tre génger sd stora glykogenlager, jimfort med vad som dr normalt. Det finns inga studier
angdende kolhydratuppladdning for barn och ungdomar, och i och med det sa rekommenderas
denna metod inte for yngre (Meyer, O'Connor & Shirreffs, 2007). Om exempelvis ett
maratonlopp ska genomforas kan dock kolhydratuppladdning behdvas, men det ar sidllan som
individer under 18 ar utévar denna form av aktivitet.



2.1.2 Aterhiimtning

I dagsldget finns ingen riktigt erkénd definition av begreppet aterhdmtning, utan ett flertal
exempel existerar (Kentdd & Svensson, 2008). Svensk Idrotts Studie- och
Utbildningsorganisation (SISU) har med idrott som utgangspunkt utvecklat en definition av
begreppet, vilken lyder: “Aterhimtning ir en psyko- fysiologisk process vars form och
hastighet medvetet kan paverkas med syfte att dterstdlla samtliga funktionsformagor genom att
eliminera alla former av trétthet i samband med en normalt fungerande och pagiende
traningsprocess.” (Kentdd & Svensson, 2008, s. 15). Det dr idag dessutom vanligt att
aterhdmtning och rehabilitering anvdnds som synonymer till varandra, vilket dr felaktigt
eftersom det finns olikheter mellan begreppen. Skillnaden ar att aterhdmtning dr en naturlig och
viktig del av traningsprocessen, medan rehabilitering dr nigot som kridvs om exempelvis en
skada har uppstatt.

Vid fysisk aktivitet utsétts kroppen for en rad olika péfrestningar, sisom att hjértat borjar
pumpa snabbare, stress- och Overlevnadssystemet med dess hormoner aktiveras,
skelettmuskulaturen belastas, samt att immunforsvaret blir nedsatt (Kentdd & Svensson, 2008).
For att kroppen ska kunna hdmta sig fran alla dessa processer, krdvs nagon form av
aterhdmtning. Kroppen far da en chans att fylla pa sina depder igen, samt gora sig redo for
nista aktivitet. Det dr dessutom under dterhdmtning och vila som de anabola (uppbyggande)
processerna i kroppen sker, vilka resulterar 1 6kad muskelmassa samt forbéttrad prestation.

Aterhdmtningen kan vara antingen passiv eller aktiv, beroende p& vad som foredras (Kentii &
Svensson, 2008). En passiv dterhdmtning kan exempelvis bestd av umgénge med vénner, tv-
tittande samt att vila till sdngs, medan en aktiv aterhdmtning kan innehélla nagon form av latt
trdning, sdsom en promenad eller 14tt jogging.

2.2 Folkhélsopolitiska mal

Enligt World Health Organization (2004) spelar kost och motionsvanor en stor roll for
individers allmidnna hélsa. De anser att det dr av stor vikt att formedla kunskap och kdnnedom
kring framjande insatser inom omrddet, for att kunna uppnd maélet att minska risken for
sjukdomar samt for tidig dod. Det ar dven viktigt att underlétta for befolkningen att gora
hélsosamma val. Livsmedelsverket har dérfor tagit fram fem kostrad som kan végleda individer
mot en mer hilsosam livsstil (Livsmedelsverket, 2010). Dessa kostrad dr ”At mycket frukt och
gront- giarna 500 gram per dag!”, ”Vilj 1 forsta hand fullkorn nér du ater brdd, flingor, gryn,
pasta och ris!”, ” Vilj girna nyckelhdlsmirkt!”, > At fisk ofta- giirna 2-3 ganger i veckan!”, och
” Byt till flytande margarin eller olja nédr du lagar mat!” (Livsmedelsverket, 2010). Att gora
information kring dmnet lattillgédnglig, samt att frimja stodjande miljoer, dr andra sétt som kan
underlitta genomforandet av hilsosamma val for befolkningen (Regeringskansliet, 2006;
Statens folkhélsoinstitut, 1998; World Health Organization, 1986). Begreppet stddjande miljoer
myntades 1 samband med WHO:s konferens 1 Ottawa 1986, och har sedan dess blivit 4n mer
aktuellt (World Health Organization, 1986). Med begreppet menas miljéer som framjar
individers hélsa, och bra exempel pé detta kan bland annat vara idrottsanldggningar, elljusspér
samt hilsofrdmjande skolor och arbetsplatser.

For att befolkningen ska kunna genomf6ra hdlsosamma val med hjilp av Livsmedelsverkets
fem kostrad, ar det viktigt att skapa gynnsammare forutsattningar for detta (Jacobson, 2006;
Livsmedelsverket, 2010; Regeringskansliet, 2006). En av de mest betydelsefulla grupperna i
samhéllet att rikta sina insatser mot dr ungdomarna. Anledningen till detta ar att ungdomstiden
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ar den period i livet dd manga levnadsvanor skapas, vilka sedan vanligtvis foljer med genom
resten av livet (Socialstyrelsen, 2009). Da manga positiva effekter av en hélsosam livsstil inte
framtrader forrdn efter 30-50 ar, ar det ddrmed ocksa extra viktigt att motivera, samt gora det
enklare for ungdomar att géra hdlsosamma val (Jacobson, 2006).

2.3 Unga elitidrottares behov av energi- och niring

2.3.1 Vad hénder i kroppen vid trining?

For att orka trdna krdvs energi. Energin som forbrukas vid trining kallas for ATP
(Adenosintrifostat) (Jeukendrup & Gleeson, 2007; Kentdd & Svensson, 2008). Med hjilp av
den mat vi dter, frimst frdn kolhydrater (glukos och glykogen) och fett (fettsyror), bildas ATP.
Ju lédngre tid som kroppen kan producera ATP desto gynnsammare &dr det for prestationen,
eftersom kroppen da blir uthalligare och orkar mer utan att dra ner pa intensiteten. For att orka
trdna behover vi tillfora kroppen energi i form av mat och dryck. Speciellt viktigt &r detta for
idrottande ungdomar, som tranar mycket. Ungdomar behover till skillnad fran vuxna bade
energi till att trdna och dven for att vixa och utvecklas (Bar-Or, 2000; Cotugna m.fl., 2005;
Petrie m.fl., 2004). For att tillfredsstdlla sitt behov av energi dr det viktigt att méngden
kolhydrater, protein och fett ar tillrackligt (Cotugna m.fl., 2005; Rodriguez, DiMarco &
Langley, 2009). Att dta den méngd kolhydrater som kroppen behdver dr nddvéindigt for att halla
blodsockret uppe samt for att lagra glykogen i musklerna, vilket i1 sig &r betydelsefullt for att
orka med att halla intensiteten uppe under ett trdningspass. Glykogenforrdden bland barn och
ungdomar dr dessutom ldgre dn hos vuxna, s det dr extra viktigt att dessa fylls pa kontinuerligt
(Boisseau & Delamarche, 2000). Glykogen bildas framst med hjilp av kolhydraterna i maten
och det ér 1 form av glykogen som kolhydraterna lagras i levern och i musklerna (Boisseau &
Delamarche, 2000; Jeukendrup & Gleeson, 2007). Om det rader brist pd kolhydrater kan
kroppen dven bilda glykogen frdn proteiner (aminosyror), men denna process dr mer
energikrdvande och anvinds bara om det verkligen behovs (Kentdd & Svensson, 2008). For att
kroppen ska kunna tillverka hormoner och enzymer, transportera naringsimnen 1 blodet samt
reparera viavnader krivs protein. Det dr diarfor mycket viktigt att med fodan fa 1 sig tillrackligt
av detta naringsamne. For idrottande ungdomar rekommenderas ett proteinintag pa 1,2-1,6 g/kg
kroppsvikt (SOK, 2009). Det brukar inte vara svart att uppfylla denna rekommendation, da
intaget for denna grupp vanligtvis ligger mellan 1,7-2,1 g/kg kroppsvikt. Pa grund av detta ar
protein i form av kosttillskott inte nddvandigt (Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson,
2007). Fett 1 sin tur krdavs for att tillverka energi, skydda organ samt for att underlétta for
kroppen att ta upp fettlosliga vitaminer och essentiella fettsyror. Essentiella fettsyror ar
livsnodviandiga och maste tillforas via kosten eftersom kroppen sjélv inte kan bilda dessa
(Adamsson m.fl., 2000).

2.3.2 Vikten av ett tillrickligt energi- och niringsintag

Pa grund av hog traningsdos dr det mycket viktigt att elitsatsande idrottare har ett tillrackligt
energi- och néringsintag, samt dr noga med att planera vad méltiderna ska bestd av, och nér de
ska intas, med hénsyn till traning eller tdvling (SOK, 2009). Energi- och néringsintaget bor
dessutom vara jimt fordelat 6ver dagen och i slutindan bor andelen kolhydrater ligga pa mellan
55-65 % av det dagliga intaget, protein mellan 10-15 % och fett mellan 25-35 %. En bra
maltidsordning &r att dta frukost, lunch och middag samt minst 1-2 mellanmél. Kvillsmal &r
dessutom av stor vikt for elitidrottare, for att f4 en chans att komma i energibalans, samt for att
tillgodogora sig en sd bra aterhdmtning som mojligt. Att tillféra kroppen vitska dr mycket
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betydelsefullt badde fore, under och efter ett triningspass. Anledningen till detta &r att
vitskeforlusterna ska utjdmnas, sa att vdtskebrist inte uppstar. Under en timmes aktivitet kan
mellan 1-3 liter vitska ga forlorad. Om triningen/tdvlingen pagar under mer &n en timme, kan
det dessutom vara fordelaktigt med ndgon form av sportdryck. Denna innehéller ofta bade
socker och salt och bidrar darfor till att glykogenlagren fylls pé, samt att kroppen behéller delar
av vitskan, dé saltet binder det till sig.

Att vara 1 energibalans, det vill séga att intaget av mat motsvarar energiforbrukningen och att
kroppsvikten vanligtvis hélls pa en jimn niva, &r ofta det som de flesta elitidrottare strévar efter
(Adamsson m.fl., 2000; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Rodriguez m.fl., 2009; SOK, 2009).
Béade ett for lagt och ett for hogt energiintag kan paverka prestationen och dirmed vara
skillnaden mellan vinst eller forlust (Jeukendrup & Gleeson, 2007; SOK, 2009). Inom estetiska
idrotter samt idrotter med viktklasser sdsom gymnastik, dans, konstakning och brottning ar det
relativt vanligt med ett for 1agt energiintag. Detta beror pé att en lag andel kroppsfett manga
ganger dr positivt for prestationen, och de har ddrmed en 0kad risk for étstorningar (Cotugna
m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson, 2007). Uthéllighetsidrottare inom idrotter som till exempel
cykling, ldngdskidédkning och triathlon har ocksd ménga ganger svért att nd upp till
energibalans (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Anledningen till detta &r att de vanligtvis har en
oerhort hog energiférbrukning, och darmed har svért att dta de stora mangder mat som krévs.

Det finns ett flertal studier som visar att dtstorningar ar vanligare bland kvinnor &n bland mén,
samt att det dven dr mer forekommande inom vissa idrotter, &n vad det &r bland populationen i
stort (Jeukendrup & Gleeson, 2007; Petrie m.fl., 2004; Riksidrottsforbundet, 2004; SOK, 2009;
Sudi m.fl., 2004; Swanberg, 2004). Viktnedgéng, tillvixtrubbningar, forsenad pubertet,
fordndrad amnesomsittning, minskad muskelmassa, reducerade muskelglykogenlager, kronisk
trotthet samt Okad risk for skador och infektioner dr ndgra av de foljder som en strikt
mathéllning bland unga idrottare kan leda till (Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson,
2007; Meyer m.fl., 2007; Petrie m.fl., 2004; Riksidrottsforbundet, 2004; Rodriguez m.fl.,
2009). En vanlig konsekvens bland kvinnliga idrottare &r dessutom menstruationsbortfall och
dirmed en tillfillig infertilitet. Det &r dnnu oklart om detta paverkar kvinnornas framtida
fertilitet. Intaget av viktiga &mnen sdsom jdrn och kalcium gar dessutom forlorade, vilket kan
leda till en prestationsforsamring (Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Petrie
m.fl., 2004; Riksidrottsforbundet, 2004; Rodriguez m.fl., 2009). Jarnbrist kan yttra sig i form
av trotthet, och det kan dven pédverka muskeluppbyggnaden och den kognitiva funktionen,
medan kalciumbrist istéllet forsvagar skelettet och ddrmed ger en 6kad risk for benbrott (Beard,
2001; Riksidrottsforbundet, 2004). D& uppbyggnaden av benstommen endast sker under
ungdomstiden, dr det extra viktigt att tonaringar har bra kalciumvérden, sa att de kan bygga upp
ett starkt skelett och dirmed minska risken for benskorhet langre fram i livet (Beard, 2001;
Jeukendrup & Gleeson, 2007; Riksidrottsforbundet, 2004). Osteoporos (benskorhet),
menstruationsrubbning och &dtstérning dr tre tillstdind som &r vanligt féorekommande bland
kvinnliga idrottare, och gemensamt brukar de kallas for den kvinnliga idrottstriaden
(Jeukendrup & Gleeson, 2007). Dehydrering (uttorkning) ar ytterligare en biverkning av vad en
strikt mathallning kan leda till, och dven detta dr negativt for idrottarna, d& det bland annat kan
leda till forsdmrad motorik och koordination.

Ett for lagt energiintag beror dock inte alltid pd ett medvetet val, som de idrottande
ungdomarna gor for att reglera vikten (Riksidrottsforbundet, 2004). Manga ganger tar
idrottandet och skolan sd mycket tid att de inte hinner dta, vilket kan resultera i att de hoppar
over maltider och didrmed far ett for 14gt energiintag. En annan orsak kan ocksa vara att
ungdomarna inte har tillrickligt med kunskap om hur mycket de boér dta och av den
anledningen inte far i sig tillrickligt med energi (Riksidrottsforbundet, 2004; Swanberg, 2004).



2.3.3 Kostrekommendationer i samband med trining/tivling

Kostuppliagget for elitidrottare kan se olika ut beroende pé individuella skillnader (SOK, 2009).
En viktig sak dr dock att se till att méltiderna &r relativt jamnt fordelade 6ver dagen, dé detta
ger kroppen mojlighet att pa basta sitt tillgodogdra sig den energi och ndring som den tillfors
(Adamsson m.fl., 2000).

Om traningen/tdvlingen &r forlagd pa formiddagen dr kvéllsmal dagen innan att rekommendera
(SOK, 2009; Wein, 2004). Anledningen till detta &r att glykogenlagren ska fi mojlighet att
fyllas pa (SOK, 2009). Om passet ddremot &dr placerat pa eftermiddagen sd har kroppen fétt en
chans att fylla pa sina kolhydratlager tidigare under dagen.

Att forbereda kroppen infor en trining/tivling dr mycket viktigt, och gors genom att ladda upp
energilagren sd gott det gar (Bergqvist, 2002). Koncentration, kraft och prestation paverkas
mycket av detta och ju bittre uppladdningen &r, desto bittre forutsattningar for ett bra resultat
fir man. Valet av mat spelar ocksa en stor roll for hur linge man ska orka prestera under
traningen/tavlingen. Att &dta rikligt med kolhydrater &r viktigt for att kunna fylla pa sina
glykogenlager (Bergqvist, 2002; Carlsson, 2006; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Rodriguez
m.fl., 2009; SOK, 2009; Wein, 2004). Vid uppladdningsmélet som intas cirka en timma innan
en trining/tdvling, dr kolhydrater med ett 14gt glykemiskt index att foredra. Glykemiskt index
(GI) éar ett matt pa hur snabbt blodglukos- och insulinnivéerna i kroppen 6kar efter en maltid.
Ett 1agt glykemiskt index ger en ld&ngsam upptagning och transport av de intagna kolhydraterna,
vilket resulterar 1 en ldngsam blodsockerhdjning, som ger energi under en léngre tid
(Jeukendrup & Gleeson; SOK, 2009; Wein, 2004). Dessa livsmedel innehaller dock ofta
mycket fibrer, vilket vissa individer bor vara forsiktiga med, d& det kan ge mag-tarmbesvér
(Jeukendrup & Gleeson, 2007; Rodriguez m.fl., 2009; SOK, 2009). For att undvika sddana
problem ar det darfor bra att, infor speciellt tavlingar, vilja livsmedel som kroppen &r van vid
(Rodriguez m.fl., 2009; SOK, 2009; Wein, 2004). Fordelarna med ett intag av kolhydrater med
ett lagt glykemiskt index har emellertid ingen betydelse om kolhydrater sedan tillférs under
traningen/tdvlingen (SOK, 2009). En kost med mycket fett bor ocksd undvikas infoér en
traning/tdvling da &dven det kan ge mag-tarmbesvdr, pad grund av att det forsenar
magséickstomningen (Carlsson, 2006; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Rodriguez m.fl., 2009;
SOK, 2009 Wein, 2004). Det dr dock viktigt att inte helt utesluta fettet, dd det behdvs som
energikélla (Carlsson, 2006; Rodriguez m.fl., 2009; SOK, 2009). Att uppladdningsmalet ocksa
bestar av protein dr betydelsefullt, da det tillsammans med kolhydraterna ligger till grund for en
god muskeluppbyggnad. Att inta rikligt med vétska infor en trining/tdvling &r bra, for att pé sa
satt ha goda forutsittningar for en bra vétskebalans under den fysiska aktiviteten (Rodriguez
m.fl., 2009; Jeukendrup & Gleeson, 2007; SOK, 2009). Ett uppladdningsmdl har pd detta vis
manga goda effekter och &r pa fler sitt positivt, da det 4ven ger en bra méittnadskénsla, starker
sjdlvfortroendet samt underléttar for dterhamtning efter aktiviteten (SOK, 2009).

Om traningen/tdvlingen varar mer 4n en timme, kan vatten samt ett tillskott av kolhydrater och
salt vara fordelaktigt (SOK, 2009). Detta tillskott kan bestd av ndgon form av sportdryck, dar
koncentrationen bor ligga pd cirka <6 % kolhydrater samt cirka <I-2g koksalt/liter. Om
ddremot tivlingen padgar mindre &n en timme behovs oftast inget tillskott, inte ens i form av
vétska. Ett undantag kan dock vara om klimatet d&r mycket varmt eller fuktigt. Om tévlingen
exempelvis bestar av flera sma tévlingar eller heat utspridda under en dag, kan sma mellanmal
vara nddvéndigt. Dessa mellanmal kan besta av bananer, russin eller ndgon form av energikaka,
och dr till hjadlp for att hélla blodsockret uppe, samt stilla de vérsta hungerkidnslorna
(Jeukendrup & Gleeson, 2007; SOK, 2009).



Under timmen direkt efter avslutad aktivitet dr glykogen- och vitskelagren laga och
immunforsvaret dr forsdmrat (Carlsson, 2006; Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson,
2007; SOK, 2009). Det dr dirfor av stor vikt att sd fort som mojligt inta nagon form av
aterhdmtningsmal. Detta dr viktigt for att kunna bygga upp lagren snabbt igen, och dédrmed fa
ett battre resultat av trdningen, samt stirka immunforsvaret. (Carlsson, 2006; Jeukendrup &
Gleeson, 2007; SOK, 2009) Méltiden bor bestd av kolhydrater, protein samt vétska (Carlsson,
2006; Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson, 2007; SOK, 2009). Ett mal rikt pa
kolhydrater, giarna med ett hogt glykemiskt index, ir att rekommendera av den anledningen att
inlagringen av glykogen ska ske sa snabbt som mgjligt. Speciellt viktigt dr detta om
nistkommande tridning/tdvling ska utforas titt inpd, sdsom senare pa dagen eller nistfoljande
dag (Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Rodriguez m.fl., 2009; SOK, 2009).
Inom 2-4 timmar efter avslutad aktivitet bor en storre maltid intas, som till exempel en rejél
middag (Cotugna m.fl., 2005; Rodriguez m.fl., 2009; SOK, 2009). Fettrik mat bor dock
undvikas direkt efter trdning/tivling, eftersom fett d&ven hdr kan péverka hastigheten pa
magtomningen negativt. Nagot intag av fett ar heller inte nddvéndigt under sjédlva aktiviteten,
eftersom kroppen kan lagra denna energikilla och didrmed anvéinda lagren nir det behdvs.
Maingden vitska som tillfors efter trdning/tdvling bor motsvara omkring 150 % av den vétska
som har gétt forlorad (Cotugna m.fl., 2005; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Rodriguez m.fl.,
2009; SOK, 2009). Anledningen till det ar att det ar viktigt for kroppen att kunna aterstilla
vitske- och elektrolytbalansen, samt for att hydreringen ska fungera pa ett korrekt sitt.
Tillforseln av vitskan dr dessutom en nodviandighet for att hjart- och kérlfunktionerna samt
viarmeregleringen ska fungera normalt (Petrie m.fl., 2004). Att tillfora vétska genom drycker
som innehéller koffein eller alkohol efter en traning eller tivling &r dock ndgot som bor
undvikas, d4 dessa dmnen har en vétskedrivande effekt (Jeukendrup & Gleeson, 2007).

Efter en tridning/tavling dr det dven viktigt att kroppen fér vila (Bergqvist, 2002; Wiking &
Lindstrom, 2005). Detta pa grund av att det inte &r under sjdlva aktiviteten, utan vid den
efterféljande avkopplingen, som musklerna och skelettet byggs upp och forstirks. Hur ldnge
man bor vila beror pa hur hdg intensiteten pa aktiviteten varit, dar en hardare tréning/tivling
kraver en ldngre aterhdmtning (Wiking & Lindstrom, 2005).

2.4 Bristfallig kunskap

Att de som idrottar far [dmplig information angdende kost, samt att de som informerar om detta
ar kunniga och medvetna om vad som é&r lampligt eller inte, &r mycket viktigt (Cotugna m.fl.,
2005). For att individer ska ha mojlighet att gora hilsosamma val, giller det att de har
kunskapen att kunna genomfora dem. Det finns studier som visar att ungdomar som trénar dter
mer hélsosamt &n vad de som inte trdnar gor, men mer information och kunskap om det skulle
anda vara positivt (Cavadini, Decarli, Grin, Narring & Michaud, 2000). Tranare och forildrar
ar viktiga forebilder vad det giller att forse unga idrottare med information (Cotugna m.fl.,
2005). De har ocksa en viktig roll i att se till s& att ungdomarna blir serverade bra sammansatta
maéltider, som ger dem den energi och nédring de behdver. Studier visar att brist pd information
angdende kost bland ungdomar finns, och att detta ddrmed bidrar till att de soker information pa
egen hand (Cotugna m.fl., 2005). Denna informationssokning kan dock vara till mer skada dn
nytta eftersom det idag florerar en rad olika argument, vilka i vissa fall kan leda till
missforstaind, och didrmed péverka idrottarnas prestation. Tidningar, personal i
hélsokostbutiker, gymégare/-personal och andra idrottare &r de huvudsakliga killorna till vilka
idrottare vénder sig, for att bli guidade i vad de tror dr ritt riktning for dem. I detta
sammanhang &r det extra viktigt att trinare tar sitt ansvar och ger sina aktiva ldmplig
information. Det dr dessutom vanligt att trdnarna trots brist pa kunskap, dnda ger kostrad till de
aktiva.
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3 Syfte och fragestillningar

Syftet dr att undersoka unga idrottares vanor kring uppladdnings- och aterhdmtningsmal, i
forhallande till Svenska Olympiska Kommitténs rekommendationer. Studien kommer att
genomforas bland elever i drskurs ett, pa tva idrottsgymnasier 1 véstra Sverige.

e [ vilken utstrickning &ter unga idrottare uppladdnings- och aterhamtningsmaél, samt vad
innehéller vanligtvis dessa maltider?

e Om ungdomarna har fitt information angéende uppladdnings- och aterhdmtningsmal
tidigare, vart har denna 1 s fall kommit ifran?

e Finns det ndgon skillnad mellan kdnen?

4 Metod

4.1 Material

Verktyget som valdes att anvdndas i denna kvantitativa studie var en enkét (se bilaga I), som
innehdll 16 fragor samt ett foljebrev. De fyra forsta fragorna gillde bakgrundsfakta om
personerna, medan de Ovriga tolv innefattade frigestéllningar angdende individernas vanor
kring uppladdnings- och aterhdmtningsmal. Enkédtens fragor delades in i tva delar, dér frigorna
angaende uppladdningsmalet togs upp forst, och efter det foljde frdgorna om aterhdmtningsmal.
Fragorna for de tva delarna var likadana och behandlade frégor angdende om maéltiderna intas
och i sé fall hur ofta, uppladdnings- och aterhimtningsmalens innehéll, méltidernas betydelse
for energibehovet och prestationen, samt om ungdomarna tidigare hade fétt information om
maltiderna och i sa fall varifrdn denna kommit. Anledningen till att frdgorna utformades enligt
bilaga I, var for att de skulle vara enkla att forsta samtidigt som de ansdgs kunna besvara
studiens syfte pa ett bra sitt.

4.2 Pilotstudie

Innan enkiten delades ut till ungdomarna, som skulle medverka i undersdkningen, utférdes en
pilotstudie. Tolv tjejer och tre killar fodda 1992-1994 deltog i den. Pilotstudien genomfordes
for att se om fragorna var bra formulerade, samt litta att forstd for den valda aldersgruppen.
Studien visade att fragorna dverlag var bra, men att ett antal fortydliganden av dem behdvde
goras innan den stora undersékningen genomfordes.

4.3 Deltagare

Undersokningen utférdes som en tvirsnittsstudie, dir urvalsundersokningen baserades pa ett
stickprov fran populationen (Ejlertsson, 2003). Enkéten delades sammanlagt ut till 146 elever i
arskurs ett, pa tva idrottsgymnasier i véstra Sverige. Av dessa ungdomar var 50 stycken tjejer
och 96 stycken killar. Det totala bortfallet i studien blev 26 elever.

P& Gymnasium ett delades enkéten ut till tre klasser, som tillsammans bestod av 93 elever. Av

dessa ungdomar deltog 88 personer 1 enkédtundersokningen. En deltagare fick dock uteslutas, da
personen gick 1 arskurs tvd. Av de fem kvarvarande eleverna hade en av dem slutat med sin
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idrott, och de resterande fyra eleverna var inte ndrvarande vid tillféllet for utdelningen av
enkéterna, och hade pa det séttet ingen mojlighet att delta. Bortfallet blev darfor sex elever.

Gymnasium tvd hade fyra klasser som deltog. Dessa bestod tillsammans av 78 elever och av
dem var det 58 som deltog i enkédtundersokningen. De resterande 20 eleverna, som inte deltog i
undersdkningen, var inte ndrvarande vid utdelningen av enkédten och rdknades ddrmed som ett
bortfall.

4.4 Genomforande

Tva till tre manader innan enkétunders6kningen skulle genomforas, kontaktades rektorerna pa
tre gymnasier. Orsaken till att kontakten togs 1 tidigt skede, var for att skolorna skulle ha tid att
planera in undersokningen pa en dag som passade dem. Genom en fortsatt kontakt via telefon
bestdimdes sedan nir genomforandet skulle ske.

P& grund av tidsbrist kunde dock bara tvd av gymnasierna delta i undersdkningen. Med
anledning av onskemal frén skolorna och ansvariga ldrare, var undersokningsledarna endast
nirvarande vid enkdtundersokningen pd ett av de tvd deltagande gymnasierna. En kort
presentation av oss sjdlva, samt enkétens syfte kunde dirmed dven ges muntligt till eleverna vid
detta gymnasium. Undersokningsledarna kunde dven dir svara pd eventuella fragor frin
ungdomarna. P4 det andra gymnasiet gavs enkéterna istillet till rektorn, som séag till att
eleverna fick enkiterna, samt dven samlade ithop dem igen och skickade dem per post till de
ansvariga for studien. For att fiA en sd hog svarsfrekvens som mojligt sag rektorerna till att
eleverna fick genomfora enkdtundersokningen pé lektionstid, sa att de inte behdvde anvinda
rasten till det.

I studien togs det hdnsyn till de fyra etiska forskningsprinciperna informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Humanistisk-
samhéllsvetenskapliga forskningsradet [HSFR], 2002). I foljebrevet samt vid den muntliga
presentationen pa Gymnasium ett, var undersokningsledarna noga med att meddela deltagarna
om studiens syfte, samt att det var frivilligt att delta. For att skydda deltagarnas identitet var
enkdterna anonyma och endast de studieansvariga hade tillgang till dem.

4.5 Databehandling

Databehandlingen av enkitsvaren genomfordes med hjdlp av statistikprogrammet SPSS. Forst
skrevs alla enkitfrdgorna in i programmet och efter det matades svaren fran de ifyllda
enkdterna in. Fragorna behandlades var for sig och med hjilp av de inmatade uppgifterna
skapades sedan diagram samt tabeller med hjélp av SPSS olika funktioner. For att fa en battre
overblick Over tabellerna redigerades dessa dock senare 1 Microsoft Office Excel. Utifrdn
resultatet som framkom i SPSS gjordes sedan en analys, samt sammanstéllning av enkédtsvaren.
Fragorna som inte hade fasta svarsalternativ analyserades genom att det forst gjordes en
kategorisering av dem, ur vilka de mest forekommande svaren dérefter togs fram.
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5 Resultat

5.1 Hur ofta uppladdningsmal intas

Studien visade att majoriteten (92 %) av ungdomarna ndgon gang hade itit ett uppladdningsmaél
infor en trining eller tavling (se figur 5.1). Hur ofta méltiden intogs varierade frén elev till elev,
men de flesta av de deltagande ungdomarna &t uppladdningsmél innan varje, eller mer én
hélften av trdningarna/tivlingarna. Resultatet visade dven att 41 % &t maéltiden infor varje
trining/tdvling, medan 8 % av ungdomarna aldrig hade atit ett uppladdningsmal. Ur ett
konsperspektiv fanns det inga stora skillnader, gidllande hur ofta ungdomarna intog maltiden.
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Figur 5.1. Hur ofta uppladdningsmal intas (n=145).

5.2 Uppladdningsmélens innehall

Av studien framkom att ett uppladdningsmal kan se ut p4 manga olika sdtt. De vanligaste
forekommande livsmedlen var smorgasar, yoghurt, kexchoklad samt frukt, varav banan var den
mest populéra.

5.3 Hur vill ett uppladdningsmal ticker energibehovet

Som figur 5.2 visar ansdg storre delen av ungdomarna att uppladdningsmaélet tickte behovet av
energi infor en trining eller tivling. P4 en skala mellan 1-4 dir 1 stod for inte alls och 4
motsvarade mycket vél, svarade majoriteten av ungdomarna att alternativ 3, var det som bést
skildrade hur vél ett uppladdningsmal ticker deras behov av energi infor en traning/tavling.
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Figur 5.2. Hur vl ett uppladdningsmal ticker energibehovet infor traning/tavling (n=131).

Om man ser till fordelningen mellan konen fanns det inte heller hiar ndgon utmirkande skillnad
vid val av skalgradering. Bland bada konen var alternativ 3 det mest forekommande, da 60 %
av tjejerna samt 55 % av killarna valde detta. Endast 2 % av killarna och ingen av tjejerna
ansag att uppladdningsmaélet inte alls tdckte deras behov av energi infor trédning/tivling.
Resultatet i stort visade att ungdomarna svarade att uppladdningsmal ar viktigt, for ett
tillrackligt energibehov infor traning/tdvling.

Av enkidtundersokningen framkom det dessutom att de ungdomar som at uppladdningsmal
infor varje, eller mer an hélften av trdningarna/tivlingarna, ansdg att maltiden tickte
energibehovet 1 storre grad dn de som inte &t uppladdningsmaél lika ofta.

5.4 Tidigare information om uppladdningsmal

Av studien kom det fram att de flesta av ungdomarna hade fatt information om
uppladdningsmal tidigare (se figur 5.3). Majoriteten (90 %) av eleverna hade vid minst ett
tillfalle blivit upplysta om maltiden. Av alla ungdomar hade néstan tvé tredjedelar (63 %) fatt
information vid tre eller fler tillfillen, medan 7 % aldrig tidigare hade blivit upplysta om
uppladdningsmaél. Frdgan hade ett internt bortfall pa 3 %.
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Figur 5.3. Antalet tillfdllen som ungdomarna har informerats om uppladdningsmaél tidigare (n=141).
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Kéllorna till informationen om uppladdningsmal visade sig frdmst vara skolan och klubben.
Det var 73 % av ungdomarna som bland annat hade fatt informationen frén sina foreningar. Om
man istéllet ser till skillnaderna i den information som getts frdn skolorna, var det 76 % av
eleverna pa Gymnasium ett, samt 58 % av eleverna frin Gymnasium tva, som blivit upplysta
om maéltiden i skolan.

5.5 Uppladdningsmalets betydelse for prestationen

Uppladdningsmalets betydelse for prestationen var enligt studien viktig. Drygt en tredjedel av
ungdomarna ansdg att méltiden var mycket viktig, och nistan hilften valde skalgraderingen
under denna. Det var endast 10 % som valde alternativ 2 och 6 % som inte alls ansag att
maéltiden var viktig for kommande prestationer.

Som tabell 5.1 visar fanns det dock skillnader mellan kénen, da tjejerna rankade betydelsen av
maltiden hogre &n vad killarna gjorde. Hélften av tjejerna ansdg att uppladdningsmal var
mycket viktigt for prestationen, medan ndgra fler 4n en tredjedel av killarna valde detta
alternativ. Det var dven férre tjejer &n killar som inte alls ansdg att méltiden var viktig.

Tabell 5.1. Betydelsen av uppladdningsmal for prestationen, ur ett konsperspektiv (n=140).

Inte alls viktigt Mycket viktigt
1 2 3 4 Totalt
Kon
Tjej 2% 6 % 42 % 50 % 100 %
Kille 9% 13 % 43 % 35% 100 %
Totalt 6 % 11 % 43 % 40 % 100 %

5.6 Hur ofta dterhimtningsmal intas

I studien undersoktes dven madltiden &terhdmtningsmdl. Som framgar av figur 5.4 visade
resultatet att majoriteten (94 %) av ungdomarna nagon gang hade étit ett dterhdmtningsmal, i
samband med en trining eller tidvling. De flesta av eleverna intog &terhdmtningsmal efter varje,
eller fler 4n hélften av trdningarna/tivlingarna. Det var 6 % av deltagarna som aldrig hade étit
ett aterhdmtningsmal.
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Figur 5.4. Hur ofta dterhdmtningsmal intas (n=145).

Av resultatet framkom det att det fanns smé skillnader i hur ofta tjejerna och killarna intog
aterhdmtningsmal. Det kunde utldsas att det bland tjejerna var vanligare att 4ta méltiden efter
hélften av traningarna/tdvlingarna dn vad det var bland killarna, dd 20 % respektive 5 % valt
detta alternativ. Hos killarna var det istéllet mer vanligt att alltid, eller aldrig inta maltiden efter
trdningarna/tdvlingarna.

5.7 Aterhimtningsmaélens innehall

Aterhdmtningsmalens innehall varierade fran person till person. De vanligaste livsmedlen som
méltiden bestod av var smorgésar, yoghurt, Gainomax (&terhdmtningsdryck) samt frukt, dér
banan var den mest forekommande.

5.8 Hur vil ett dterhiimtningsmal tiicker energibehovet

Som framgér av figur 5.5 ansdg storre delen av ungdomarna, att dterhdmtningsmaélet tickte
deras behov av energi direkt efter trdning/tavling. Pa en skala mellan 1-4 dér 1 stod for inte alls
och 4 motsvarade mycket vil, valde 74 % av deltagarna skalgraderingarna 3 och 4. Det var 2 %
av ungdomarna som menade att méltiden inte alls behovdes for att ticka upp energibehovet
direkt efter traning/tédvling.
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Figur 5.5. Hur vil ett aterhdmtningsmal ticker energibehovet efter traning/tdvling (n=134).

Ur ett konsperspektiv graderade tjejerna aterhdmtningsmalets betydelse for energibehovet
hogre 4n killarna. Det var ett storre antal tjejer dn killar som ansdg att méltiden tickte behovet
mycket vil, da lite fler 4n en tredjedel av tjejerna respektive en fjardedel av killarna valt detta
alternativ. Vid alternativ 3 fanns ingen skillnad mellan kdnen, dé hélften av bade killarna och
tjejerna hade valt det. Detta resulterade i att ett storre antal killar hade wvalt de ligre
skalgraderingarna.

Resultatet visade dven att majoriteten av ungdomarna som &t aterhdmtningsmal direkt efter
varje, eller mer dn hilften av trdningarna/tdvlingarna, upplevde att méltiden tiackte behovet av
energi enligt skalgraderingarna 3 och 4.

5.9 Tidigare information om dterhimtningsmal

Enligt figur 5.6 hade en majoritet (91 %) av ungdomarna, tidigare blivit informerade om
aterhamtningsmal. Av resultatet kunde det dven utldsas att drygt tva tredjedelar av deltagarna
hade fatt informationen vid tre eller fler tillfdllen, medan 3 % aldrig hade fatt ndgon
information om maltiden. Fragan hade ett internt bortfall pa 6 %.
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Figur 5.6. Antalet tillfdllen som ungdomarna har informerats om aterhamtningsmal tidigare (n=136)
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Informationen kring aterhdmtningsmal visade sig framst ha kommit fran skolan samt klubben.
Av ungdomarna var det 80 % som till exempel hade blivit informerade om maéltiden av sin
forening. Om man istéllet ser till informationen fran skolorna var det 74 % av eleverna pa
Gymnasium ett, samt 58 % av eleverna pd Gymnasium tvd, som bland annat hade fatt
informationen darifran.

5.10 Aterhimtningsmalets betydelse for prestationen

Betydelsen av aterhdmtningsmalet for prestationen ansags vara viktig. Drygt en tredjedel av
ungdomarna menade att méltiden var mycket viktig, och ndstan hélften av dem valde
skalgraderingen under denna. Enbart 15 % respektive 2 % valde de tva lagsta alternativen, och
ansag diarmed att miltiden inte var sérskilt viktig for prestationen.

Som framgér av tabell 5.2 fanns det dock en mérkbar skillnad mellan hur viktig méltiden var
for tjejerna och killarna. Tjejerna svarade i en hogre utstrickning &n killarna att
4terhimtningsmalet var mycket viktigt for deras prestation. Overvigande delen (92 %) av dem
valde de tva hogsta alternativen, medan motsvarande siffra for killarna var 78 %.

Tabell 5.2. Betydelsen av aterhdmtningsmal for prestationen ur ett konsperspektiv (n=136)

Inte alls viktigt Mycket viktigt
1 2 3 4 Totalt
Kon
Tjej 8 % 46 % 46 % 100 %
Kille 3% 19 % 50 % 28 % 100 %
Totalt 2% 15% 49 % 34 % 100 %

6 Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Valet av metod stod mellan enkdtundersdkning, enskilda intervjuer samt fokusgruppsintervjuer.
Efter att fordelarna och nackdelarna med metoderna hade diskuterats, foll valet pa en
enkdtundersokning. Anledningen till detta var att en enkétundersékning i jimforelse med
enskilda intervjuer och fokusgrupper, kan goras pé ett stort antal personer under en kortare tid,
samt att deltagarna fr mdjlighet att svara pé frdgorna i sin egen takt (Ejlertsson, 2005). Enkéter
ger dessutom mojlighet att forbereda vél formulerade frdgor, vilka presenteras pd samma sitt
for alla. Deltagarnas tolkning av frdgorna ser da forhoppningsvis ut pé liknande sétt, och ger ett
mer tillforlitligt resultat. Negativt med enkéter ar dock att foljdfragor inte kan stillas, vilket kan
leda till att viktig information gér forlorad. Hér skulle dock intervjuer i nigon form vara
fordelaktigt. Vid sammanstéllningen av svaren kan eventuell forlust av information, leda till att
fel slutsatser dras. Av den anledningen forsoktes frigorna i denna studie utformas pé ett si vél
formulerat sitt som mojligt, samt vara fa till antalet, men @ndd vara vil informativa och
Overgripande. For att kontrollera om frigorna var begripliga for den aktuella aldersgruppen,
genomfordes en pilotstudie pa tolv tjejer och tre killar i dldrarna 16-18 ar. Denna ledde till ett
antal omformuleringar av frigorna. Det gjordes fortydliganden om nir dterhimtningsmal borde
intas, och att eleverna vid beskrivningen av vad deras uppladdnings- och aterhdmtningsmal
inneholl, skulle gora denna si utforlig som mojligt, samt ange ungefirlig médngd. Det
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tydliggjordes dven att fler dn ett svarsalternativ kunde véljas i frdgorna angaende var
informationen om uppladdnings- och aterhdmtningsmal hade kommit ifran. I och med att dessa
andringar gjordes, resulterade det forhoppningsvis i en bittre formulerad enkit med férre antal
misstolkningar.

Tanken frdn borjan var att komplettera enkidtundersokningen med enskilda intervjuer eller
fokusgruppsintervjuer. Fordelarna med att &ven anvédnda sig av ndgon av dessa metoder skulle
vara att det skulle bli lttare att kunna gé djupare in pa frdgestillningarna, samt ge ungdomarna
en mojlighet att utveckla sina svar. Tyvérr fanns det inte tid och resurser for att kunna
genomfora ytterligare en metod, och ddrmed fick en enkédtundersokning vara tillricklig.

6.1.1 Bortfall

Enkétundersokningar kan ménga ganger ge ett relativt stort bortfall, och i denna studie 1ag detta
pa 15 % (Ejlertsson, 2005). Dock antas att storre delen av dessa elever inte var nirvarande vid
utdelningstillféllet, och att de pa s sétt inte fick en mojlighet att delta. Man kan da stélla sig
frigan huruvida personer som inte hade en chans att delta i undersdkningen, ska representera
ett bortfall eller inte. Undersdkningsledarna fick inte mdjlighet att medverka vid utdelningen av
enkéterna pa Gymnasium tva, och dirmed kunde inte orsaken till bortfallet pa denna skola med
sdkerhet faststillas. P4 grund av detta klassificerades alla som inte var ndrvarande vid
undersokningen, som ett bortfall.

Om man ser till hur ménga som inte deltog péa respektive skola, var det manga fler vid
Gymnasium tvd, som inte var ddr. Detta kan bero pa att undersokningsledarna inte nérvarade
vid enkdtunders6kningen pa denna skola, samt pé grund av att det forekom andra aktiviteter 1
skolan samtidigt som undersdkningen genomfordes. Rektorn pd Gymnasium ett hjéilpte till med
att minimera bortfallet, genom att se till att undersékningen utférdes vid ett vil valt tillfélle.
Bland dem som deltog i enkdtundersdkningen blev bortfallet pd enstaka fragor inte sd stort,
vilket kan ha varit ett resultat av den vil formulerade enkéten. Bortfallet hade kunnat minskas
dnnu mer, om de studieansvariga hade haft mojlighet att nirvara vid alla utdelningstillfallen.
Det hade dven varit positivt att f4 ga tillbaka till skolorna ytterligare en gang, sa att de som inte
var ndrvarande vid forsta tillfdllet &ndé skulle f& mojlighet att delta i undersdkningen.

6.1.2 Bias

En annan sak som kan paverka studiens tillforlitlighet 4r minnesbias, och ddrmed hur vél
eleverna kommer ihdg, samt kan beskriva sina vanor (Ejlertsson, 2003). Att i efterhand
redogdra for vad man étit vid ett tidigare tillfdlle, kan leda till att information gér forlorad eller
att felaktiga uppgifter framkommer. Detta kan till exempel bero péd glomska eller bristande
intresse. Ytterligare en aspekt att ta hdnsyn till &r studiens selektionsbias. Undersokningen
baserades endast pd idrottsgymnasier i véstra Sverige, och undersokningsledarna valde sjélva ut
vilka gymnasier, och dédrmed vilka ungdomar som skulle ingé i studien. Till foljd av detta kan
ingen generell slutsats géllande alla Sveriges idrottande ungdomar dras, utan resultatet kan
dérfor endast svara for de deltagande ungdomarna i studien.
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6.1.3 Validitet och reliabilitet

Vi anser att var studie inte har en hog validitet. Detta pa grund av att undersokningen endast
utfordes en gang och éterkopplingar och jimforelser med tidigare svar dirfor inte kan dras
(Patel & Davidsson, 2003). Enkéten utformades dock sa att frdgorna var relevanta for
undersokningens syfte, vilket forhoppningsvis bidrog till en lite hogre validitet. Studiens
reliabilitet var inte heller sd hog, men d& vér uppfattning ar att ungdomarna till stor del forstod
samt svarade sanningsenligt pd frdgorna gav det en liten hogre reliabilitet. Denna hade dock
kunnat 6ka dnnu mer om vi hade varit 4n mer tydliga med att forklara vad som menas med
uppladdnings- och aterhdmtningsmal, samt om bortfallet hade kunnat minimeras ytterligare.

6.2 Resultatdiskussion

6.2.1 Hur ofta méltiderna intas

Enligt SOK (2009) &r det for idrottare viktigt att ha goda matvanor med ett tillrackligt
energiintag. For unga idrottare med en hog andel fysisk aktivitet betyder maltiderna
uppladdnings- och aterhdmtningsmél mycket, bade péd grund av den stora méngd fysisk
aktivitet, samt for att deras glykogenforrdd dr mindre &n vuxnas (Boisseau & Delamarche,
2000). Maltiderna ar diarmed till hjilp for att ticka upp behovet av energi samt for att forbéattra
prestation och aterhdmtning (SOK, 2009). I denna studie visade det sig att majoriteten (92 %)
av deltagarna nadgon géng hade itit ett uppladdningsmal, samt att nistan tva tredjedelar (67 %)
gjorde det infor varje, eller mer @n hélften av trdningarna/tdvlingarna. Vad det giller
aterhamtningsmal hade de flesta (94 %) av ungdomarna &tit maltiden ndgon géng, och 70 % &t
det efter varje, eller mer 4n hélften av traningarna/tdvlingarna. Da méiltiderna ar betydelsefulla,
ar det mycket positivt att en sa stor del av eleverna dter dessa sd pass regelbundet. Resultatet
visade dven pd att det endast var 8 % respektive 6 % som aldrig 4t uppladdnings- och
aterhamtningsmal. Att dessa siffror var 1dga ar givetvis positivt, men det mest fordelaktiga vore
om dven dessa ungdomar intog maéltiderna. Dessvérre kan resultatet till viss del vara
missvisande, di definitionen av maéltiderna kan ha misstolkats. Bevis pa detta finns, da det
genom enkidtsvaren framkom att en del deltagare beskrev de storre méltiderna lunch och
middag istéllet for uppladdnings- och dterhamtningsmal, vilka var studiens syfte att undersoka.
Ur resultatet kunde det dock inte utldsas om vissa maltider verkligen var ett uppladdnings- eller
aterhamtningsmal eftersom tolkningen av svaren kan ha missbedomts, samt att de resterande
maltiderna under dagen inte granskades. Detta missforstdnd kunde ha undvikits, om foljebrevet
till enkéten tydligare beskrivit skillnaden mellan uppladdnings- och &terhdmtningsmal och
lunch/middag. Undersdkningsledarna kunde dven ha varit tydligare med att informera om vilka
maltider som undersoktes, dd de nidrvarade vid genomforandet av enkdtundersdkningen pa det
ena av de tvd gymnasierna.

Anledningen till att det i1 studien fanns ungdomar som inte &t uppladdnings- och
aterhamtningsmal regelbundet, kan bero pa ett flertal faktorer, sdsom exempelvis tidsbrist och
okunskap (Riksidrottsforbundet, 2004; Swanberg, 2004). Det kan finnas en risk att ungdomar
med en hog andel fysisk aktivitet inte hinner dta av den anledningen att idrottandet tar sa pass
mycket tid. Direkt efter en aktivitet kan minniskor d&ven péverkas pa sa sitt att hungerkénslorna
minskar, och att man ddrmed inte kidnner behov av att dta precis efter traning/tivling (SOK,
2009). Denna studie undersokte dock inte den direkta orsaken till varfor ungdomarna inte intog
maéltiderna, och didrmed kan inga slutsatser dras. Istdllet granskades frdgan om eleverna nagon
gidng hade fitt information angdende maltiderna och dess betydelse. Det visade sig att
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overviagande delen (90 % respektive 91 %) av deltagarna ndgon géng hade fétt information om
uppladdnings- och dterhdmtningsmal. Utifran detta havdar vi att okunskap bland eleverna inte
ar den huvudsakliga orsaken.

6.2.2 Informationskillor

De framsta kéllorna till informationen visade sig vara skolan och klubben. Att de tar ansvar for
ungdomarna och forhoppningsvis ger dem den kunskap de behdver dr positivt, dd bade larare
och tridnare/ledare har ett stort inflytande pa deltagarna, samt spenderar mycket tid tillsammans
med dem (Cotugna m.fl., 2005). Resultatet visade dven att drygt tva tredjedelar av deltagarna
hade fétt information om uppladdnings- och &aterhdmtningsmél vid tre eller fler tillfdllen
tidigare. Att informationen har getts vid manga tillféllen dr mycket bra, da repetition enligt oss
anses som mycket viktigt. Repetition ger mdjlighet till uppdatering, samt att betydelsen
poéngteras dn mer, och det kan dérmed leda till att fler tar det till sig och forhoppningsvis lever
efter reckommendationerna. Det dr dessutom en storre chans att fler ungdomar far informationen
om den ges vid fler 4n ett tillfélle, da alla eventuellt inte nérvarar vid samtliga tillfdllen.

Hos de tvd gymnasierna i studien fanns det en skillnad i antalet elever som hade fatt
informationen fran respektive skola. Det var fler elever vid Gymnasium ett som hade blivit
upplysta om maltiderna i skolan, jAimfort med antalet pd Gymnasium tvd. D4 undersdkningen
gjordes bland elever i1 arskurs ett, kan dock ingen slutsats angaende hur vdl gymnasierna
informerar om maltiderna dras. Orsaken till detta ar att det kan finnas skillnader kring vid
vilken tidpunkt som gymnasierna ger information om maltiderna. Vi anser dock att det &r
viktigt att i ett sa tidigt skede som mdjligt informera ungdomarna om dessa maéltider, da det &r
viktigt for deras vilbefinnande och prestation. Att inte alla elever vid ndgot av gymnasierna har
svarat att de har fitt informationen genom skolan anses av oss vara underligt. Det var 76 % pa
Gymnasium ett och 58 % pa Gymnasium tva som hade blivit informerade om uppladdningsmaél
tidigare, samtidigt som 74 % respektive 58 % hade blivit informerade om aterhamtningsmaél vid
tidigare tillfdllen. Dessa resultat dr enligt oss markliga, da det dr ett sé stort antal elever som
aldrig har fétt informationen fran skolan, jimfort med vad som borde vara en normal frénvaro.
Orsaken till detta &r oklar, men det skulle kunna bero péd att eleverna ldser pa olika
idrottsinriktningar. Ledarna for de olika idrotterna skulle dirmed kunna ha varierande upplagg
for ndr informationen ska ges, vilket kan forklara den udda spridningen.

D& kostvanor spelar stor roll for ungdomars hélsa dr det bra att informera och underlétta {for
dem att gora hilsosamma val, vilket bland annat skolorna och foéreningarna i denna studie visat
sig gora (Regeringskansliet, 2006; Statens folkhilsoinstitut, 1998; World Health Organization,
2004). Om information angdende vikten av bra kost- och motionsvanor ges redan i
ungdomsaren, kan det frimja den framtida hilsan, och dirmed pa sikt dka hilsotillstdndet i
samhdllet. Var forhoppning &r att skolorna kommer att fortsdtta upplysa samt utoka
informationen, och déirigenom fungera som en bra stodjande miljo for ungdomars hélsa. Det
hade dessutom varit intressant att ta reda pa om eleverna ansag att de hade fatt tillrackligt med
information angdende uppladdnings- och aterhdmtningsmaél, eller om de skulle vilja ha mer
upplysningar angéende dessa maltider. Tyvérr kom funderingen upp till ytan i ett for sent skede
och den blev dirmed inte undersokt.
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6.2.3 Maltidernas innehall

Innehallet och méngden 1 méltiderna varierade fran elev till elev. Jimfort med SOK (2009) kan
det ur resultatet antas att ménga av elevernas uppladdnings- och aterhdmtningsmal, hade ett for
lagt energiinnehdll sett till deras fysiska niva. I och med att ungdomarna studerar pa
idrottsgymnasium och darmed antagligen har en stor méngd trdningstimmar, behdver de i sa
fall enligt SOK en storre méingd energi fran de studerade méltiderna, &n vad det i
undersokningen framkom att de hade. Fér ménga av ungdomarna bestod maltiderna enbart av
en frukt vilket vanligtvis var banan, smorgasar, yoghurt, Gainomax eller kexchoklad. Till stor
del intogs endast ett av livsmedlen vid maltiden, vilket vi utifrdin SOK:s rekommendationer
anser dr for lite ur energisynpunkt for ungdomar som idrottar mycket. Om maltiderna istéllet
hade bestatt av en kombination av tva eller fler av dessa livsmedel, menar vi att det kunde ha
varit fullt tillrdckligt. Hur storleken och midngden pa elevernas 6vriga maltider sag ut dr dock
oklart, och dirmed kan det inte med sékerhet faststéllas om deltagarnas uppladdnings- och
aterhdmtningsmal var otillrdckliga. Det fanns emellertid elever som at uppladdnings- och
aterhdmtningsmal som vi ansdg bestod av tillrackligt med energi, vilket var mycket positivt.
Vér forhoppning ér att fler ungdomar 1 framtiden kommer att forsta betydelsen av att dta bra
uppladdnings- och aterhamtningsmél med ett tillrdckligt energiinnehdll, di detta
forhoppningsvis kommer att frimja deras hilsa och prestation.

6.2.4 Miltidernas betydelse for energibehovet

Forutom att studien visade att det var manga ungdomar som at uppladdnings- och
aterhdmtningsmal, var det d4ven en stor majoritet av ungdomarna som ansag att maltiderna var
viktiga for att ticka energibehovet infor och efter traning/tivling. Det &r mycket positivt da
SOK (2009) menar att maltiderna ar viktiga for att kroppen ska fa tillrackligt med energi for att
orka prestera maximalt. Av resultatet framgick dven att de ungdomar som at uppladdnings- och
aterhamtningsmal regelbundet, ansdg att maltiderna var viktigare for ett tillrickligt
energibehov, dn de som inte at maltiderna lika ofta. Det &r positivt att de som dter maltiderna
ser fordelarna med dem, och var forhoppning dr darfor att de ska sprida denna information
vidare till sina lagkamrater och vinner. Personer som idrottar har enligt oss, vanligtvis en stark
tavlingsinstinkt. Om en lagkamrat borjar prestera mycket béttre pad grund av en forbéttrad
kosthéllning, finns det troligtvis en stor chans att fler 1 laget kommer att préva pa dennes nya
kostvanor. Orsaken till detta &r att de sjdlva inte vill hamna efter i utvecklingen. Om en vana
etableras bland nagra idrottare, kan detta darfor leda till att fler tar efter den. Idrottare &r pa
detta sitt en tacksam malgrupp att ge information till, dd ménga &r redo att ge allt for att
forbéttra sin prestation. Det dr ddrmed viktigt att idrottarna ges information samt att denna inte
ar felaktig.

6.2.5 Maltidernas betydelse for prestationen

Om man istéllet ser till maltidernas betydelse for prestationen, ansigs dven denna vara viktig.
For en bittre prestation infor ndstkommande och framtida aktiviteter, hivdade bade majoriteten
av eleverna samt d&ven SOK (2009) att uppladdnings- och &terhdmtningsmal dr virdefulla.
Denna fraga var den enda som visade péd stora skillnader mellan konen. Det framkom att
tjejerna rankade betydelsen av méltiderna for prestationen hogre dn vad killarna gjorde.
Orsaken till detta dr oklar, men kan enligt oss till exempel bero pi att tjejer mestadels dter en
mindre midngd mat vid Ovriga maltider, och didrmed behover &ta oftare for att uppna
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energibalans. Ytterligare en anledning kan vara att tjejer manga génger 4r mer medvetna om
vad och hur de iter, och pa sé sétt anser att maltiderna har en stor inverkan pa prestationen.
Dock talar det ovriga resultatet i studien emot att tjejerna 4r mer medvetna om sina kostvanor
och dess betydelse, d& det inte i ndgon annan fragestillning finns nagra stora skillnader mellan
konen.

6.2.6 Framtida forskning

D4 vi anser att det hittills har forskats vildigt lite kring uppladdnings- och aterhdmtningsmal,
skulle det vara bra om fler studier inom omradet genomfors. Detta for att kunna fi en storre
kunskap angidende maltidernas betydelse for idrottare, samt hur det paverkar deras prestation. I
denna studie framkom att en del ungdomar blandade ihop uppladdnings- och dterhdmtningsmal
med huvudmalen. Det dr darfor dven viktigt att fi fram en tydlig definition av uppladdnings-
och aterhdmtningsmal, sd att man pa s& sitt littare kan sprida relevant information om
maltiderna, samt minska risken for missuppfattningar.

6.3 Slutsats

I denna studie framkom det att majoriteten av de deltagande ungdomarna dter uppladdnings-
och dterhdmtningsmal fore och efter varje, eller mer &n hélften av trdningarna/tdvlingarna.
Vikten av méltiderna for energibehovet samt prestationen ansigs vara stor, men utifrain SOK:s
rekommendationer hévdar vi att storleken pad maltiderna for ménga av ungdomarna inte var
tillracklig (SOK, 2009). Flertalet elever hade tidigare fatt information angéende uppladdnings-
och aterhdmtningsmal, och de frimsta kéllorna till denna information visade sig var skolan,
samt ungdomarnas foreningar. Var forhoppning ar att fler ungdomar kommer att forstd vikten
av dessa maltider, och diarmed regelbundet kommer att inta dem.
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Bilagor
Bilaga I
Till dig som idrottar

Ett problem bland unga idrottare har visat sig vara att ménga av dem far i sig for lite energi
genom kosten 1 forhallande till hur mycket de bor fa i sig, for att kunna prestera maximalt inom
sin idrott. Tva viktiga méltider som &r létta att glomma av, ar de sé kallade uppladdnings- och
aterhdmtningsmalen. Uppladdningsmal dr en maltid som kan dtas 30-60 minuter innan en trining
eller tavling. Den kan besta av alltifrdn en frukt till ett stdrre mellanmal. Ett dterhdmtningsmal
diaremot dts bara ndgra minuter efter avslutad traning eller tivling, och kan dven detta bestd av
alltifrdn en frukt till ett storre mellanmal. Vid Goteborgs Universitet pagar just nu ett
examensarbete dar ungdomars vanor kring dessa maltider undersoks.

Dérfor delar vi nu ut en enkat till dig och cirka 150 andra idrottande ungdomar som studerar pa
ett gymnasium i Goteborg eller ndgon av dess nérliggande kommuner.

Det ér frivilligt for dig att delta i studien. Det dr dock viktigt for undersdkningens kvalitet att Du
besvarar fragorna i enkédten och vi uppskattar darfor om Du kan ta dig tid till att gora det. Var

vénlig och svara sd sanningsenligt och utforligt som mojligt pé fragorna.

Du behover inte skriva ditt namn i enkatundersokningen, vilket innebir att ingen kommer
att kunna veta att det ir just du som har svarat pa fragorna.

Det tar bara ett fital minuter att besvara frageformuléret och vi hoppas dérfor att Du vill hjdlpa
oss att 0ka kunskapen om hur idrottande ungdomars vanor kring uppladdnings- och
aterhdmtningsmal ser ut.

Tack for din medverkan!

Goteborg, april 2010.

Ida Josefsson och Malin Sahlstrom



Enkitundersokning

1. Kon o Kvinna
O Man

2. Idrottsinriktning

3. Arskurs oAr1
o Ar2
o Ar3
4. Moderklubb

Nedan foljer nagra fragor om uppladdningsmal. Detta &r en mindre maltid som kan &tas 30 - 60
minuter innan traning/tavling. Det kan vara alltifran en frukt till ett storre mellanmal.

5. Hur ofta éter du uppladdningsmal O Infor varje trdning/tavling
infor traning/tivling? O Infér mer an hélften av trdningarna/tivlingarna

O Infor hélften av trdningarna/tivlingarna

O Infér mindre &n hélften av traningarna/tdvlingarna
o Aldrig

Om du aldrig har étit ett uppladdningsmal, ga vidare till fraga 8.

6. Om du éter uppladdningsmal,
vad bestar det i sa fall av?
(Beskriv sé vil du kan vad en sddan
maltid kan bestd av. FOTSOK VeNn ange  .iceiveiiieiiniiniiieiinieieiieiiniiiesiaiineeiasenccnscnnss
ungefarlig méngd).

7. Om du dter uppladdningsmal,

hur vil pi en skala mellan 1-4 Inte alls Mycket vil
anser du att det ticker ditt behov o O O o
av energi infor trining/tavling? 1 2 3 4




8. Har du fatt information om o Aldrig
uppladdningsmal tidigare? 0 Vid ett tillfalle
0 Vid tva tillfallen
o Vid tre tillfdllen eller fler

Om du aldrig tidigare fatt information om uppladdningsmal, ga vidare till fraga 10.

9. Om du tidigare fatt information om 0 Genom skolan

uppladdningsmal, i vilket/vilka o Genom klubben
sammanhang fick du i s fall detta? © Genom vinner, sldktingar
(Fler &n ett alternativ kan kryssas 1) 0 Genom massmedia (tv, radio, tidningar)
N 122 e
10. Hur viktigt anser du att Inte alls viktigt Mycket viktigt
uppladdningsmal ir for din i i O o
prestation, pa en skala mellan 1-4? 1 2 3 4

Nedan foljer nagra fragor om aterhamtningsmal, vilket &r en maltid som kan &tas direkt efter
avslutad traning/tavling. Maltiden intas bara nagra minuter efter att traningen/tavlingen ar
avslutad. Det kan vara alltifran en frukt till ett storre mellanmal.

11. Hur ofta iter du dterhdmtningsmél o Efter varje traning/tdvling
efter trining/tavling? o Efter mer 4n hélften av trdningarna/tivlingarna
o Efter hilften av traningarna/tdvlingarna
0 Efter mindre &n hilften av trdningarna/tavlingarna
o Aldrig

Om du aldrig har atit ett aterhamtningsmal, ga vidare till fraga 14.

12. Om du dter dterhamtningsmal,
vad bestar det i sa fall av?
(Beskriv sa vil du kan vad en sadan
maltid kan bestd av. FOrsOK 4VeNn an@e  ceevevererrereieiesnessserosnrssssosssosnssssssossscsnnsons
ungefarlig mangd).




13. Om du éter Aterhimtningsmal,

hur vil pi en skala mellan 1-4 Inte alls Mycket vil
anser du att det ticker ditt behov av O O O O
energi direkt efter trining/tiavling? 1 2 3 4

14. Har du fitt information om o Aldrig
aterhAmtningsmal tidigare? 0 Vid ett tillfalle

o Vid tva tillfallen
o Vid tre tillfdllen eller fler

Om du aldrig tidigare fatt information om aterhamtningsmal, ga vidare till fraga 16.

15. Om du tidigare fiatt information om
aterhiimtningsmal, i vilket/vilka
sammanhang fick du i sa fall detta?
(Fler &n ett alternativ kan kryssas 1)

o0 Genom skolan

o Genom klubben

o Genom vinner, slaktingar

0 Genom massmedia (tv, radio, tidningar)

16. Hur viktigt anser du att
aterhimtningsmal ir for din
prestation, pa en skala mellan 1-4?

Inte alls viktigt Mycket viktigt
m m m m
1 2 3 4

Tack for din medverkan!
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