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Sammanfattning

Syftet med vér studie var att kartligga uppfattningar kring kost och livsmedel hos kvinnliga
elithandbollsspelare i fem elitserieklubbar i Véstra Gotalandsregionen. I och med elitidrottares
hoga aktivitetsniva, skiljer de sig markant fran normalaktiva och har ddrmed andra
rekommendationer for hilsa, aterhdmtning och prestation. Kunskapsnivan ér dock ofta bristfallig
hos dessa individer géllande kostrekommendationer, energibehov samt maltidsplanering.
Forskning visar att vara beteenden bestims inte bara av var kunskapsniva, utan ocksa av vara
attityder. For att kunna utforma en insats for att hoja kostkunskapen hos dessa individer, menar vi
dérfor att det dr en klar fordel att kidnna till sin malgrupps attityder till &mnet. Forhoppningsvis
kan detta ligga till grund for utformandet av en effektiv intervention som malgruppen upplever
som relevant och anpassad till just dem.

Datainsamlandet skedde genom en enkét i tva delar som avhandlade atta &@mnesomraden:
kolhydrater, protein, fett, dryck, maltidsordning, kostrad, fardigmat samt kosttillskott. Enkéten
genomfordes under ledning fore eller efter ett traningstillfalle for de fem klubbarna inom en
tidsperiod av 13 dagar. Antalet deltagare uppgick till 90 kvinnor i &ldrarna 17-35 ar, dér
majoriteten av deltagarna var inom aldersspannet 17-28 ar.

Kartldggningen visade att deltagarna uppvisade tydligt positiva attityder till alla energigivande
nédringsdmnen, kolhydrater, fett och protein. Undantaget var alkohol och de enskilda livsmedlen
vitt brod och juice. Géllande maltidsordning var deltagarna pafallande positiva till frukost och
mellanmal, speciellt d& dessa knots till prestation. Deltagarna var 6ppna for kostrad utifran och
medvetna om att de har andra energi- och néringsbehov @n normalaktiva. De anser det vara sitt
eget ansvar att ha tillrdcklig kostkunskap. Attityden till kosttillskott varierade. Deltagarna var
positiva till begreppet i stort, men ansag inte det nddvéandigt ndr man spelar pa elitniva eller att det
skulle paverka deras prestation mer dn vanlig mat. Hemlagad mat anségs vara bade nyttigare och
godare @n fardigmat och vatten foredrogs som dryck bade vid trédning och vid match.

Nyckelord: Attityd, handboll, damelit, kost, kartlaggning
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1 Inledning

Elitidrottare skiljer sig markant fran normalaktiva och de har andra rekommendationer géllande
energi- och ndringsbehov. Tyvirr har elitidrottare ofta en alltfor bristféllig kunskapsniva géllande
sina kostrekommendationer, energibehov samt méltidsplanering (Magnusson, 2008). En inadekvat
kost ger inte samma mojlighet till prestation, aterhamtning och bibehéllande av en god hélsa. Da
elitidrottares tillvaro kretsar kring frimst presentation ar det extremt viktigt att vara i energibalans
och tillgodose niringsbehovet for att fA maximalt utbyte av sin trdning och kunna prestera pa topp
1 viktiga tdvlingar. De allra flesta elitidrottare har en tranare och/eller coach som lagger upp deras
traningsprogram for att kunna utvecklas positivt. Ddremot dr det fi som har ndgon kostcoach.
Detta innebér att det blir av storsta vikt att idrottaren sjilv har goda kunskaper om kost och
maltidsordning for kunna tillgodogora sig sin traning pa bésta sétt.

Elitidrottare ldgger en oerhort stor del av sin tid pa att trina, men det dr tveksamt om lika mycket
tid 14ggs pa att inhdmta tillrackligt kunskap om vikten av adekvat aterhdmtning, vilket dr en
forutsittning for att kunna fa positiva resultat i sin traning och kunna prestera optimalt, bade pa
traning och vid tavling. Denna okunskap kan leda till en otillracklig dterhdmtning och innebdra
negativa konsekvenser for individen, bade resultat- och hélsomaéssigt. Det finns foljaktligen ett
intresse, bade for individen och for folkhilsan i stort, i att hja kostkunskapen hos aktiva
elitidrottare. Framforallt dr det angeléget att borja tidigt med kostkunskap, for att skapa en bra
grundkost redan i unga &r. Detta blir speciellt viktigt med tanke pd att det ar allt fler yngre idag
som ges tillfélle att satsa pa elitidrott, genom exempelvis idrottsgymnasium. For att kunskapen
ska na fram och individen ska kunna tillgodogdra sig ny kunskap &r det viktigt att budskapet
utformas och anpassas till malgruppen. Det dr ocksé en klar fordel att ha forkunskaper om
malgruppens uppfattningar och attityder for att pa basta sétt gora en eventuell insats mer effektiv.

2 Bakgrund

2.1 Elitidrottares energi- och naringsbehov

En elitidrottares vardagliga jobb innebér att utsétta kroppen for hard fysisk traning. De genomfor
inte séllan tva traningspass per dag vilket innebdr ett, ofta markant, 6kat energibehov
(Abrahamsson et al., 2006). En viss mangd fysisk aktivitet dr hdlsofrimjande, men en mycket hog
aktivitetsniva kan istillet vara en riskfaktor for att drabbas av olika skador. SOK (2009)
framhéller att god hélsa, liksom optimal dterhdmtning och traning, forutsitter en véalavvagd kost.
Hilsa' ér ett mycket vitt begrepp och definitionerna dr manga. Elitidrottares syn pa hélsa skulle
kunna ténkas skilja sig frdn normalaktiva eftersom de har helt andra krav och forvintningar pa sin
kropp och pa sina dagliga prestationer.

En elitidrottares kost ska ge maximal mdjlighet till d&terhdmtning och till att sténdigt kunna
prestera pa en konstant hog niva. Det blir darfor mycket viktigt for elitidrottare att na upp till ett
adekvat kostintag som tiacker bade nirings- och energibehovet samt att ha kunskap nog att planera
bade maltider och maltidsordning (SOK, 2009). For elitaktiva inom idrotter av hogintensiv
karaktédr kan man rdkna med en markant forhdjd energiomséttning och darmed ett forhdjt
energibehov. I rekommendationerna for elitidrottare frin SOK (2009) finns exempel pd hur stor
spridningen 1 energidtgdng mellan olika idrotter kan vara. Spridningen skédliggors vid jamforelse
mellan styrketrdning med fria vikter dédr energidtgangen dr 360-580 kcal per timme, och
langdskidakning i motlut, dér energidtgangen dr 990-1520 kcal. Variationer i dagsenergibehov
mellan 8,5 MJ (ca 2000 kcal, konstdkning) och upp till 6ver 42 MJ (ca 10000 kcal, multisport) har

Ett exempel pa internationell niva 4r WHO:s definition dir hilsa anges vara ett tillstand av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt valbefinnande och inte blott franvaro av sjukdom och handikapp.” (WHO, 1986).



uppvisats (Driskell & Wolinsky, 2007). Kvinnor forbrukar generellt 20-30 % mindre energi dn
mén (Abrahamsson et al., 2006).

Enligt Burke (2007) uppges manliga atleters energiintag ligga runt 12-20 MJ (ca 4000-5000 kcal)
over langre perioder, dir individer inom uthéallighetsidrotter uppvisade hogre energiintag dn de
inom icke-uthallighetsidrotter. Energiintaget for kvinnliga idrottare borde rapporteras ligga pa 20-
30% mindre dn hos méin, men studier har visat att kvinnliga idrottare rapporterar ett pafallande
ligre energiintag (Burke, Cox et al., 2001; citerat i Burke, 2007). Aven Jeukendrup & Gleeson
(2007) uppmarksammar att det dr vanligare for kvinnliga idrottare att ligga 1 negativ energibalans
an for manliga idrottare, ndgot som kan paverka bade hélsa och prestation negativt (Abrahamsson
et al., 2000).

Som pavisats ovan dr det komplicerat att ge generella kostrad till elitidrottare, d& energibehovet
kan skilja sig mycket mellan individer. Det viktigaste for alla elitidrottare dr att vara att vara i

energibalans, det vill séga att idrottaren fér i sig lika mycket energi som han/hon goér av med
(SOK, 2009).

2.1.1 Kolhydrater

En elitidrottare har ett mycket stort behov av kolhydrater eftersom kolhydrater ar kroppens
framsta energikélla. Ju hogre intensitet individen har under tréningstillféllena, desto stdrre mangd
kolhydrater kommer kroppen att utnyttja for att forsorja musklerna med energi. Vi kan lagra en
viss mingd kolhydrater som glykogen i kroppen (200-500 g, beroende pa muskelmassa och
kostintag), men dessa depéer dr begriansade och beréknas vara tomda efter ca 1,5 timmes trining
(Abrahamsson et al., 2006). Att ha vilfyllda kolhydratdepaer &r viktigt bade vid renodlat acroba
idrotter (exempelvis langdistanslopning) och vid mer intervallbetonade sporter (exempelvis
fotboll, handboll). Ofullstindigt aterstillda kolhydratdepaer kan paverka traningsforméagan
negativt, eftersom kroppen dé inte kan omvandla energi nog for att mota energibehovet vid
hogintensiv traning. Totalt tomda glykogendepéer teruppbyggs pd mellan 20-48 timmar,
beroende pé kostval och tajming av méltider i samband med trdning (Abrahamsson et al., 2006).

Kolhydratintaget rekommenderas uppga till 55-65 E% och bor alltsa vara kostens storsta
bestandsdel. I och med den stora spridningen i energibehov bland elitidrottare kan
kolhydratbehovet dven anges i méngd per kg kroppsvikt och dag. Enligt SOK (2009) anges
behovet vara 5-7 g kolhydrater per kg kroppsvikt vid mer dn 60-90 minuters traning/dag och 7-12
g kolhydrater per kg kroppsvikt vid mer dn 90-120 minuters traning/dag samt 10-12 g kolhydrater
per kg kroppsvikt vid extrema tréningsprogram.

For att optimera glykogeninlagringen efter traning &r det av mycket stor vikt att idrottaren intar
minst 1-1,2 g kolhydrater per kg kroppsvikt i direkt anslutning till avslutad traning (Abrahamsson
et al., 2006). P4 grund av vissa fysiologiska effekter 1 kroppen som sker till foljd av trdningen, har
musklerna lattare att ta upp och lagra in kolhydrater. Denna effekt kvarstar i 0-2 timmar efter
avslutad tréning. For att inlagringen ska bli optimal bor kolhydratintaget efter avslutad traning
besta av kolhydrater med hogt glykemiskt index (GI) (Jeukendrup & Gleeson, 2007;
Abrahamsson et al., 2006). For kolhydratintag i samband med avslutad tréning kan regeln ju
snabbare, desto béttre sigas gilla, bade ifraga om kolhydrattyp och nér kolhydraterna ska intas.
Det allra viktigaste for en idrottare dr dock att det totala kolhydratbehovet ticks.

2.1.2 Fett

Rekommendationerna for fett &r desamma for elitidrottare som for resten av befolkningen: 25-25
E%. Ju hogre energibehov en idrottare har, desto ndrmare den 6vre griansen for reckommenderat
fettintag bor han/hon ligga; detta for att minska kostens volym och gora det léttare att fa 1 sig
tillrackligt med energi (SOK, 2009). Till skillnad fran kolhydrater, som anvinds mer ju hogre
intensitet traningen har, sa har fett en lagre oxideringshastighet och anvinds framst som



energikélla vid intensiteter upp till 60 % av VO,-max (Abrahamsson et al., 2006). Liksom vi har
kolhydratdepéer i kroppen har vi dven fettdepaer och det ér framst det intramuskuléra fettet
(IMTG) som ér intressant for elitidrottare, da detta fett finns insprangt i muskeln och har storre
mojlighet att anvéandas vid fysisk aktivitet. Det hdr ar framforallt viktigt for idrotter av uthallig
karaktdr som langdistanslopning. Vid bristféllig dteruppbyggnad av IMTG-lagren 6kar kroppens
behov av kolhydrater (Spriet & Gibala, 2004). Den framsta nackdelen med ett for 1agt fettintag ar
dock svarighet att na sitt energibehov och for kvinnor finns dven risk att drabbas av female athlete
triad (se rubrik 2.1.8 Atstérningar inom idrotten).

2.1.3 Protein

Proteiner dr de byggstenar som bygger upp var kropp, och i och med den hoga
traningsbelastningen hos en elitidrottare 6kar omsattningen i form av nedbrytning och
uppbyggnad och ddrmed dven behovet av protein. Rekommendationen for elitidrottare ligger pa
10-15 E% protein. Deras hoga energiintag gor att proteinbehovet ticks mer @n vél av vanlig mat
forutsatt att kosten 4r ndgorlunda vil sammansatt (SOK, 2009; Abrahamsson et al., 2006). Aven
proteinbehovet uttrycks i g protein per kg kroppsvikt eftersom olika traningsintensiteter staller
olika krav pa individen. Enligt Burke (2007) géller foljande rekommendationer, dér kvinnliga
idrottare berdknas ha ett 15% légre proteinbehov &n mén:

— Hart trinande/nybdrjare/uppbyggnadsfas — 1,5-1,7 g protein per kg kroppsvikt
— Idrottare i tondren — 1,5-2 g protein per kg kroppsvikt

En grundldggande forutséttning for att kroppen ska kunna vara i anabol (uppbyggande) fas dr att
individen befinner sig i positiv energibalans. Det spelar med andra ord ingen roll hur mycket
protein en individ fér i sig om inte det grundldggande energibehovet ar tickt. For att optimera
muskeluppbyggnaden ér ett litet mal innehallande bade kolhydrater och protein att reckommendera
bade fore och efter trining. Detta tycks bade stimulera muskeluppbyggnaden samt minska
muskelnedbrytningen, frimst i samband med styrketréning (Abrahamsson et al., 2006). Efter
traning rekommenderas idrottaren inta 10-20 g protein samt 1-1,2 g kolhydrater per kg kroppsvikt
(ibid.).

2.1.4 Vitaminer och mineraler

Ett exakt optimalt vitamin- och mineralintag dr inte faststillt varken for normalaktiva eller for
hogaktiva. Den hoga trdningsbelastning som elitidrottare utsatter sig for gor att deras
energiomsattning och muskeluppbyggnad dr forhojd, samtidigt som de ddrmed har ett forho;t
behov av syretransport och dirmed ocksé en 6kad produktion av syreradikaler. Detta, i samband
med att omséttningen av vitaminer och mineraler bor 6ka i samband med 6kad omsittning i
kroppen, gor att vi kan anta att elitidrottare har ett forhojt behov av vitaminer och mineraler
jamfort med normalaktiva (SOK, 2009). I kontrast till behovet av energigivare, dér behovet
korrelerar med en 6kad aktivitetsniva, korrelerar inte behovet av vitaminer och mineraler med ett
stigande energibehov. Detta pd grund av att de flesta vitaminer och mineraler ateranvands i
kroppen flera ganger innan de utsdndras. En ritt sammansatt kost i kombination med ett okat
energiintag innebdr dven att intaget av vitaminer och mineraler 6kar (Abrahamsson et al., 2006).
Ett problem som generellt giller for tjejer/kvinnor dr dock bristfélligt intag av jarn 1 kosten. I och
med att kvinnor har menstruation har de ett forhdjt jirnbehov och kombinationen bristfillig
kunskap och daligt ssmmansatt kost kan leda till for 14ga jarnnivaer och i forlingningen jarnbrist
(ibid.).

2.1.5 Vatska

Ca 60 % av kroppsvolymen utgors av vétska. Vi forlorar vitska genom avdunstning frén huden
och genom andningen, samt genom urinutsondring och feces. Den aktivitetsniva som elitidrottare
ligger pa innebér en kraftigt 6kad anstrangningsgrad och didrmed ocksé en 6kad varmeproduktion.



Kroppen kommer da att svettas mer for att kunna halla en normal kroppstemperatur, vilket leder
till att idrottarens vitskebehov overgér det genomsnittliga pa 2-3 1/dag (Abrahamsson et al.,
2006). Generellt uppgar vitskeforluster till ca 1-2 1 per effektiv traningstid (ibid.), men forluster
over 2-3 | per timme har uppmatts vid hogintensiv tréning i virme (Burke, 2007). Vitskebrist har
dokumenterat negativa effekter pa varmereglering, kardiovaskuléra funktioner samt metabola
funktioner och darigenom prestationsformagan (Abrahamsson et al., 2006). Det d4r med andra ord
hogst angeldget for idrottaren att befinna sig i vétskebalans. Rekommendationen &r att dricka
vatten kontinuerligt under dagen och i samband med traning (SOK, 2009). Idrottaren behdver inte
helt kompensera vitskeforlusterna under tridning, da vi kan tala en viss vétskeforlust utan mérkbar
prestationsforsdmring. Efter trining méste dock vétskeforlusterna erséttas med 150% av forlorad
vitska samt ett mindre intag av natrium for att aterstélla elektrolytbalansen (Jeukendrup &
Gleeson, 2007). Vid traning i mycket varmt klimat, vid extrem svettning, vid langpass (upp till
och 6ver 60-90 minuter) samt vid flera trdningspass per dag, rekommenderas sportdryck istillet
for vatten eller som komplement. Detta for att bibehalla en adekvat vétske- och elektrolytbalans
(Abrahamsson et al., 2006; Burke, 2007).

2.1.6 Maltidsordning

En elitidrottares kost ska ge tillrdckligt med energi for att ticka hans/hennes behov. Den ska
innehélla vitaminer och mineraler i den méngd att ndringsbehovet ticks. Samtidig ska den ge en
behaglig mittnadskénsla, sjalvfortroende infor tuffa traningssituationer och vara praktiskt
genomforbar i idrottarens vardag. En av de storsta utmaningarna for individen &r att integrera den
stora méngd mat som elitidrott (oftast) innebér i vardagen pa ett fungerande och bekvamt sétt
(SOK, 2009). Ett hektiskt dagsschema och en hog aktivitetsniva kan ge minskade hungerskénslor,
vilket kan paverka energiintaget negativt (Abrahamsson et al., 2006). Darfor r planering av
maéltider och maltidsordning i hogsta grad relevant for en elitidrottare. Grunden bor alltid vara
frukost, lunch och middag och, beroende pa energibehov och tranings- eller tdvlingsschema, ett
till tre mellanmal. Att inta mellanmal regelbundet under dagen blir allt viktigare ju mer energi en
individ gor av med samt antalet traningspass per dag. For idrottare med mycket hog
energiforbrukning kan dven ett kvéllsmal vara nddvindigt for att bibehdlla energibalans (ibid.).

Elitidrottare har ofta fordel av att anvénda sig av energitillskott i form av energikakor/bars och
energidrycker som mellanmal, da dessa dr smidigt forpackade, energitdta och enkla att ta med.
Drycker verkar inte ge samma méttnadskénsla som fast foda och det blir darfor lattare att inta mer
av detta, vilket kan bidra till att idrottaren far i sig mer energi (Abrahamsson et al., 2006).



2.1.7 Kosttillskott

Anvéandningen av kosttillskott varierar stort mellan olika idrottsgrenar, men &r generellt mer
utbredd bland elitidrottare an i befolkningen i stort. Enligt Petroczi m.fl. (2007) har olika studier
visat att anvidndningen av kosttillskott &r sa hog som 88 % i vissa grupper bland elitidrottare
globalt. Intressant nog tycks anvéndningen vara omvant proportionell mot kunskapsnivan: ju mer
man vet, desto mindre anvinder man (Massad et al., 1995; citerad i Petroczi et al., 2007).

En uppenbar anledning for idrottare att ta kosttillskott 4r om de kan fa en prestationshdjande
effekt av anvindningen. Populédra &mnen som marknadsfors och anvinds som prestationshdjande,
ergogena, ar kreatin for 6kad styrka, koffein och ginseng for férhdjd fettoxidation, aminosyror och
protein for 6kad muskeltillvdxt, och multivitaminer/antioxidanter for allmén halso- och
prestationsforbattring (Abrahamsson et al., 2006; Juhn, 2003). I vilken utstrickning de olika
dmnena har en faktisk ergogen effekt ar inte sakerstéllt, men det bedrivs en hel del forskning i
amnet (Juhn, 2003).

Hopp om prestationsforbéttring &r inte den enda anledningen till att idrottare tar kosttillskott.
Petroczi m.fl. (2007) visade i en studie gjord pa brittiska idrottare inom drygt 30 grenar att orsaker
som ldkarrdd, forbattrad skadeldkning och kompensation for inadekvat kost dr vanliga. Frimsta
anledningen till att kosttillskott anvidndes av idrottarna i studien var dock for att férebygga
sjukdom, och da anvéndes framfor allt C-vitamin.

SOK samt Riksidrottsforbundet uttrycker sig tydligt negativt mot kosttillskott och avrader
anviandning annat dn for rent medicinskt bruk (Riksidrottsforbundet, 2009; SOK, 2009).

2.1.8 Atstérningar inom idrotten

Tidigare forskning har visat att det ar vanligare for kvinnliga idrottare att ligga i negativ
energibalans dn manliga idrottare, oavsett idrott (Jeukendrup & Gleeson, 2007; Burke, 2007).
Detta dr nagot som klart paverkar bade hélsan och prestationen negativt, &ven om det inte
utvecklas till 4tstorningar (Abrahamsson et al., 2006). Elitidrottare 16per dock 15-20 géanger hogre
risk att drabbas av dtstorningar dn normalbefolkningen, mycket pa grund av elitidrottarens
extrema hingivenhet till sin idrott och hans/hennes mycket hoga krav pa perfektion (Burke,
2007). Dessa personlighetsdrag kombinerat med hog traningsdos och oadekvat kost kan utlosa
sjukdomstillstandet idrottsanorexi (Sundbot-Borgen, 1994; citerat i Burke, 2007).

Atstdrningar (inte nddvindigtvis anorexi), osteoporos (benskdrhet) och amenorré (utebliven
menstruation) bendmns tillsammans som female athlete triad (Abrahamsson et al., 2006). Alla
kvinnor som idrottar ligger i riskzonen?, men det 4r inom viktklassidrotter och de idrotter dér lag
kroppsvikt dr en fordel (exempelvis langdistanslopning) som risken ar storst.

> Kon dr en av de stora riskfaktorerna nir det giller dtstorningar. Kvinnor 16per 10 génger storre risk att drabbas &n

mén (Jeukendrup & Gleeson, 2007, Andersen, 1995).



2.2 Handboll

2.2.1 Utférande, spelpositioner och fysiologiska forutsattningar

Handboll &r ett bollspel for lag som spelas pd en plan som ér 20 x 40 m (Bergstrom, 2007).
Handboll spelas i princip alltid inomhus, men har pé senare ar i cupsammanhang @ven borjat
spelats utomhus. Varje lag far ha 14 spelare med pa match, varav sju spelare far vara pa planen
samtidigt. Av dessa sju ska sex stycken vara utespelare och en malvakt. Speltiden dr 2 x 30
minuter for seniorer och 2 x 20-30 minuter for juniorer. Mellan halvlekarna ar det vanligtvis 10-
15 minuters paus.

En handbollsspelare kan spela pa fyra olika positioner; kantspelare (hdger- respektive
vénstersexa), skytt (mitt-, hdger- respektive védnsternia), linjespelare (mittsexa) samt malvakt
(Bergstrom, 2007). Dessa positioner kriver olika fysiska forutsdttningar, men generellt bor en bra
handbollsspelare ha god kondition, stabil bal, starka ben, bra spianst samt forméga att kunna
tempovixla explosivt. Formagan att kunna bedoma situationer taktiskt, spelforstdelse, dr ocksa
viktigt. Mélvakten bor ha liknande kvalitéer som de andra spelarna och bor dven vara smidig och
snabb i reaktionerna. Optimal kroppssammansittning varierar for de olika positionerna, dar
linjespelare generellt ofta har fordel av att vara lite tyngre dn kantspelare.

Spelet betecknas av oregelbundet, intermittent, arbete, dér spelarna hela tiden véaxlar mellan
snabba ruscher, hopp, kroppskontakt och snabba riktningséndringar (Bergstrom, 2007). Spelet ar
standigt vaxlande och de tillfdlliga perioderna av vila (for de aktiva pa planen) dr korta. Det géller
att snabbt kunna aterhdmta sig och fokusera pé nytt. Detta stiller hoga krav pé att spelarna har
vilfyllda glykogendepéer for att orka halla en konstant hog prestationsniva bade pa match och
under traning. Handbollstraningar karaktdriseras ofta av att tréna som man spelar, det vill séga
matchliknande situationer under traning. Utdver detta utdvas ocksa konditions-, styrke- och
explosivitetestridning (ibid.). Handbollsspelarens sédsong bestar av en uppbyggnadsperiod,
forsdsong, som startar i borjan av maj. Forsdsongen pagar i princip fram tills serien startar.
Darefter borjar matchsdsongen som pagéar mellan september och april, med ett uppehall pa ett par
veckor vid jul. De atta lagen som ligger Overst i serien vid sdsongens slut kommer att spela
slutspelskval for SM (semifinal, kvartsfinal samt final). Ju béttre ett lag &r, desto senare slutar
alltsa sdsongen. SM-finalerna brukar vanligen avgoras forsta eller andra veckan i maj. Dérefter
borjar cykeln om (P. Jilsén, personlig kommunikation, 22 april 2009).

2.2.2 Specifika energibehov for handbollsspelare

En handbollsspelare i svenska elitserien trinar ca fyra till fem gemensamma traningspass med
laget och ytterligare tva till tre enskilda pass i veckan. Till detta tillkommer matcher pa helgerna
och/eller 1 veckorna. Detta géller for bade herrar och damer (P. Jilsén, personlig kommunikation,
22 april 2009.). Energiforbrukningen under en match pa 2 x 30 minuter uppgar till ca 800 kcal for
en man och ca 500 kcal for en kvinna (Uppladdningen, 2008). P& grund av att handbollstréningen
ofta dr uppbyggd runt matchliknande situationer, kan energiforbrukningen under en timmes
trdning antas vara liknande. Forsdsongen gar ut pa att spelarna ska bygga en stabil grundfysik
infor sdsongen vilket innebar en hog traningsméangd med tonvikt pa hogintensiv aerob traning (P.
Jilsén, personlig kommunikation, 22 april 2009). Energibehovet kan bli ndgot hogre &n under
matchsdsong och det dr extra viktigt for spelarna att vara i energibalans for att kunna tillgodogora
sig traningen pé bésta sitt.

En tidigare kandidatuppsats som gjordes pa ca 84 handbollsspelare, undersokte kost efter traning
och vitskeforlust i samband med traning for elithandbollsspelare (Hallsberg & Johnsson, 2006). |
samband med kostdagbok fick spelarna ange vikt och ldngd, och foljande spridning i vikt visade
sig:

Handbollsspelare damer: 60,1-80,5 kg

Handbollsspelare herrar: 73,1-101,8 kg



Med utgéngspunkt i denna kandidatuppsats kan man se en ganska stor spridning i vikt bland bade
kvinnliga och manliga handbollsspelare. Spridningen i vikt &r ca 20 kg for damspelare och ca 29
kg for herrspelare. En utrikning av BMR® baserat pa viktinformation fran denna uppsats, samt att
en mycket hog aktivitetsniva pa fritiden motsvarar ett PAL-viarde pa 2,0-2,4, ger oss generella
riktlinjer for ett adekvat energi- och néaringsintag specifika for handbollsspelare:

Handbollsspelare damer, ca 60-80 kg

ca 2700-4000 kcal

360-640 g kolhydrater/dag

ca 90-136 g protein / dag (idrottare i tondren ca 90-160 g protein/dag)

Handbollsspelare herrar, ca 75-100 kg

ca 3600-5300 kcal / dag

450-800 g kolhydrater / dag

ca 113-170 g protein / dag (idrottare i tonaren ca 113-200 g protein/dag)

Vad som ér ytterligare vart att nimna ar att manga elithandbollsspelare idag, bade inom herr- och
damhandboll, startar sin karriér i unga ar (fran 16 ar). Under de senaste tio dren har det blivit allt
vanligare med specifika idrottsgymnasier dédr unga idrottare fér tillfille att utvecklas inom sin
idrott samtidigt som de genomfor gymnasiestudier. Energibehovet 6kar markant hos dessa
hogaktiva ungdomar. Samtidigt dr de fortfarande kvar i1 puberteten, vilket gor det extra viktigt att
deras energi- och néringsbehov ticks for att de ska kunna tillgodogora sig traningen pé bésta sétt
samt undvika skador. En normal trdningsdos for en elitaktiv handbollsspelare dr ca sex till dtta
traningstillfallen per vecka plus match (P. Jilsén, personlig kommunikation, 22 april, 2009) och
for de ungdomar som studerar pé idrottsgymnasier blir det ytterligare ca tva till tre pass per vecka.
Det kan vara svart for dessa ungdomar att anpassa sitt energiintag sa att behovet ticks, bade pa
grund av tid- och kunskapsbrist. Otillrdcklig kunskap om kosten kan leda till allvarliga problem.

2.3 Att paverka beteenden

2.3.1 Attityder

Bohner och Winke (2002) definierar en attityd som en persons samlade virdering av ett
attitydobjekt. Ett attitydobjekt i sin tur kan vara i princip vad som helst: en politisk fraga,
personer, saker, abstrakta ideal etc. For att fortydliga begreppen tar vi ett enkelt exempel: en ung
kvinnas attityd till attitydobjektet frukost. Kvinnans samlade vérdering kan ha flera olika aspekter:
kunskaper, kdnslor och handlande (ibid.). Hon vet att en bra frukost ger béttre ork till trining, hon
kanner lust till att d4ta pa morgonen och handlar darefter, det vill séga dter frukost. Andra attityder
kan vara mer komplexa, till exempel véra attityder till miljon, vara familjemedlemmar eller att
plugga infor en tentamen.

Gemensamt for olika attityder #r att de ir inlérda vérderingar (Aiken, 2003). Aven om attityder
mycket vil kan vara bestdndiga 6ver lang tid, kan de dndras genom ny kunskap eller nya
upplevelser. Beteende kan alltsa paverka attityder, liksom attityder kan paverka beteende (Bohner
& Winke, 2002). Ett enkelt exempel pa hur attityder pdverkar beteende ar att det ar storre chans
att man &ter potatis om man tycker att potatis dr gott, nyttigt och miljovianligt &n om man tycker
att det ar smaklost och ger blodsockersvangningar.

I vilken utstrdckning denna paverkan sker beror pé flera olika saker, bland annat skillnader 1
personlighet och situation och @ven vilka egenskaper attitydobjektet har eller vilken funktion
attityden sjdlv har (Bohner & Winke, 2002). Generellt tycks sambandet stirkas om attityden &r

3 BMR for kvinnor 18-30 r: 14,7 x kg kroppsvikt + 496
BMR for mén, 18-30 ar: 15,3 x kg kroppsvikt + 674 (Uppladdningen, 2000).



stark, ligger lattillgdnglig i minnet, och géller en fraga individen uppfattar som relevant for henne
sjalv (ibid.). Lite senare i texten kommer olika modeller som anvénds for att forklara och forutspa
kopplingar mellan attityd och beteende att diskuteras.

Attityders inverkan pé oss begrinsas inte bara till vara egna attityder (Conner & Armitage, 2002).
Aven de attityder som viktiga ménniskor eller grupper i var omgivning har kan paverka hur vi
handlar. Hur andras attityder paverkar oss gar under normative beliefs i modellen Theory of
Reasoned Action, vilken kommer att behandlas senare i texten.

Attityder paverkar dven hur vi tar till oss ny information. Vi soker ny information som forstiarker
vara tidigare attityder och tolkar motstridig information som felaktig eller hittar delar i den som
stodjer den uppfattning vi redan har. Det hir fenomenet kallas attitydsmassig selektivitet (Bohner
& Winke, 2002). Vara attityder kan sdgas bilda en inre strukturerad vérldsbild dir ny information
passas in. Sa lange en individs beteenden och upplevelser stimmer dverrens med de attityder hon
har rader en slags bekvam inre balans, nagot som kallas kognitiv konsistens (ibid.). Nar beteenden
eller upplevelser gar emot hennes inre uppfattningar, rader daremot kognitiv dissonans vilket
upplevs som obehagligt. For att minska den kognitiva dissonansen och ater ndrma sig kognitiv
konsistens, méste individen dndra antingen sitt beteende eller sin attityd.

En handbollspelare kan till exempel sedan tidigare ha en vérldsbild dér sportdryck uppfattas som
nagot negativt, men borjar 4nda dricka det i samband med att trénaren infor det som ny
matchrutin. I bérjan kommer beteendet att upplevas som att det gar emot hennes personlighet,
men ganska snart kommer hon antingen att omvirdera sin attityd till sportdryck eller sluta dricka
det. P4 sé sdtt har hon minskat dissonansen och uppnétt kognitiv konsistens. Attityder kan alltsa
forédndras av nya beteenden och dndras med tiden for att réttfardiga vanor.

Forutom att anvinda attityder som en struktur for att passa in information och beteenden i
anvander vi dem dven heuristiskt, som tumregler (Bohner & Winke, 2002). For att forenkla
beslutsfattande och kunna ta emot information snabbare anvéinder var hjérna en enkel generell
regel: ’saker jag gillar r bra” (Bohner & Winke, 2002, s. 200). Enligt den hér tanken har
individen en bendgenhet att uppfatta saker, beteenden och personer som positiva om hon redan
tycker om dem. Ett exempel kan vara att en person som tycker om kott anser att kott dr nyttigare
an vad en vegetarian anser att det ar.

De senaste drens forskning har fordjupat begreppet attityd ytterligare. Enligt Lawton, Conner och
McEachan (2009) kan attityder vara av affektiv (kdnsloméssig) eller kognitiv (tankemassig) natur
dar de affektiva har en mer direkt inverkan pa intentioner och beteende. En individ kan till
exempel ha en negativ kognitiv attityd till rott kott (dyrt, ej miljovénligt), men éter det anda pé
grund av en positiv affektiv attityd (gott, lyxigt).



2.3.2 Attitydforskning — varfor och hur?

2.3.2.1 Varfor

Attitydforskning i stort dr intressant darfor att vara attityder spelar sa stor roll i vara sociala liv
(Bohner & Winke, 2002). Vi anvénder attityder for att vdlja umgénge (vérderingar, musiksmak),
kategorisera médnniskor (moderat, miljokdmpe) och for att definiera oss sjélva (kléder, kultur).
Vira attityder spelar ocksé roll for vilka beteenden vi (medvetet eller omedvetet) véljer (Rutter &
Quine, 2002). Till exempel visade en studie publicerad 2002 att de idrottande ungdomar som
hade positiva attityder till virktabletter ocksé tog vérktabletter regelbundet i storre utstrickning én
de som hade mindre positiva attityder (Warner m fl, 2002).

Idag finns ett flertal vetenskapligt accepterade forklaringsmodeller. En av dessa ar TRA, Theory
of Reasoned Action (se Figur 1), skapad av Fishbein och Ajzen (1975; citerat i Conner &
Armitage, 2002). Enligt TRA foregas ett beteende av en intention, som i sin tur formas av bade
attityder och subjektiv norm. Som grund till dessa ligger individens beliefs, det vill sdga de
grundldggande uppfattningar hon har om ett beteende.

Attityd

A 4

Beteendebeliefs

Intention > Beteende

Normativa beliefs

Subjektiv norm

A 4

Figur 1. Theory of Reasoned Action (utformad efter Fishbein & Ajzen, 1975).

Beteendebeliefs utgors av en individs uppfattning om ett beteendes egenskaper och om dessa
egenskaper &r positiva eller negativa (Conner & Armitage, 2002). Den samlade avvéigningen av
dessa beliefs utgor individens attityd.

Normativa beliefs handlar om upplevda sociala forvantningar fran olika héll, och om individen
anser att det dr viktigt att leva upp till dessa forvantningar eller ej (Conner & Armitage, 2002).
Till exempel kan en individ uppleva sitt handbollslags forvantningar pa att éta ett
aterhdmtningsmal direkt efter trdning. Om individen kénner att det dr viktigt att leva upp till
forvantningarna upplever hon att det ar en subjektiv norm, ett slags grupptryck, att ta direkt efter
trdning.

I nésta skede kombineras individens attityd med den subjektiva normen och hon formar en
intention, en avsikt, att utfora ett visst beteende.

TRA har framgangsrikt anvénts for att forutspa enkla beteenden dir den avgoérande faktorn for att
lyckas genomfora beteendet dr just att skapa en intention (Conner & Armitage, 2002). Ett exempel
pa studie dér TRA anvénds for att framgéngrikt koppla ihop attityd med beteende ar Perkos m fl
(2000) studie av unga idrottares anvéndning av kosttillskott. Studien visade ett samband mellan
attityd, subjektiv norm och intention, bade for de som hade som avsikt att anvinda kosttillskott
och de som inte hade det. Det tycks som om attityden har en starkare koppling till beteende dn vad
subjektiv norm har, atminstone géllande kosttillskott och fysisk aktivitet (Dunn et al., 2001).

2.3.2.2 Hur

Attityd tycks alltsd inte ensamt kunna forklara eller forutspd beteenden, men &r en viktig
komponent i (medvetet eller omedvetet) beslutsfattande. Om vi dr intresserade av specifika
beteenden och bakomliggande attityder, i forskningssyfte eller for att gora en intervention, kan det
finnas skl att genomfora en kartldggning av malgruppens attityder.



For att fa reda pa vilka attityder en person har, kan man anvénda antingen direkta eller indirekta
métningsmetoder (Bohner & Winke, 2002). Den enklaste formen av direkt métning &r att helt
enkelt fraga. Exempel pa sddan direkt métning ar pastaenden eller fragor tillsammans med en
skala i en enkét, dar respondenten tar stdllning till ett begrepp/attitydobjekt pa en skala fran
extremt daligt till extremt bra. En sddan skala kallas semantic differential scale (se Figur 2).

Jordgubbar +3 +2 +1 0 -1 2 3
extremt bra extremt daligt

Figur 2. Semantic differential scale (Bohner & Winke, 2002, s. 25).

Den hir metoden passar relativt enkla begrepp, men ar svéra att svara pa nér det géller mer
komplexa dmnen. Exempelvis kan man snabbt ta stillning till om man ar positiv eller negativ till
jordgubbar, men ar begreppet istdllet EU &r det svarare att sammanfatta sin attityd pa en
poidngskala. Det vanligaste inom attitydforskning r att man anvénder sa kallade multi-item
attitude scales, dar flera pastaenden i enkéten ror samma attitydobjekt. Pa sa sétt okar chanserna
for att man far en ’sann” uppfattning om deltagarens attityd till objektet. Négra olika sddana
skalor anviands men en av de mer populéra ar Likertskalan (se Figur 3). Metoden gar ut pa att
respondenten tar stillning till flera pastaenden kring ett attitydobjekt, till exempel fett, genom att
ange pa en skala i vilken utstrdckning hon instimmer med péstaendet.

Instammer helt Instémmer Varken eller Tar delvis avstand Tar helt avstand

Allt fett &r daligt. 0 0 0 O O

Figur 3. Likertskala.

En nackdel med direkta mdtmetoder &r att respondenterna kan vilja svara “rétt” istéllet for ”sant”
(Bohner & Winke, 2002). Svaren man fér in kan alltsa vara en kartlaggning av vilken attityd
respondenterna tycker dr socialt accepterad, snarare én den attityd de faktiskt har.

For att fa fram troviardiga samband mellan attityd och beteende ar det viktigt att halla sig till
Fishbein och Ajzens korrespondensprincip (1975; citerat i Rutter & Quine, 2002). Begreppet
innebdr att attityd och beteende maste métas med samma specificitet. Om man i en studie vill ta
reda pa en attityd som pa ett trovéardigt sitt kan forutspa ett specifikt beteende, till exempel att ata
frukost infér en handbollstréning, maste attitydméatningen vara lika specifik, till exempel Om jag
ater frukost presterar jag battre pa traning.

Ett annat sitt att starka kopplingen mellan attityd och beteende &r aggregationsprincipen, d&ven
den framtagen av Fishbein och Ajzen (1975; Bohner & Winke, 2002). Principen gar ut pa att en
generell attityd till ett attitydobjekt kan forutspa ett storre spann av relaterade beteenden. Har
finns alltsd en mojlighet att genom att kartldgga en individs attityd till det generella vitt brod
forutspa hennes benégenhet att kopa vitt brod, dta det till mellanmal eller frukost eller tacka nej
till det om det erbjuds, dock alltsa inte med nagon specificitet rorande plats eller tid (enligt
korrenpondensprincipen).

2.3.3 Beteendepaverkande faktorer

Vi har i tidigare avsnitt diskuterat hur bade véra egna och andras attityder kan paverka véra
beteenden och vart beslutsfattande, men attityder ligger dock knappast ensamt till grund for hur vi
handlar. For att fa en mer 6vergripande bild 6ver beslutsfattandets och fordndringens komplexa
processer maste vi se till fler faktorer.

Manga interventioner utformas som informationskampanjer for att 6ka ménniskor kunskap och
ddrmed dven fordndra deras attityder. Ett stort problemomrade inom interventioner &r just klyftan
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mellan de kunskaper som individer har och de beteenden de uppvisar. Mélgruppen maste
verkligen uppleva att budskapet dr angeldget och att deras nuvarande beteende i forlingningen
kan ge negativa konsekvenser for dem sjdlva. En modell som anviands inom beteendeforskning for
att forklara vad som ligger till grund for hilsoforebyggande beteenden dr Health belief model
(HBM) (Andersson, 2002). Denna modell innehaller, forutom kunskap, ytterligare tva faktorer
som kan tinkas paverka hur en individ handlar 1 forebyggande hélsofrdgor. Den ena av dessa
faktorer &r ”...den berédkning individen gér av fordelar minus nackdelar att handla pa ett givet
satt.” (Andersson, 2002, s. 62). Individen gor alltsa en vérdering av eventuella fordelar med ett
fordndrat beteende. HBM har mestadels anvénds for att forklara deltagande 1 exempelvis
screeningprogram och 1 ett antal studier som undersokt ordinationsfoljsamhet, déar modellen har
visats kunna 6ka ordinationsfoljsamheten (Andersson, 2002). Begreppet upplevd fordel kan tinkas
vara applicerbart vid insatser riktade mot elitidrottare, da dessa stindigt strévar efter forbattring.

Elliot m fl. (2008) har genomfort och utvirderat en intervention som inriktade sig pa kvinnliga
high schoolidrottare (ATHENA — Athletes Targeting Healthy Exercise & Nutrition Alternatives).
Som en av grundteorierna for beteendeforandring anvéndes self-efficacy (sjdlvskattad forméaga att
utfora ett bestimt beteende), dir man strivade efter att dndra deltagarnas attityd till sin egen
forméga att integrera den nya kunskapen i sin vardag. Resultaten av studien var inte klart
mérkbara direkt efter interventionens slut, men vid uppfoljningen ett ar senare visade sig klart
mérkbara resultat for interventionsgruppen jamfort med kontrollgruppen. Interventionsgruppen
uppvisade exempelvis minskad anvéndning av ergogena tillskott, minskad alkoholkonsumtion och
minskad prevalens for rokning. Aven kunskapsnivan om tillrickligt kalciumintag och det faktiska
kalciumintaget var hogre i interventionsgruppen an i kontrollgruppen (Elliot, 2008).

Slutsatsen av detta blir da att ett budskap inte kan utformas alltfor generellt, eftersom alla
individer inte tar till sig samma typ av budskap. Troligt &r att man har en fordel av att kdnna till
sin malgrupps attityder ndr man utformar ett budskap, eftersom det dven kan ge en uppfattning om
hur stor spridningen inom attityden dr, huruvida det dr fler som &r positiva eller negativa och om
ett omrade inom interventionen bor dgnas mer uppmaérksamhet én andra.

2.3.4 Att formedla kunskap

Interventioner kan utforas pa ménga olika sétt. Vi har dock under informationssékningen till
bakgrunden funnit en stor avsaknad av faktiskt utférda och publicerade interventioner for att hdja
idrottares kostkunskap. Sannolikt &r att det utfors insatser, men att dessa insatser dr sporadiska
(exempelvis en foreldsning som halls av en inhyrd foreldsare) och inte vetenskapligt utformade.
Déaremot finns det redan upptryckt, tillgdngligt material som teoretiskt skulle kunna anvéndas
under en framtida intervention. Exempel pa detta kan vara exempelvis Uppladdningen, ett hifte
som utges av Axa och lattforstieligt beskriver grundliggande niringsldra i kombination med
rekommendationer for vilka energi- och néringsbehov olika typer av idrottare har. Hiftet
innehaller ockséa en del recept och tips hur man kan fa en bra méltidsordning och kost i vardagen.
Pé deras hemsida finns dessutom mer specifika rdd for olika idrotter (se
http://www.uppladdningen.nu). Ett annat exempel r de publikationer (exempelvis rapporten
Kostrekommendationer for elitidrottare 2009) som finns att himta pa Svenska Olympiska
Kommitténs (SOK) hemsida. Inget av dessa material dr utformat som interventionsmaterial, dven
om de &r informationsmaéssigt korrekta. Givetvis dr det positivt att det faktiskt finns tillgdnglig
information for hogaktiva individer att ta till sig, men dven om materialet finns tillgdngligt sa
kraver det att individen sjdlv &r intresserad for att sétta sig in 1 materialet. Mnga som behdver
andra sin kosthallning och skaffa sig mer kostkunskap &r inte motiverade att skaffa sig den
kunskapen pa egen hand. Ett annat hinder kan ténkas vara att individen &r motiverad att ta in
kunskap, men har problem med att veta vad han/hon ska géra med den 1 praktiken. For bésta
effekt bor en framgangsrik intervention kombinera béde teori och praktik, for att ge individen
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kunskap om d&mnet och kunskap om hur han/hon ska anvénda sin nya &mneskunskap i sitt
vardagliga liv (Ewles & Simnett, 2005).

2.3.4.1 Formedlande av kunskap enligt Jarlbro

Det dr inte bara interventionens utformning som spelar roll for hur lyckad den &r, utan dven
budskapet och dess podng maste vara utformad pé ett sddant sétt att den passar malgruppen. For
att ett budskap ska kunna formedlas pa bésta mojliga sitt finns det, enligt Jarlbro (2004), ett antal
kriterier som bor vdgas in ndr budskapet formuleras. Dessa kriterier dr enkelhet, konsistens, tydlig
huvudpoing, budskapets ton, trovirdighet och malgruppens behov.

Att kédnna till sin malgrupps attityder till &mnet kan forhoppningsvis forenkla for att utforma en
intervention som malgruppen kénner ar relevant och anpassad till just dem.

2.3.5 Medias paverkan

Enligt Jarlbro (2004) finns det tre sétt for minniskan idag att skaffa sig ny kunskap: via egna
erfarenheter, i interaktion med andra manniskor och via massmedias innehall. Idag ar det stillt
utom allt tvivel att media paverkar oss i var vardag, men fragan ar bara hur mycket och hur? Inom
massmedia finns det olika aktorer (myndigheter, ldkemedelsindustri, osv.) som populariserar och
forenklar kunskap, sa att &ven de som inte dr vetenskapligt utbildade inom dmnet kan ta
informationen till sig. Detta kan innebéra problem, dels eftersom kunskapen kan vinklas felaktigt
genom att forenklas alltfor mycket, dels genom att media dr beroende av att skapa rubriker for att
na sa stor del av befolkningen som mgjligt. De &mnen som gér att “tillspetsa, forenkla, polarisera,
intensifiera, konkretisera, personifiera och stereotypisera’ (Jarlbro, 2004, s. 106) blir med storre
sannolikhet nyheter. Detta innebér alltsa att vissa &mnen ldttare blir nyheter, men den kunskap
som nar ut behover inte alls vara den kunskap som befolkningen skulle ha mest nytta av att veta.
Ett exempel fran dagens mediesamhélle ar den ideligen aterkommande debatten huruvida en kost
med l4gt innehall av kolhydrater ar fordelaktigt for viktnedgang eller inte. Samtidigt har en studie,
publicerad 2009, visat att det inte dr frimst kostens sammanséttning som dr det avgdrande for
viktnedgang, utan istéllet att mdngden energi vi far i oss ska understiga mangden energi vi gor av
med (Sacks et al., 2009). Detta dr dock inget “attraktivt” budskap som skapar rubriker, sa déarfor
ligger det inte 1 intressefokus for media.

Manga olika kostrad avldser varandra pa lopsedlar och i kvéllspressen och det &r f4 av dem som
har trovirdig vetenskaplig forankring. Vi dr stindigt exponerade for media och de bilder de sédnder
ut och det dr inte alltid enkelt att avgdra vad som ér tillforlitligt och inte. Tyvérr kan bristande
kunskap och kunskapsinhdmtande fran felaktiga kéllor innebdra en snedvriden syn pé kost och en
negativ kostuppfattning. Det dr inte ldttare for idrottare &n andra att vara ndjda och trivas med sin
kropp. Speciellt tjejer &r utsatta, da 14g kroppsvikt ses som nagot positivt i mdnga sammanhang.
Inom idrottssammanhang brukar fordelar som att en létt kropp behdver mindre energi att forflytta
(snabbhet) och en definierad muskulatur (estetiska idrotter) framhaéllas. En alltfor 1ag kroppsvikt
ar dock aldrig efterstravansvart, da det innebér en stor pafrestning for kroppen och psyket.
Prestationsformagan kommer ocksa att forsdmras.

Sammanfattningsvis kan det konstateras att elitidrottare har ett storre behov av specifik kunskap
for att kunna planera sin kost for optimal prestation under traning séavil som tivling. For att na
fram med information bor budskapet utformas och anpassas efter malgruppen. Da attityder har
visats ha stor paverkan bade pa individers beteenden och hur de tar till sig information ar det
relevant att utgé fran gruppens radande attityder nir en intervention planeras. Aven andras
attityder paverkar, vilket ar sarskilt relevant om man viander sig till lagidrotter. Den paverkan
media utgor bor inte underskattas, dé en stor del av vér vardag dgnas 4t mediekonsumtion. I
nuldget saknas publicerad forskning pa effektiva interventionsmetoder utformade specifikt for
elitidrottare, vilket gor en undersdkning inom kostomradet intressant.
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3 Syfte

Vart syfte dr att undersoka attityder och uppfattningar kring kost och livsmedel hos kvinnliga
elithandbollsspelare i fem elitserieklubbar i Véstra Gotalandsregionen.

3.1 Fragestallningar

- Vad har spelarna for attityder och uppfattningar till energigivande niaringsimnen,
maltidsordning samt fardigmat?

- Vilken stillning har vatten jamfort med sportdryck géllande val av vétska vid trdning och
match?

- Vilken uppfattning har spelarna gentemot alkoholkonsumtion pa helgerna och dess paverkan
pa prestation pa elitniva?

- Vad har spelarna for instillning till kosttillskott?

- Ar spelarna 6ppna for kostrad utifran?
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4 Metod

4.1 Urvalsprocess och datainsamling

Undersokningen genomfordes som en kvantitativ helpopulationsstudie pa fem handbollsklubbar,
vars damlag spelade i elitserien, alla inom Vistra Gotalandsregionen. Urvalet var ett
bekvamlighetsurval. Forfragan om deltagande bland klubbarna gjordes forst via mailkontakt till
respektive klubbs kansli ca tre veckor innan forsta undersokningen genomfordes. Via kansliets
svar/klubbarnas hemsidor fick vi telefonnummer till huvudansvarige tranare, som vi ringde upp
for forfragan om samtycke. Av fem tillfrigade klubbar samtyckte alla till deltagande.
Undersokningen genomfordes i handbollssdsongen slutskede (antalet matcher som kvarstod var
beroende av om lagen var involverade i kvalspelet till SM eller ¢j) under en tidsperiod av tva
veckor, med start 26/3 och slut 7/4 (totalt tretton dagar). Deltagandet var anonymt pa sé sétt att
inga personuppgifter behdvde anges; ingen av enkédterna kan darmed kopplas till enskilda
individer. Endast lagtillhorighet antecknades. Det dr endast forfattarna som fatt tillgng till de
ifyllda enkiterna. Alderspridningen undersdktes genom en muntlig forfrigan till ansvarig tréinare
hur stor alderspridningen inom laget var, dar forfattarna bad trédnaren ange vilket ar den yngsta
respektive den dldsta spelaren var fodd.

4.1.1 Respondenter

De medverkade i studien var 90 kvinnor fodda mellan 1992 och 1975. Vid tiden for
undersokningen var alla deltagare aktiva elitseriespelare i sin respektive klubb. Deltagandet
mellan klubbarna skiljde sig som mest med fyra personer; den klubb med flest deltagande spelare
var 20 stycken och den klubben med minst antal deltagande spelare var 16 stycken. Inget bortfall
av deltagande spelare har skett under undersokningens ging, da enkéten delades ut och fylldes i
under ledning av forfattarna i samband med (fore eller efter) ett trdningstillfélle.

4.1.2 Enkétens utformning

Vart mal var att kartldgga deltagarnas attityder kring kost, livsmedel och prestation genom en
enkét (se bilaga A). For att gora detta valde forfattarna ut ett antal kostomraden. Dessa omraden
var: kolhydrater, protein, fett, dryck, maltidsordning, fardigmat, kosttillskott samt kostrad.

Enkéten utformades som ett attitydformuldr dir deltagarna tar stdllning till ett antal pastdenden.
Enkéten delades upp i tva olika delar, dér del 1 inneholl enkla begrepp, som varderades pa en
polariserad skala frin -3 extremt daligt till +3 extremt bra. Del 2 innehéll pastienden graderade
enligt en skala av Likert*karaktir. Pastdendena till enkiten framkom under diskussion, dir
forfattarna diskuterade hur pastdendena kunde utformas for att vara relevanta, ge ett méatbart
utslag samt vara lattforstaeliga for deltagarna. Ytterligare en aspekt som végdes in var hur
pastaendena skulle utformas for att kunna ge intressanta attitydutslag for en kommande
intervention.

Gillande begreppen i del 1 anvédndes de dvergripande omradena, dér ett antal undergrupper
skapades for att se om attityderna skilde sig inom omradet. Till gruppen kolhydrater horde
fullkornspasta, fullkornsbréd, pasta, potatis, vitt brod och juice, dir fullkornsprodukterna tillhérde
undergruppen ldngsamma kolhydrater och de dvriga till undergruppen snabba kolhydrater.
Lightprodukter och lagfettsprodukter tillhdrde gruppen dietprodukter. Margarin och olivolja horde
till gruppen fett. Rott kott, vitt kott samt bonor och linser tillhorde gruppen protein, dér vitt och
rott kott tillhorde undergruppen animaliskt protein och bonor och linser tillhdrde undergruppen
vegetabiliskt protein. Tre begrepp horde inte till nigon gruppering: mellanmal, kosttillskott och

4 Respondenten tar stéllning till ett positivt eller negativt pastdende med ett av fem eller sju svarsalternativ, graderade
frén "instimmer inte alls” till ”instimmer helt” (Patel & Davidson, 2003).
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mjolk. Tva omraden som inte aterkommer i del 2 av enkéten ar lagfettsprodukter samt
lightprodukter.

Péstaendena av Likertkaraktir utformades dven de for att undersoka olika undergrupper. For
kolhydratomradet valde forfattarna att fokusera pa pastdenden gillande allmént kolhydratintag,
snabba kolhydrater samt fiberintag. For omradet dryck var undergrupperna vatten samt alkohol.
Gillande omrddet méltidsordning fanns undergrupperna frukost, mellanmal samt
maltidsfordelning. For kostrddsomradet var indelningen eget ansvar samt allmén attityd till
kostrad. For omrddena fett, protein, kostillskott samt fardigmat gjordes ingen uppdelning i
undergrupper, da omrddena i sig sjdlva utgjorde tillrdckligt underlag. Hoga poéng till pastdendet
innebar en positiv attityd till omradet ifrdga.

Under vidare bearbetning omformulerades en del pastdenden till att bli mer personliga,
exempelvis péstdende 40: Det ar inte bra att &ta sent pa kvallen blev Det ar inte bra for mig att
ata sent pa kvallen (se bilaga A), eftersom vi ansdg det vara en risk att fa en alltfor allmén attityd
till pastdendena ifraga om inte pastdendena kopplades till deltagarna sjélva. Vissa pastdenden
stroks och andra omarbetades sprakligt for att bli mer léttforstaeliga. Framforallt stravade
forfattarna efter att minska kénslan av “kunskapspastdenden” och endast skapa pastdenden
deltagarna skulle kunna ta stéllning till utan att behdva ndgon specifik kunskap om omrédet
ifrdga. Efter forsta omarbetningen var det 16 begrepp i del 1 och 67 pastdenden i del 2.

Enkiten utformades s att pastdendena i del 2 sattes i slumpmaéssig ordning for att 6ka chansen att
halla deltagarna alerta och uppmérksamma pé att fragorna sténdigt fordndrades och bytte omrade.
Efter den forsta omarbetningen gjordes en pilotstudie for att kalibrera enkéten och fa fram vilka
pastaenden som behdvde ytterligare arbete for att ge utslag (for utforande, se rubrik Progression).
Som forsattsblad for enkéten skrevs en kort informationstext, utformad efter HSFR:s riktlinjer
(1991), dar forfattarna presenterade sig och sin utbildning. Vidare upplystes deltagaren varfor hon
skulle ta sig tid att delta i kartldggningen och att medverkan var helt anonym och frivillig. Texten
avslutades med en upplysning om att deltagaren var vilkommen att ta del av resultatet samt
forfattarnas kontaktuppgifter. Forséttsbladet var tinkt att rivas av och behéllas, utifall deltagaren
ville behélla kontaktuppgifterna. Enkédten avslutades dven med en paminnelse om att uppgifterna
skulle komma att behandlas konfidentiellt och ett kort tack (for fullstandig text, se bilaga A).

Som forsta del i studien utfordes en pilotstudie med ett damhandbollslag i division 1. Deltagarna i
pilotstudien fyllde i enkdten under ledning av forfattarna i direkt anslutning till avslutad tréning.
Enkiten som anvéndes i pilotstudien hade 16 begrepp i del 1 och 67 péstdenden i del 2. Syftet
med pilotstudien var att testa enkéten for att se vilka pastdenden och begrepp som gav
attitydutslag. Det framkom under pilotstudien att spelarna hade en benégenhet att kryssa mellan
tva svarsalternativ, vilket gjorde att vi kunde forbattra instruktionerna till den stora studien. I
pilotstuden besvarades tolv enkdter.

Efter att pilotstudien genomforts bearbetades resultaten med hjilp av SPSS (version 15.0/16.0,
SPSS Inc.). Med hjilp av dessa svar utfordes ytterligare omformuleringar for pastaendena. Det
som visade sig vara det storsta problemet var att pastdenden som hade en utskriven koppling till
hilsa eller prestation (exempelvis: Ju mer vitaminer och mineraler jag far i mig, desto battre for
min prestation”) gav ett daligt attitydutslag, da svarsfrekvensen 1ag néra eller runt
mittenalternativen. Ytterligare ett problem var att manga av pastdendena gillande kolhydrater och
protein hade gett daligt utslag. Omarbetningen bestod i att stryka en del pastdenden, men
framfGrallt 1 att sprakligt omformulera de pastdenden som gett ddligt utslag. De pastdenden som
uteslots, togs bort antingen pd grund av att dessa gett for daligt attitydutslag, liknat ett annat
pastéende alltfor mycket eller inte ldngre ansags tillfora ndgot inom omradet ifrdga. Innan enkéten
fick klartecken diskuterades den dterigen med var handledare for att fa ytterligare synpunkter och
tankar; darefter gicks enkiten igenom ett antal gdnger till innan den slutgiltigt godkéndes. Da
enkiten ansags klar var antalet begrepp i del 1 16 stycken och antalet pastdenden i del 2 var 56
stycken. For fullstandig enkat, se bilaga A.
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4.2 Genomfdrande

Enkiterna besvarades under liknande forhéllande som pilotstudien, det vill sdga under ledning av
forfattarna och i direkt anslutning till trdning. Varje tillfdlle inleddes med en kort presentation av
forfattarna och studien, f6ljt av instruktioner for att fylla i enkéten och utdelning av enkéter och
pennor. De besvarade enkdterna numrerades och mérktes med klubbnamn for att underlétta
hantering och analys, men ingen koppling mellan spelare och nummer finns. Vid tillfallena for
besoken skedde inget bortfall, utan samtliga spelare pa plats fyllde i enkdten. Den totala franvaron
for alla klubbar var sju spelare, fordelat pa fyra av klubbarna.

Efterhand som besvarade enkéter kom in, fordes svaren in i SPSS (version 15.0/16.0, SPSS Inc.).
Resultaten analyserades med hjilp av frekvenstabeller. For att tydliggora positiva och/eller
negativa tendenser slogs sedan de yttersta svarsalternativen (instdmmer helt och instdmmer, samt
tar delvis avstand och tar helt avstand) ihop. For pastdenden som uttryckte en positiv attityd till
ett objekt/omrade riknades ett instimmande svar som en positiv instéllning/uppfattning till
objektet/omradet. For negativa péstdenden riknas instimmande svar som en negativ
instidllning/uppfattning.

5 Resultat och slutsatser

Attitydformuléret fylldes i av samtliga 90 kvinnliga elithandbollsspelare i &ldrarna 17-35,
fordelade pa fem lag i Vistra Gotalandsregionen. Majoriteten av spelarna var dock i dldersspannet
17-28 ar.

Attitydformulérets forsta del bestod av 16 enkla begrepp. Deltagarna fick virdera begreppen pa en
skala frén +3 extremt bra till -3 extremt daligt (se bilaga A). Attitydformulirets andra del bestod
av 56 pastaenden som deltagarna fick ta stdllning till enligt en femgradig skala av Likertkaraktar.
Péstdende var grupperade i tta olika grupper, med ytterligare undergrupper for vissa (se rubrik
Enkatens utformning). Nedan redovisas resultaten grupp for grupp.

5.1 Kolhydrater

Deltagarna &r klart positiva till kolhydrater i stort och de gor ingen speciell skillnad mellan snabba
och langsamma kolhydrater. Deltagarna var positiva till fullkornsprodukter och ett hogt fiberintag.
Detta gillde framst da kostfiberintag kopplades till hélsa och var inte lika uttalat d& det kopplades
till prestation. Ddaremot kopplade deltagarna inte ett hogt kostfiberintag negativt till prestation. I
kontrast till den allmént positiva attityden till kolhydrater star den starkt negativa attityden hos en
overvdgande majoritet av deltagarna gentemot vitt brod. Infor juice var attityderna blandade, men
en liknande tendens som den for vitt brod kunde anas, dé strax over femtedel av deltagarna angav
sig vara negativt instéllda.
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Figur 4. Allmén attityd till kolhydrater (n=90)

Figur 4 visar deltagarnas allménna positiva attityd till kolhydrater. For de pastaenden som
specifikt anger att de géller snabba kolhydrater, sa angav majoriteten av deltagarna att de generellt
inte &r positiva till snabba kolhydrater. Daremot uppvisar deltagarna en positiv attityd till
livsmedel som klassas som snabba kolhydrater om de inte specifikt utpekas som snabba i enkiten.
Gillande pastiendet Langsamma kolhydrater ar det basta for min prestation anger strax éver
hélften av deltagarna (52 av 90) att de instimmer eller instimmer helt. En tredjedel ar neutrala,
medan endast 8 personer tar helt eller delvis avstand frén pastaendet.

I Tabell 1 redovisas deltagarnas instéllning till kolhydratrika livsmedel. Den 6vergripande
uppfattningen till kolhydrater hos deltagarna var som namnt positiv, med det tydliga undantaget
vitt brod (se Tabell 1). Aven juice avvek fran den generellt positiva attityden, di en av fem
deltagare uppgav sig vara negativ till juice.

Tabell 1. Attityd till kolhydrater (n=90)

Negativ (antal) Neutral (antal)  Positiv (antal)

Fullkornspasta 5 2 83
Fullkornsbrod 1 1 88
Pasta 2 2 86
Potatis 2 2 86
Vitt brod 59 20 11
Juice 19 12 59
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Gillande kostfiber skiljde sig deltagarnas svar beroende pa pastdendet, varav det ena behandlade
ett hogt kostfiberintag i samband med hélsa och det andra i samband med prestation (se Figur 5).
Attityden till kostfiber var klart mer positiv nér kostfiber kopplades till hilsa dn d& det kopplades
till prestation.
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Figur 5. Kostfiber kopplat till prestation respektive hélsa (n=90)

5.2 Fett

Den 6vervigande attityden hos deltagarna gentemot fett var positiv. 60 av 90 deltagare var
positivt instillda, en fjardedel var neutrala och 8 personer var negativt instéllda. Aven om inga
tendenser till att 6ka sitt fettintag kan utlésas, sa finner vi inte heller nagra tendenser till att vilja
begrinsa sitt fettintag. Detta stér i1 kontrast till attitydutslaget for lagfettsprodukter i del 1, dér 6ver
hilften angav att lagfettsprodukter ar bra till extremt bra.

Resultaten visar tydligt att deltagarna dr mycket mer positiva till olivolja &n till margarin. Andelen
positiva till olivolja var 81 av 90, andelen neutrala var 7 av 90 och andelen negativa var 2 av 90.
Till margarin var hilften av deltagarna positiva, en tredjedel var neutrala och en sjéttedel var
negativa. Pastiende 33: Allt fett &r daligt utskiljde sig markant frén de 6vriga frigorna, dir ingen
av deltagarna instimde med pastdendet. Endast tva personer forholl sig neutrala, medan dvriga 88
deltagare delvis eller helt tog avstand fran pastadendet.

5.3 Protein

Gillande protein var ingen av deltagarna negativ till vitt kott och attityden till bonor och linser var
mycket positiv. Generellt dr deltagarna positiva till protein, speciellt dd@ méngden intaget protein
kopplas till specifika egenskaper, som styrka och explosivitet, men det finns ocksé en betydande
del av svaren som &r neutrala.
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Figur 6 visar att deltagarna var mest positiva till vitt kott, darefter till bonor och linser och
slutligen rott kott.
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Figur 6. Deltagarnas attityder till olika proteinkéllor (n=90)

De péstaenden som handlade om méngden intaget protein kopplat till specifika egenskaper
(styrka, snabbhet, explosivitet, med mera) gav stort positivt utslag, medan de pastaenden som
kopplades till proteinbehov for att tillgodogdra sig traning pd elitnivd gav dvervigande del
neutrala svar (se Figur 7). Tyngdpunkten av svaren 14g dock runt mittenalternativen.
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Figur 7. Protein kopplat till specifika egenskaper och prestation samt proteinbehov (n=90)

5.4 Fardigmat och maltidsordning

Utmaérkande for deltagarna var den klart utbredda attityden att hemlagad mat bade &r godare (85
av 90) och nyttigare (88 av 90) dn fardigmat. Ingen deltagare angav att hemlagad mat inte &r
nyttigare, och 2 personer forholl sig neutrala. Endast en person tog delvis avstand fran pastaendet
att hemlagad mat ar godare dn fardigmat och 4 personer svarade varken eller. Hemlagad mat
anses ocksa ticka deras nérings- och energibehov samt anses tillriacklig for bra prestation, d&ven pa
elitniva. De flesta ansag att fardigmat forsdmrar bade prestationen och hilsan om det éts
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regelbundet (se Figur 8). Foga forvanande med tanke pa ovanstaende resultat, angav 74 av 89
svarande att fardigmat inte dr en bra balanserad maltid for dem. 10 personer var neutrala och 5
ansag att fardigmat &r en bra balanserad maltid.

Figur 8. Fardigmat kopplat till prestation respektive hélsa (n=90)
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Gillande pastaendet Jag har inte tid att dagligen laga varm mat i min vardag var deltagarna
ndstan lika fordelade mellan de svarsalternativ som instimmer med péstaendet och de
svarsalternativ som tar avstdnd frin péstdendet. Hilften angav sig ha tid att laga varm mat
dagligen, medan strax under hélften angav sig inte ha tid. 6 personer svarade varken eller. Hur
utbredd anvindningen av fardigmat faktiskt &r, till exempel pé grund av tidsbrist, kan vi inte sidga
ndgot om. Tydligt dr dock att deltagarna virderar hemlagad mat hogre.

Nistan alla deltagare uttryckte en starkt positiv attityd till mellanmél och frukost, speciellt niar
dessa kopplades till prestation p4 trining. Till mellanmal var deltagarna éverviigande positiva, dir
angav sig 87 av 90 vara positiva och 3 personer angav sig vara negativa.

Starkast attitydutslag géllande frukost hade det pastdende som kopplade frukost direkt till
prestation vid traning. Det pastdende som kopplade frukost i allménhet till prestation i allménhet
gav storre spridning inom svarsalternativen (se Figur 9).
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Figur 9. Frukost (n=90)

Deltagarna uppvisade en klart positiv attityd ndr mellanmal kopplades till prestation. Daremot var
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svaren mer spridda ndr vikten av att dta ofta stdlldes mot vikten av ett adekvat energiintag sett
over hela dagen (se Figur 10).
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Figur 10. Mellanmal kopplat till prestation (n=90)

Tvéa péstaenden behandlade specifikt tillfalle eller tidpunkt for maltidsintag. P& pastaendet som
behandlade att éta efter traning angav sig 76 av 90 vara positivt instéllda till att 4ta efter traning,
medan 10 deltagare var neutralt instdllda och 4 var negativt instillda. Till pastdendet Det &r inte
bra for mig att dta sent pa kvéallen, forholl sig strax dver hilften av de svarande positiva till att 4ta
sent pa kvéllen. 26 av 89 deltagare forholl sig neutrala till pastdendet ifrdga och 13 var negativa.

5.5 Kosttillskott och val av vatska

Attityderna till kosttillskott och lightprodukter var inte sa tydligt uttalade, har angavs oftare
mittenalternativen. Detta kan sittas i relation till den hdga status som deltagarna ger vanlig
hemlagad mat. Det finns inga klara indikationer pa att deltagarna vet hur kosttillskott fungerar 1
deras kropp, men de tycks inte heller anse att kosttillskott ar farligt. Det hér speglas dven i den
utbredda attityden att det &r vatten som dr den bésta drycken, bade under traning och under match.
Endast fyra av deltagarna instimmer helt eller delvis med att sportdryck oftast ar bittre &n vatten
nér de tranar. Attityden till alkohol och dess paverkan pa kroppen i samband med trdning pa
elitniva var i huvudsak negativ. Dock uppvisade en femtedel av deltagarna en neutral eller delvis
positiv attityd, dar de menade att alkohol inte paverkade deras prestation negativt.

5.5.1. Kosttillskott

Nir deltagarna fick ta stillning till begreppet kosttillskott i del 1 14g majoriteten av svaren runt
mittenalternativet, med en dragning at de positiva alternativen. 38 av 90 var positiva, 25 var
neutrala och 27 var negativa.

Nir deltagarna i del 2 istéllet fick ta stéllning till olika pastdenden om kosttillskott var attityden
snarare negativ. Deltagarna var tydligt negativa till nodvandigheten av kosttillskott pa elitniva
men uppvisade ocksé en neutral tendens. En pafallande stor andel av svaren (6ver tre fjdrdedelar)
14g runt mittenalternativen tar delvis avstand/varken eller/instammer. Denna attityd tycks inte
omfatta vitamin- och mineraltillskott, da 36 av 89 svarande instdmde/instimde helt med att det ar
bra for dem att ta extra vitamin- och mineraltillskott. 37 av 89 svarade varken eller och 16 tog helt
eller delvis avstdnd frn pastdendet. En klar majoritet var negativt instéllda till pastaendet att
kosttillskott 6kar deras prestation mer dn vanlig mat. Endast ett fatal personer instimde med
pastaendet. Foljaktligen var en stor del av deltagarna positivt instéllda till att de far i sig allt de
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behover genom vanlig mat, medan resterande deltagare var jimnt fordelade mellan neutral och
negativ instéllning avstand. For sammanfattning, se Figur 11.
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Figur 11. Kosttillskott (n=90)

Endast en mindre del av deltagarna angav sig vara positiva till fardiga
proteindrinkar/gainers/shakes som aterhdmtningsmaél/praktiska 16sningar. 19 av 90 deltagare holl
med om att Shakes/gainers ar praktiska losningar fér mig, medan en knapp tredjedel forholl sig
neutrala och 44 personer tog helt eller delvis avstdnd fran pdstaendet. 11 av 90 av deltagarna
ansag att en fardig proteindrink var det bésta aterhdmtningsmaélet efter traning, och dér angav sig
36 personer vara neutrala och 43 var negativt instéllda.

5.5.2. Drycker och val av vatska vid tréning och tavling

En klar majoritet, 72 av 90, var negativt instéllda till alkohol och huruvida alkohol paverkar
kroppen i samband med elittraning och prestation. 10 deltagare forholl sig neutrala och 8
personer menade att alkohol inte har sa stor negativ paverkan pa kropp och prestation. Till
mjolk var utslaget mycket positivt; 87 av 90 var positiva, 1 person var neutral och 2 personer
var negativa. Deltagarna uppvisade en klart positiv instidllning till vatten jamfort med
sportdryck. 77 av 90 angav sig vara positiva till vatten som dryck nir sportdryck angavs som
alternativ. 11 deltagare angav sig vara neutrala och 2 var negativa.

5.6 Kostrad

Fler av deltagarna anger att de dr intresserade att dndra sina kostvanor @n antalet som anger sig
hysa allmint intresse om att ta till sig kostrad. Trots att de anger sig vara 6ppna for att ta till sig
kostinformation utifrdn, bryr de sig inte om kostrad pé 16psedlar. Deltagarna instimmer starkt
med att det ar deras eget ansvar att skaffa sig kostinformation, ddremot ar de inte helt sékra pa vad
som dr ratt kostbudskap for dem.

Tva péastaenden behandlade intresse av att ta till sig ny kostinformation. Géllande pastdendet som
uttryckte allmént intresse till att ta till sig information av kostrad, angav sig strax over hilften av
deltagarna, 49 av 90, vara positiva. 29 deltagare angav sig neutrala och 12 angav sig vara negativt
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instillda. For pastaendet som rorde kostinformation kopplat till intresse for d&ndring av
kosthallning var 69 av 90 positiva, 12 var neutrala och 9 var negativa. Gillande péstdendet om
deltagaren har andra nirings- och energibehov &n normalbefolkningen, instimde nistan alla (86
av 90) med pastéendet, och 4 personer var neutrala. Ingen tog avstand fran péastaendet.
Foljaktligen svarade ocksa en stor majoritet (63 av 90) att de upplever att de behover bry sig om
kostrad utifran. 22 deltagare angav sig vara neutrala och 5 ansag sig inte behdva bry sig om
kostrad utifran. Daremot tog deltagarna klart avstand (65 av 90 var negativa) fran om kostrad pa
16psedlar gillde dem. Resterande 25 personer var neutralt instédllda till pastdendet. Gillande
pastdendet Det ar svart att veta vad som ar ’réatt” kostbudskap for mig instémde 35 av 90
deltagare med péstaendet. Ungefar lika ménga tog avstind fran péstdendet (33 personer) medan
22 personer forholl sig neutrala.

Tva pastaenden géllde om det ar spelarens eget ansvar att ha tillrackligt kostkunskap, stillt mot
om det dr trénarens ansvar att spelaren har tillrackligt kostkunskap. Dér angav en klar majoritet
(ndstan 3 av 4) att det &r deras eget ansvar att ha tillrackligt kostkunskap. 20 deltagare forholl sig
neutrala och endast 4 personer ansag att det var tranarens ansvar att spelaren har tillrickligt
kostkunskap.

5.7 Dietprodukter

Gillande gruppen dietprodukter var utfallet ndgot blandat. Generellt var deltagarna negativa till
lightprodukter, men positiva till lagfettsprodukter (se Figur 12). En relativt stor andel av
deltagarna angav sig dock vara neutrala till badda begreppen.
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Figur 12. Deltagarnas attityd till dietprodukter (n=90)

6 Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Syftet med undersokningen var att kartlagga attityder kring kost hos kvinnliga
elithandbollsspelare i fem elitserieklubbar 1 Viéstra Gotalandsregionen. En kvantitativ metod
valdes for att kunna ticka en storre mélgrupp, och for att minimera bortfall bestdmde vi oss for att
vara pa plats hos lagen vid genomforande och lata deltagarna fylla i enkéten under ledning. Detta
har fungerat mycket bra, da vi inte har haft nagot bortfall i form av obesvarade enkiter. Under
pilotstudien forekom det att deltagare missade hela sidor, samt kryssade mellan och/eller angav
tva svarsalternativ for en fraga. Det hir gjorde att vi blev mer medvetna om att vi vid
genomforandet maste vara extremt tydliga med instruktioner. Bortfall inom enkéterna i
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huvudstudien blev sedan mycket fa, endast 6 svar av totalt 6480 mdjliga var obesvarade eller
felaktigt ifyllda. Pilotstudien gav oss virdefull information infér utformningen av den slutgiltiga
enkiten, men det kan inte uteslutas att en storre pilotstudie hade gett en dnnu battre slutgiltig
enkit. Arbetssittet med kvantitativ analys innebdr att fler deltagare i pilotstudien hade gett mer
tillforlitliga data.

Vi siktade pd att ha ett relativt stort antal pdstdenden for att kunna dra nytta av
aggregationsprincipen. Pastdendena anpassades till malgruppen och vissa var relativt hogt
specificerade sé att vi skulle kunna fa en uppfattning till spelarnas attityder just i samband med
deras vardag och trining (korrespondensprincipen). Enkétens antal begrepp och pastdenden kan
tyckas vara stort for en deltagare som ska fylla i alla svar, men sett som ett attitydformulédr &r
antalet relativt litet. Detta kan vara en felkélla i sig da deltagarna kan ha upplevt antalet
pastaenden som for stort, medan antalet pastaenden énda inte &r tillrickligt for att mita deras
attityder pa ett tillforlitligt sétt. Trots omfattningen tog enkédten inte mer &n 10-15 minuter att fylla
i, vilket troligen var en klar fordel nér det gillde att fa lagen att medverka i studien. Under
studiens genomforande uppstod vissa glapp 1 kommunikationsledet mellan oss och lagen,
eftersom ett par av lagens trdnare inte informerade spelarna om att vi skulle komma. Det hir kan
tankas paverka resultaten bade negativt och positivt, liksom det faktum att vissa lag fyllde i
enkéten innan traning och andra efter.

Négot annat som kan ha paverkat deltagarnas svar &r pastdendenas utformning. Vart mal var att
formulera ett rent attitydformulér utan kunskapsfragor. Trots detta blev vissa pastdenden &dnda
“kunskapsbetonade” (exempel pastaende 48: Jag som elitidrottande kvinna behdver mer &n
dubbelt s& mycket protein som genomsnittspersonen). Vi har sett i resultaten att deltagarna har
svérare att ta stillning till sddana pastaenden och i hdgre grad anger mittenalternativet. Vi kan
heller inte vara sékra pa att dessa svar representerar en attityd, utan kan snarare vara ett utslag av
egenskattad kunskapsniva. Andra pastdenden var utformade for att provocera (exempel pastdende
43: Kosttillskott &ar farligt) och tanken med detta var att provocera fram ett starkt
stillningstagande. Det fungerade, men fragan &r om det har gett en missvisande tyngd at attityden
ifrdga nar resultaten for hela gruppen summerades. Deltagarnas svar kan till viss del spegla vad de
tror dr “ratt” uppfattning, inte vad som &r deras sanna uppfattning. Det hér ar alltid en mgjlig
felkélla hos direkta matmetoder. Ett livsmedel som tas upp i del 1 dr mjolk. Detta livsmedel far
valdigt litet utrymme 1 resultatet. Nér enkéten utformades tycktes mjolk vara ett intressant
livsmedel att undersoka, men nér resultaten sammanstilldes hade vi svérigheter att koppla
attityden till mj6lk till ndgot annat omrade. Dock hédvdar vi att det anda kan vara intressant att veta
maélgruppens attityd till mjolk vid utformandet av en eventuell intervention. Géllande
databearbetningen gér det inte att utesluta att det finns vissa inmatningsfel, trots h6g noggrannhet
och efterkontroller.

For att korrekt kunna utforma attitydformulir behovs betydande forkunskap. Var kunskap inom
omradet ar storre nu dn nér vi forst utformade enkéten, da storre delen av bakgrundstexten
forfattades efter studien. Arbetsgangen bestdmdes av handbollssdsongen da tiden for slutspel i
elitserien begriansade tiden da lagen kunde medverka.

Vi anser att generaliserbarheten dr hog. Anledningen till det dr att vi har undersokt 5 av 12 lag 1
damhandbollens elitserie, 42 % av Sveriges damelit inom handboll. Fér en méngd begrepp och
pastédenden visar sig gruppen vara véldigt homogen 1 sina asikter, ndgot som talar for att resultaten
ar generaliserbara for hela svenska handbollsdameliten. Lagens spridning i serien, fran
topplacerade lag till bottenlag, talar ocksa for en hog generaliserbarhet.
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6.2 Resultatdiskussion

Vaéra resultat visar att spelarnas uppfattning om att det &r mdjligt att fa i sig allt de behdver via
vanligt mat gér helt i linje med SOK:s rekommendationer. Spelarnas intresse for kosttillskott ar
lagt. De anser varken att kosttillskott 6kar prestationen mer dn vanlig mat, eller att det ar
nodvéndigt for att ticka deras vitamin- och mineralbehov, vilket ligger i linje med SOK:s (2009)
och Riksidrottsforbundets (2009) negativa stéllning till kosttillskott. Dock anser de flesta av
deltagarna att ett extra tillskott av vitaminer och mineraler &r bra for dem. Vi tror darfor att de
eventuellt inte ser vitamin- och mineraltillskott som ett kosttillskott, trots fortydligandet om
kosttillskott pa enkétens forsta blad (se Bilaga A).

Resultaten tyder inte pa att de forsoker begransa sin kost inom ndgot omrade, utan &r positiva till
alla energigivande ndringsdmnen. Déremot har vi sett negativa utslag mot specifika livsmedel, i
detta fall vitt brod och delvis juice. Vi tycker det dr forvédnande att deltagarna trots det dr positiva
till de andra kolhydrater av hogglykemisk karaktir som ndmns, pasta och potatis. Vi tror att det
beror pa det allmént rdidande medieklimatet och den intensiva diskussionen om GI och fiberintag,
dir vitt brod likstills med rent socker. Aven sockerinnehill i vanligt juice har forekommit i
diskussionen. Dessa pédstdenden har inget stod i SOK:s rekommendationer for elitidrottare.
Rekommendationerna, bade fran SOK (2009), Abrahamsson (2006) och Burke (2007), anger att
snabba kolhydrater dr det bista séttet att fylla pa sina glykogendepéer efter traning, ndgot som &r
speciellt viktigt i intervallbetonade sporter som handboll. En 6kad kostkunskap kombinerat med
medvetna insatser fran trinare och lagledare kan leda till fordndrat beteende och fordndrade
attityder. Det hér stods av Aiken (2003) och Bohner & Wénke (2002) som konstaterar att attityder
ar inldrda och att beteenden kan foréndra attityder, precis som attityder kan fordndra beteenden.
Bortsett fran attityden till vitt brod och juice, dr den allmént positiva attityden till kolhydrater
uppmuntrande, speciellt med tanke pa mediedebatten idag kring kolhydrater och dess (o)nytta i
kosten. Den positiva attityden ar ytterligare till fordel med tanke pa elitidrottares kolhydratbehov.
Spelarnas instéllning till mellanmal och frukost &r 6verlag mycket starkt positiv och 6kad kunskap
skulle kunna optimera nérings- och energiintaget, speciellt med tanke pé att spelarna mycket
starkt kopplar dessa maltider till sin prestation pa traning.

I och med den stora traningsdosen okar kraven pa elitidrottare att planera sin kost for att fa i sig
tillrdckligt med energi for att prestera pa hog niva. Halften av deltagarna har inga problem att hitta
tid for matlagning i vardagen, men nistan lika ménga upplever tidsbrist. En speciellt utformad
strategi och/eller knep for dessa spelare hade varit 6nskvérd, for att forenkla och hjélpa dem i
deras vardag. I och med att manga av spelarna &r tonaringar eller unga vuxna, ar det majligt att de
inte har skapat sig egna attityder och eget konsekvent beteende gillande kost, utan i stor
utstrackning paverkas av media och ménniskor i deras nirhet. Medias paverkan trodde vi skulle
synas i spelarnas attityder till protein jimfor med attityderna till kolhydrater. Overlag var attityden
till protein positiv, men da attityden till kolhydrater ocksa var mycket positiv, kan vi inte se nagot
overdrivet ”GI-tank” hos deltagarna. Snarare visade resultatet for pastdende 55: For att jag ska
orka trana pa elitniva ar ett hogt kolhydratintag viktigare an ett hogt proteinintag att spelarna
vérderar kolhydrater hogre &n protein nér de stélls mot varandra. Spelarna tycks vara dvertygade
om att deras proteinbehov ticks av vanlig mat, vilket dr i linje med rekommendationerna fran
Livsmedelsverket och SOK.

Handbollens langa tiavlingssdsong stiller krav pa bra balanserad kost genom hela sédsongen for att
mojliggora konstant hog prestationsformaga. Vi finner det darfor lite nedslaende att en femtedel
av spelarna inte anser att deras kroppar tar skada av att dricka alkohol regelbundet. Det hér kan
vara ett uttryck for sociala normer, da det 4r socialt accepterat att dricka alkohol pa helgerna.

Av resultaten kan vi tydligt se en stark positiv attityd till ett hogt kostfiberintag, framforallt
kopplat till hilsa. Denna attityd syns tydligt i del 1 dér néstan alla deltagare ar positiva till
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fullkornsbrdd och fullkornspasta. Over hilften av deltagarna dr ocksa positiva till
lagfettsprodukter och negativa till lightprodukter. En anledning till att deltagarna ar positiva till
lagfettsprodukter kan vara att en del lagfettsprodukter (exempelvis lattmjolk, nyckelhalsmarkta
varor) ses som en del av en sund kost, ddr man framst riktar in sig pa att minska pa det méttade
fettet, inte pa fett i allménhet. Detta styrks av att ndstan alla av deltagarna var positivt instillda till
olivolja, medan endast hdlften av deltagarna var positivt instillda till margarin. Detta stimmer
overens med det allménna kostbudskapet att minska pd det méttade fettet. Lyckligtvis ser vi inga
tendenser till att deltagarna pé ett negativt sitt forsoker begrinsa sitt fettintag. De &r tvértom
medvetna om att de behover fett for att orka tréna s mycket som de gor. Detta ér speciellt
fordelaktigt da elitidrottande kvinnor 16per hdgre risk att drabbas av female athlete triad &n
normalaktiva. I forlingningen skulle man kunna anta att en positiv attityd till fett leder till ett
adekvat intag, men forskning visar att elitidrottande kvinnor generellt ofta har ett for 1agt fettintag
(Burke, 2007; Jeukendrup & Gleeson, 2007). Liksom de positiva attityderna gentemot bonor och
linser, sa behover en positiv attityd till fett inte spegla det faktiska intaget. Det &r ténkbart att
svaren i kartldggningen speglar kognitiva attityder, men att beteendena kan se annorlunda ut,
beroende pé deltagarnas affektiva attityder. Det dr dessutom osdkert om deltagarnas uppfattning
av ett tillrackligt fettintag mangd- och sammansittningsméssigt ligger 1 linje med
rekommendationerna, speciellt da 6vervigande del av deltagarna fann det svért att veta vad som
ar “ratt” kostbudskap for dem. Vi kan inte sdga nagot om deltagarnas faktiska intag av fett, men
infor framtida interventioner &r det 4nda intressant att deras attityd ar positiv.

Spelarna har en starkt positiv attityd till att dricka vatten, bade under traning och under match. Hér
kan vi ana en koppling mellan preferensen for endast vatten och spelarnas starkt positiva attityd
till ’vanlig mat”, samt avstandstagande till nddvéndigheten och nyttan av kosttillskott pé elitniva.
Att endast dricka vatten under hogintensiv trdning kan dock innebéra en risk att elektrolytbalansen
rubbas, speciellt under dagar med fler dn ett trdningspass (Abrahamsson et al., 2006; Burke,
2007). Det hade varit en fordel for spelarna att &minstone ndgon gang anvénda sig av sportdryck
som komplement till vatten.
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7 Framtida kostarbete inom idrotten

Efter att ha genomfort vér kartlaggning upplever vi att det skulle vara intressant att gora en
intervention dir man specifikt jobbar med attityder som utgdngspunkt for att fordndra beteenden
kring kost, kombinerat med Jarlbros modell for att formedla ett hdlsobudskap. Med tanke pé att
beteenden kan foréndra attityder lika mycket som attityder kan fordndra beteende, sa skulle det
vara en klar fordel att samarbeta med trédnare och nyckelspelare inom laget for att infora och
genomfora fordndringar samtidigt som man arbetar for att hoja kunskapsnivan. Inom lagsporter
finns en gruppdynamik som man kan dra nytta om man far alla individer ”at samma hall”. Att
genomfora ett fordndringsarbete 1 grupp kan 6ka sammanhéllningen, vilket kan ge positiv
feedback som gor att beteendet forstirks.

Genom hela arbetet har vi mérkt en klar avsaknad av vetenskapligt publicerade kostinterventioner
for idrottare, bade géllande elit och motionérer. Daremot finns gott om publicerade studier pa
forandringsarbete med dverviktiga och personer med olika sjukdomar. En idrottare sannolikt har
andra drivkrafter dn Gverviktiga och/eller sjuka, och dérfor ar det intressant att studera vad som
gor kunskaps- och beteendeinsatser effektiva for hogaktiva. Framtida insatser bor darfor baseras
pa teorier specifikt utformade for dessa individer.

For folkhélsan och for Sveriges som idrottsnation skulle det vara positivt att starta kostarbetet
tidigt 1 dldrarna. Arbetet ska naturligtvis anpassas till alder, mognadsgrad och vilja att satsa seridst
pa sin idrott, och stora fordndringar kan ske med relativt sma medel. I idrottssverige sker mycket
av arbetet pa en begransad budget, dar damidrotter generellt har tillgang till mindre medel. Vi
menar att det finns goda skél att satsa pengar pa kostinformation till unga aktiva, d& 6kad kunskap
kan ge stora besparingar i framtiden.
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Del 1.

Fortydliganden

— Med fardigmat avser vi livsmedel och méltider som kops i portionsforpackningar i dtfardigt
skick (frysta/kylda) och endast behdver uppvarmning innan de kan fortéras.

— Med snabbmat avser vi mat som kops fardiglagad och varm for att kunna konsumeras pa en
gang.

— Med kosttillskott avser vi alla tilldgg till vanlig mat, i fast/flytande/pulver/tablett-form.

— Med lightprodukter avser vi livsmedel med reducerat sockerinnehall, med eller utan
sOtningsmedel.

— Med lagfettsprodukter avser vi livsmedel med reducerat fettinnehall.

Nedan foljer ett antal ord.
Vi ber Dig ta stéllning till hur du spontant uppfattar innebérden av ordet.

Fullkornspasta +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Pasta +3 +2 +1 0 -1 -2 3

extremt bra extremt daligt
Potatis +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Vitt brod +3 +2 +1 0 -1 2 3

extremt bra extremt daligt
Fullkornsbrod +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Lightprodukter +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Lagfettsprodukter +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Margarin +3 +2 +1 0 -1 2 -3

extremt bra extremt daligt
Olivolja +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Kosttillskott +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt



Nedan foljer ett antal ord.
Vi ber Dig ta stéllning till hur du spontant uppfattar innebdrden av ordet.

Mjolk +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Juice +3 +2 +1 0 -1 2 -3

extremt bra extremt daligt
Rott kott +3 +2 +1 0 -1 2 3

extremt bra extremt daligt
Vitt kott +3 +2 +1 0 -1 2 3

extremt bra extremt daligt
Bonor och linser +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

extremt bra extremt daligt
Mellanmal +3 +2 +1 0 -1 -2 3

extremt bra extremt daligt



Del 2.

Nedan foljer ett antal pastaenden.
Vi ber Dig ta stdllning till 1 vilken grad du instimmer med dessa.

Instdmmer helt  Instdmmer Varken eller  Tar delvis avstdnd  Tar helt avstand

Jag anser att...

1. Att kraftigt minska mitt fettintag O O (] [ U
forsamrar min prestation.

2. Det dr min tranares ansvar att jag har ] O 0 0 O
tillracklig kostkunskap.

3. Min prestation paverkas inte av att dta [} O 0 0 0
frukost.
4. Nya ron om kost och nya dieter 0 O 0 0 O

intresserar mig, jag tar gérna till mig
information och kostrad.

5. Hemlagad mat dr nyttigare &n 0 0 0 O 0
fardigmat.

Instdmmer helt  Instdmmer Varken eller  Tar delvis avstand  Tar helt avstand
Jag anser att...

6. Ju mer kolhydrater jag ater, desto 0 O 0 0 O
battre for min prestation.

7. Jag tycker inte om att éta efter 0 O 0 0 O
traning.
8. Eftersom jag trinar pa elitniva kan 0 O 0 0 0

jag éta snabba kolhydrater (ex juice,
vitt brod, vitt ris) 1 vilken
utstrackning jag vill.

9. Det ar viktigt att 4ta mycket protein 0 0 0 0 0
for att bli starkare/snabbare/

uthélligare/mer explosiv av trining.

10. Kosttillskott &r nddvandigt pa 0 0 0 O [
elitniva.

Instdmmer helt  Instdmmer Varken eller  Tar delvis avstdnd  Tar helt avstand




Jag anser att...

11. Det dr nodvéndigt for mig att dta 0 O 0
mellanmal for att orka prestera bra.

12. Vatten slicker torsten béttre dn 0 0 O
sportdryck.

13. En fardig proteindrink ar det basta 0 O O
aterhamtningsmalet for mig efter
trdning.

14. Min prestation forbéttras av en stor 0 0 0
méngd protein i min kost.

15. Jag kdnner att jag inte behdver bry O 0 0
mig om kostrad utifran.

Instammer helt Varkeneller  Tar delvis avstdnd ~ Tar helt avstand

Jag anser att...

16. Langsamma kolhydrater dr det basta 0 O O
for min prestation.

17. Jag vet vad olika kosttillskott har for O 0 [
funktion i min kropp.

18. Férdigmat forsdmrar min hélsa om jag 0 O 0
ater det regelbundet.

19. Mer protein = bittre prestation. O 0 0

20. Ett hogt dagligt intag av kostfiber ar O 0 O

bra for min hélsa.



Instdmmer helt  Instdmmer

Jag anser att...

Varken eller  Tar delvis avstdnd  Tar helt avstand

21. Jag har inte tid att dagligen laga varm [} 0 [ [] O
mat 1 min vardag.

22. Det dr svart att veta vad som &r “ratt” [ O 0 0 0
kostbudskap for mig.

23. Det dr battre for mig att inte dta sa 0 O 0 0 O
mycket kolhydrater.

24. Kosttillskott 6kar min prestation mer [ O O [ O
an vanlig mat.

25. Jumer jag tranar, desto mindre skada [} 0 0 O 0
tar kroppen nér jag dricker alkohol.

Instammer helt  Instimmer ~ Varkeneller Tar delvis avstand ~ Tar helt avstand

Jag anser att...

26. Ju mindre fett jag dter, desto béttre 0 O 0 0 O
for min hélsa.

27. For att halla mig frisk &r det viktigt 0 O 0 0 0
att jag dter kolhydrater.

28. Det ar svart for mig att orka dricka 0 O 0 0 [
tillrdckligt om jag bara dricker vatten.

29. Jag som elitidrottande kvinna behdver [} 0 0 O O
mer fett &n genomsnittspersonen.

30. Fardigmat (se fortydligande sid 2) ar [ 0 0 0 O

en bra balanserad maltid for mig.



Jag anser att...

31. Som elitidrottare har jag andra nérings/energibehov dn Instammer helt 0
normalbefolkningen. Instammer 0
Varken/eller 0
Tar delvis avstand
Tar helt avstand 0
32. Jag far i mig allt jag behover genom vanlig mat. Instammer helt 0
Instammer 0
Varken/eller 0
Tar delvis avstdnd
Tar helt avstand 0
33.  Allt fett ar daligt. Instdmmer helt O
Instammer 0
Varken/eller 0
Tar delvis avstand
Tar helt avstand 0
34. Shakes/Gainers &r praktiska 16sningar for mig. Instdmmer helt O
Instammer 0
Varken/eller 0
Tar delvis avstdnd
Tar helt avstand 0
35. Kostrad pa Iopsedlar géller mig. Instammer helt 0
Instammer 0
Varken/eller []
Tar delvisavstdnd [
Tar helt avstand 0
Instdmmer helt  Instdmmer ~ Varkeneller  Tar delvis avstdnd  Tar helt avstand
Jag anser att...
36. Kolhydrater dr inte nddvandigt i min =~ [ 0 O O
kost.
37. Hemlagad mat ar godare an 0 O 0 O
fardigmat.
38. Det dr svart att fa i mig tillrackligt 0 0 O 0
med protein via vanlig mat nér jag
tranar pd elitniva.
39. Om jag dter fardigmat regelbundet 0 O [ O

presterar jag samre.

Instdmmer helt  Instdmmer
Jag anser att...

Varken eller  Tar delvis avstdnd  Tar helt avstand




40. Det ér inte bra for mig att dta sentpa [} O 0 0 O
kvillen.

41. Iteorin gar det inte att dta for mycket [} O 0 0 O
protein.

42. Vatten dr den bésta drycken pé 0 O 0 0 0
match.

43. Kosttillskott ar farligt. 0 0 0 0 0

44. Ett hogt dagligt intag av kostfiber &r [} 0 O O 0
bra for min prestation.

45. Jag dr inte intresserad av att dndra 0 0 0 O O
min kosthallning, sa att ldsa och hora
om ny information inom kost och
kostrad &r inte relevant for mig.

Instammer helt  Instammer ~ Varkeneller Tar delvis avstdnd ~ Tar helt avstand

Jag anser att...

46. Jag tycker inte om att dta frukost. 0 O 0 O O

47. Det paverkar inte min prestation om [} O 0 O O
jag dricker alkohol pa helgerna.

48. Jag som elitidrottande kvinna behdver [ O 0 0 O
mer dn dubbelt s& mycket protein som
genomsnittspersonen.

49. Det ar viktigt att dta fett for att orka 0 0 0 0 [
trana sd mycket som jag gor.

50. Att dta ofta forbattrar min prestation. [ 0 0 O 0



Jag anser att...

51. Sportdryck ar oftast béttre &n vatten ndr jag trénar. Instammer helt
Instimmer
Varken/eller
Tar delvis avstand
Tar helt avstand

52. Det dr mitt eget ansvar att ha tillracklig kostkunskap. Instdmmer helt
Instammer
Varken/eller
Tar delvis avstand
Tar helt avstand

53. Om jag éter frukost presterar jag battre pd traning. Instdmmer helt
Instammer
Varken/eller
Tar delvis avstand
Tar helt avstand

54. Det ar bra for mig att ta ett extra tillskott av vitaminer och Instammer helt
mineraler i form av vitamin- och mineraldryck/tablett. Instammer
Varken/eller
Tar delvis avstand

Tar helt avstand

55. For att jag ska orka trina pa elitniva &r ett hogt kolhydratintag Instdmmer helt
viktigare &n ett hogt proteinintag. Instammer
Varken/eller
Tar delvis avstand

Tar helt avstand

56. Huvudsaken dr att jag dter tillrickligt med energi under dagen, inte  Instdmmer helt
hur ofta jag dter. Instammer
Varken/eller
Tar delvis avstand
Tar helt avstand

Som namnt 1 inledningen behandlas alla besvarade enkiter konfidentiellt.
Tack for Din medverkan, Dina svar ér vildigt vardefulla for oss!

/ Johanna och Emma

N I B N I B 0 R N I B

0 I O

N N N o O



	1 Inledning
	2 Bakgrund
	2.1 Elitidrottares energi- och näringsbehov
	2.1.1 Kolhydrater
	2.1.2 Fett
	2.1.3 Protein
	2.1.4 Vitaminer och mineraler
	2.1.5 Vätska
	2.1.6 Måltidsordning
	2.1.7 Kosttillskott
	2.1.8 Ätstörningar inom idrotten

	2.2 Handboll
	2.2.1 Utförande, spelpositioner och fysiologiska förutsättningar
	2.2.2 Specifika energibehov för handbollsspelare

	2.3 Att påverka beteenden
	2.3.1 Attityder
	2.3.2 Attitydforskning – varför och hur?
	2.3.2.1 Varför
	2.3.2.2 Hur

	2.3.3 Beteendepåverkande faktorer
	2.3.4 Att förmedla kunskap
	2.3.4.1 Förmedlande av kunskap enligt Jarlbro

	2.3.5 Medias påverkan

	3.1 Frågeställningar

	4 Metod
	4.1 Urvalsprocess och datainsamling
	4.1.1 Respondenter
	4.1.2 Enkätens utformning

	4.2 Genomförande

	5 Resultat och slutsatser
	5.1 Kolhydrater 
	5.2 Fett
	5.3 Protein
	5.4 Färdigmat och måltidsordning
	5.5 Kosttillskott och val av vätska
	5.5.1. Kosttillskott
	5.5.2. Drycker och val av vätska vid träning och tävling

	5.6 Kostråd
	5.7 Dietprodukter

	6 Diskussion
	6.1 Metoddiskussion
	6.2 Resultatdiskussion

	7 Framtida kostarbete inom idrotten
	Referenser

