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Sammanfattning

Forskningen visar pa att elitidrottare inte far i sig tillrackligt med energi och darmed utsétter
sig sjalva for okad halsorisk och risk for minskad prestationsformaga under bade traning och
tavling. Vi har valt att understka en del av detta genom att kartlagga elitbasketspelares
aterhamtningsvanor. Saval beteende genom intag av kolhydrater, fett, protein och vatska inom
tva timmar efter avslutad fysisk aktivitet som forestallningarna kring aterhamtningsmalet har
undersokts och analyserats.

Studien &r gjord pa ett elitherrbasketlag i Vastra Gotalandsregionen med totalt nio deltagande
spelare. Den &r delvis kvantitativ och delvis kvalitativ, triangulering forekommer for att
jamféra sambandet mellan beteende och férestallningarna. Beteendet kartlades med hjalp av
en matdagbok dar spelarna fick skriva ner allt de at under 4 dagar. Matdagboken féljdes upp
med kvalitativa intervjuer pa samtliga spelare samt utrakningar for att kontrollera varje
spelares naringsmassiga aterhamtningsbehov. Resultatet visar pa att spelarna sallan uppfyller
de rekommendationer som finns for aterhamtning. Detta med undantag av proteinbehovet som
till storsta delen uppfylldes.

Forestallningarna varierade men framfor allt visade de pa att spelarna ar medvetna om vikten
av aterhamtningsmal men ocksa pa bristande kunskap vad ett sadant bor innehalla. For att
forbattra spelarnas aterhamtningsvanor anser vi att kunskapsutveckling ar den viktigaste
faktorn. Analysen tyder pa att om spelarna har djupare kunskap om naringsamnena fargar det
av sig pa beteendet.

Nyckelord: Aterhamtning, Basket, Kolhydrater, Protein, Férestallningar, Prestation
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INLEDNING

For de flesta elitidrottare ar det sjalvklart att planera traningen men vi fragar oss ifall det &r
lika sjalvklart for dem att planera sin kost. Enligt Burke (2007) och Sveriges Olympiska
Kommitté (SOK, 2000) ar det oerhort viktigt att fa i sig den mat och dryck man behéver for
att kunna prestera optimalt. Med detta fick vi upp intresset for att ta en narmare titt pa om det
verkligen ar sa. Vi valde att rikta in oss pa ett specifik avsnitt, aterhdmtningen, eftersom
denna del av dagen ar den biten som tidigare forskning inte lagt sa stor vikt vid. Sporten vi
valde att ga djupare in pa var basket. Det faktum att basket ar en lagsport véackte vart intresse
da tidigare forskning framst riktat sig till individuella idrotter och idrottare. Den hoga
intensiteten och intervallbetonade traningen satter dessutom hoga krav pa kosten (Burke,
2007; Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delmarche & Delmarche, 2001). Arbetet behandlar
spelarnas faktiska beteende men det ligger dven i vart intresse att analysera deras
forestallningar. Detta for att fa en battre bild av varfor matintaget ser ut sa som det gor.



BAKGRUND

| kapitlet presenteras en vetenskaplig bakgrund till arbetet. Basketen som sport forklaras och
darefter belyses kostens betydelse for elitidrottare. Vikten av adekvat intag av kolhydrater,
fett, protein, vatska och intag av aterhamtningsmal beskrivs liksom de olika komponenternas
funktioner i kroppen, savél under som efter fysisk aktivitet.

Basket

FIBA:s (Fédération Internationale de Basketball Amateur / Internationella basketférbundet)
definition av basket &r att sporten ska spelas av tva lag med fem spelare fran varje lag pa
planen, dar byten ar tillatet. Syftet for vartdera lag ar att géra sa manga poang som mojligt
genom att en boll som &r i spel skall ga genom en korg som sitter cirka tre meter éver marken
och hindra det andra laget fran att géra det samma. Det &r endast tillatet att spela bollen med
handerna och det ar i teorin en sport med lite fysisk kontakt. Spelet 6évervakas av tre domare.
Vinnaren dr den som under den bestdmda tiden (total speltid 40 min) gjort flest poang (FIBA,
2003). Basket ar en intensiv lagsport som spelas vérlden 6ver bade av professionella spelare
och amatérer, saval inomhus som utomhus. Basket spelas i bade VM och OS (Svenska
Basketférbundet, 2008).

Sporten karaktariseras av hog intensitet, intervaller, 16pning, hopp, dribbling, pass och skott.
Detta mixas med korta perioder med lite l4gre intensitet (exempelvis under straffar och
spelskiftningar) vilket gor att spelarna inte alltid kommer upp i maxpuls men man ligger dnda
i genomsnitt pa 70-80 % av VO,max (maximala syreupptagningsformagan) under en match
(MacLaren, 1990). Basket kan liknas vid handboll dd musklerna under spel i bada sporterna
jobbar bade aerobt och anaerob med moderat till hog intensitet det vill saga 75-90 % av
VO,max (Annerstedt & Gjerset, 2002). Mjolksyra forekommer under det anaeroba arbetet da
musklerna till skillnad fran aerobt arbete jobbar utan syre, detta eftersom spelet innefattar
korta intervallet som kan liknas vid sprint. (Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delmarche &
Delmarche, 2001). Det har gjorts fa studier pa energiférbrukningen for just basketspelare men
de som finns indikerar att glykolys av kolhydrater (en process som sonderdelar glukos och
utvinner energi) ar den viktigaste energikallan under spel (Burke, 2007).

Energiforbrukningen hos basketspelare &r jamforelsevis hog om man jamfor med andra
inomhussporter, exempelvis volleyboll. Det kan delvis bero pa att manliga basketspelare i
regel &r bade langa och relativt tunga trots att de enligt Houtkopper (2000) har relativt lite
kroppsfett (6 %). Dessutom har spelet en hdg intensitet och spelarna ror sig langre strackor
varje match vilket ger en hogre energiforbrukning. Dock kan spelarens position och uppgift
pa planen ha viss inverkan pa energiforbrukningen (MacLaren, 1990). De energigivande
naringsamnena presenteras nedan.

Kolhydrater

Ett samlingsnamn for den grupp naringsamne som var kost till storsta del bor besta av ar
kolhydrater. De flesta kolhydraterna hittar man i vaxtriket. Spannmalsprodukter, potatis, frukt,
gront och sockerrika livsmedel ar exempel pa livsmedel som &r rika pa det har namnda
energigivande naringsamnet. Kolhydrater ar en av vara viktigaste energikallor (Abrahamsson,
2006).


http://sv.wikipedia.org/wiki/Glukos

Kolhydrater delas in i monosackarider, disackarider, oligosackarider, digererbara
polysackarider och odigererbara polysackarider. Monosackarider bestar av enkla sockerarter
dar till exempel glukos, fruktos och galaktos ingar. Resterande bestar av tva eller fler
monosackarider tillsammans. For att vi ska kunna utnyttja energin ur dessa kolhydrater maste
kroppen bryta ner dem till monosackarider, vilket den gor i matspjalkningsprocessen fran
munhalan ner till tjocktarmen (Abrahamsson, 2006).

Inom gruppen finns dock nagra exempel pa ej energigivande kolhydrater, t ex kostfibrer som
inte bryts ned, utan passerar mag-tarmkanalen som de ar. Odigererbara polysackarider &r ett
annat namn pa kostfibrer. Kostfibrer har flera positiva effekter sdsom att de ger en hogre
mattnadskansla an livsmedel som é&r fattiga pa fibrer, de medverkar till att sockret langsamt
stiger i blodet samt motverkar forstoppning da kostfibrer binder vatten vilket 6kar volymen
vilket bidrar till mjukare faeces. For att fibrerna inte ska fa motsatt effekt kravs dock att man
dricker rikligt med vatten vid intag att mycket fibrer. Livsmedel rika pa kostfibrer ar till
exempel frukt, gronsaker, rotfrukter bréd och pasta bakat med mycket fullkorn, linser och
bonor (Livsmedelsverket, 2005).

Rekommendationerna for kolhydratintaget for en normal person &r 50-60 E% (antal procent
av hela energiintaget) av energiintaget och for kostfiberintaget 25-35g/dag (SNR, 2005).

Nar det galler var energiomsattning och da ocksa var fysiska prestationsformaga ar glukos den
viktigaste kolhydratkallan. I blodet och levern finns glukos och i musklerna finns glukos
lagrat som glykogen. Glykogenet i musklerna kan bara omséttas i just musklerna, vilket &r en
stor fordel nér vi arbetar med dem. Leverglykogenet daremot anvands for att halla en konstant
niva pa glukoshalten i blodet. Var hjarna kan under normala férhallanden endast anvanda
kolhydrater - glukos som bransle, vilket betyder att vi har ett standigt behov av att halla var
blodsockerhalt pa en normal niva (Abrahamsson, 2006).

Gl

Kolhydrater brukar delas in efter hur snabbt de tas upp i kroppen, vilket ar véldigt olika
beroende pa deras kemiska sammansattning och utifall de gatt igenom nagon
processbehandling samt i vilken form de anvénts i livsmedlet. Man delar in kolhydraterna i
”snabba” respektive ”langsamma’ kolhydrater och det kannetecknas genom hur lange och
snabbt blodsockernivan paverkas nar man intagit nagon typ av foda. ”Snabba” och
”langsamma” kolhydrater bidrar till att nivan pa blodsockret stiger snabbt och brant
respektive langsamt och plant. Mattstocken for det har ar glykemiskt index (GI) och “snabba”
kolhydrater har ett hogt Gl, t ex vitt brod, sockerrika livsmedel och potatis, medan
"langsamma” kolhydrater har ett lagt GI, t ex pasta, brod, klibbfritt ris gjorda till stor del av
hela korn samt baljvéaxter (Livsmedelsverket, 2005).

Fett

Fett har manga viktiga funktioner i kroppen. Dels har vi lagrat fett i var fettvavnad som vi
anvander som en energireserv, dels skyddar fettvavnaden vara inre organ fran skador och
aven varmeisolerar dessa organ. Kroppen behover ocksa fett till hormontillverkning,
celluppbyggnad och reparation av celler. Fett kravs dven for att vi ska kunna ta upp de
fettlosliga vitaminerna A, D, E och K. Det finns sa kallade essentiella, livsnodvéandiga
fettsyror som kroppen inte sjalv kan tillverka utan som vi maste far i oss genom den kost vi
ater (Livsmedelsverket, 2005).



Mattat, enkelomattat och fleromattat ar 3 olika typer av fett. De bestar allihop av fettsyror och
det som skiljer dessa at ar hur de ar uppbyggda. Det méttade fettet &r de fett vi bor vara lite
forsiktiga med sa att vi inte far i oss for mycket. Ett for hogt intag kan leda till okad
kolesterolmangd i blodet. Risken for att drabbas av hjart- och karlsjukdommar dkar ocksa i
samband med hogt kolesterol i blodet (SLV, 2005). Konsumtionen av enkel- och fleromattat
fett bor dka eftersom det kan minska risken for hjért- och karlsjukdomar genom att de kan
sénka det onda kolesterolet i blodet. Omega-3 och omega-6 &r de viktigaste fleromattade
fetterna(Abrahamsson, 2006).

Rekommendationerna for fett &r 25-35E%. Fettfordelningen bor vara, max 10 E% mattat fett,
10-15 E% enkelomattat fett och 5-10 E% flerométtat fett. (Livsmedelsverket, 2005)

Exempel pa livsmedel rika pa mattat fett &r smor, feta mejeriprodukter, korv, bacon, choklad
och bakverk, Livsmedel rika pa enkelomattat fett ar till exempel oliver, cashewnotter,
hasselndtter, avokado, raps- och olivolja. Fleromattat fett finns bland annat i valnétter, linfro,
sesamfro, solros- och majsolja, feta fiskar, t ex lax, makrill, al, sill och stromming
(Livsmedelsverket, 2005).

Protein

Protein &r en av de viktigaste byggstenarna i kroppen, da de dels bygger upp cellernas struktur
dels verkar som enzym, hormon och inom immunférsvaret. Proteiner ar uppbyggda av
aminosyror varav nagra av dessa inte kan tillverkas i kroppen utan maste erhallas via fodan.
De essentiella, livsnodvandiga aminosyrorna far vi latt i oss fran den animaliska fodan. Vi far
aven i oss protein genom vegetabiliska livsmedel, men manga av dessa innehaller inte de
essentiella, livsnddvandiga aminosyrorna i for oss tillrackliga mangder (Livsmedelsverket,
2005).

Exempel pa proteinrika livsmedel och livsmedelskombinationer som ger fullvérdig
proteinkvalitet &r:

e  Kaott, fisk och &gg
e  Mejeriprodukter
e Linser och brod

e Artor och majs

e Ris och bonor

Protein lagras inte i nagon storre omfattning i kroppen och i sa fall endast i form av muskler.
Det finns inget sjalvklart samband mellan 6kad muskeluppbyggnad och ett hdgt proteinintag.
For 6kad muskelmassa ar grundforutséttningen fysisk traning och effekterna av traningen ar
beroende av att kroppen &r i energibalans (nar kroppens utgifter tdcks av mat- och
vatskeintag) och intaget av protein. Om bara energibehovet tacks av en vanlig blandad kost
racker proteinintaget i regel dven vid hard traning (Livsmedelsverket, 2005)

Rekommendationerna for en normalpersons proteinbehov &r 10-20 E% eller 0,8 gram per kg
kroppsvikt och dag (Livsmedelsverket, 2005).



Vatska

Vara kroppar bestar till halften och upptill till tre fjardedelar av vatten beroende om vi & man
eller kvinnor. Kvinnor innehaller mindre vatten da de bestar av en stérre mangd fett &n man.
Vatten ar nodvandigt for manga viktiga processer i vara kroppar sa som:

e Borttransport av avfall fran vara celler
e Naringstransport till alla vara celler

e Motverka dverhettning

e Producera digestionsvatskor

Kroppen forses med vatten via mat, dryck samt bildas som slutprodukt i
elektrontransportkedjan vid forbranningen av de energigivande naringsémnena (kolhydrater,
fett och protein). Kroppen blir av med vatten genom faeces, urinen, huden och nér vi andas.
En vuxen persons ungefarliga vattenforluster utan svettning ar 2-2,5 I/dag. Om man vistas
storre delen av dagen i torra varma lokaler vilket manga gor, dkar forlusterna av vatten genom
huden. Detta medfor att forlusterna kan uppga till 3-3,5 I/dag (Abrahamsson, 2006).

For att de metabola processerna dar vatten &r nodvandigt ska fungera &r det viktigt att vi
tillfredsstéller vara vatskebehov. Det betyder alltsa att vi bor dricka mellan 2-3,51 vatten/dag.
Om vi da aven utfor nagon fysisk aktivitet sa vi borjar svettas behover vi dricka &nnu mer
vatten for att fylla pa vara vattendepaer (Abrahamsson, 2006).

Elitidrottares vatskebalans &r viktigt inte bara for ovanstaende anledningar utan aven for
prestationsférmagan. (McConnel, Burge, Skinner & Hargreaves, 1997). Vid en vatskeforlust
pa 2 % ar det mojligt att prestationsférmagan forminskas nagot, speciellt vid utévande i varma
(cirka 30°C) miljoer. | en tempererad hall sa som en baskethall (cirka 20-24°C) har den laga
vatskeforlusten an mindre betydelse. Dock kan 30 % av prestationsformagan forloras vid en
vatskeforlust pa 5 % (Maughan & Burke, 2005). Detta beror pa att i samband med att vatskan
forsvinner ur kroppen sa okar hjartfrekvensen, slagvolymen samt att det venosa aterflodet blir
mindre. Dessutom finns studier som visar pa att nervsystemets aktivitet forsvagas samt att
huvudvérk och trétthet forekommer vid vatskeforlust framfor allt inom start-stopp idrotter sa
som basket och ishockey (Shirreffs, 2005). Idrottare har en tendens att fylla pa med endast
cirka 30 — 70 % av den vatska de forlorat under ett traningspass (Rehrer & Burke, 1996).

Under vatskeforlusterna forlorar kroppen inte bara vatten utan dven elektrolyter och da
framfor allt natrium och kalium. Detta paverkar ocksa prestationen pa ett negativt satt om de
inte ersatts. Darfor rekommenderas dven energidryck innehallande elektrolyter i kombination
med vatten vid langre traningspass (Shirreffs, Armstrong & Cheuvront, 2004).

Aterhamtningsmal

Aterhamtningsmalet efter avslutad aktivitet &r viktigt for att kroppen inte ska komma in i ett
nedbrytande tillstand. Enligt SOK ger traning utan aterhamtningsmal som innehaller den
mangd av kolhydrater, protein och vétska enligt rekommendationerna, 6kad infektionsrisk och
férsamrat traningssvar. Det &r dessutom av storsta vikt for néstkommande trédningspass (SOK,
2000).

Aterhamtningsmalet ar hdgst individuellt och dess syfte &r enligt Burke (2000) framst att

e Aterinlagra glykogen i muskler och lever
o Aterstilla vitskebalansen och elektrolytbalansen i kroppen



e Re-syntetisering av protein, reparation av skadade vavnader pa grund av traningen
e Bygga upp och frdmja immunsystemet

Tiden efter aterhamtning &r begransad och darfor ar det extra viktigt att se till att man fyller pa
kroppen sa snabbt som majligt. Vid ett sa tidigt intag som majligt efter avslutad aktivitet av
kolhydrater, kan inlagringen vara upp till tre ganger sa effektiv som en forsenad inlagring pa
upp till tva timmar. (Burke, Kiens & Ivy, 2004)

De faktorer som har inverkan pa hur snabbt kroppen kan ta till sig naringen efter ett pass ar
framst nivan pa glykogenlagren — ju lagre niva av glykogen det finns i kroppen desto snabbare
sker inlagringen. Viktigt ocksa for upptaget av kolhydrater efter traning ar att de har ett hogt
Glykemiskt Index (GI) (Burke, Collier &Hargreaves, 1993; Burke, 2007). Viktigast &r just
kolhydratintaget eftersom musklerna ar témda och deras formaga att pa nytt lagra glykogen ar
mest effektiv efter fysisk aktivitet. Detta ar oberoende av vilken aktivitet (styrke- eller
uthallighetstraning) man utfor. Dock har kolhydratinlagringen visat sig vara av nagot storre
betydelse under uthallighetstraning. Tva timmar efter aktivitetens slut bor man ata ytterligare
en riktig maltid (SOK, 2000).

Vétskebalansen bor enligt SOK aterstallas genom att dricka 150 % av det man forlorade under
passet. Detta ska man gora genom att under aktivitet hela tiden fylla pa vatskedepaerna och
direkt efter aktivitetens slut dricka 5 dl vatten, efter det 1,5 dlI vatten var 15:e minut tills
vatskebalansen ar aterstalld (SOK, 2000). For att sékert veta hur mycket vétska man forlorar
kan man sjalv genomfora en vétskeforlustkontroll dar man innan passet kontrollerar sin vikt
och efter passet ater kontrollerar vikten samtidigt som man drar bort vikten av den eventuellt
under passet intagna vatska (SOK, 2000).

Rekommendationerna for aterhamtningsmal for kolhydrater &r 1-1,2 g kolhydrater/kg
kroppsvikt direkt efter traning och darefter samma mangd varje timma till och med att ett mal
mat &r planerat (Burke, 2007). De tillforda kolhydraterna skall helst ha ett hogt Gl for att de
snabbt skall kunna tas upp av kroppen. Insulinet som frigors pa grund av kolhydratintaget har
stor formaga att motverka muskelnedbrytning och dkar muskeltillvéxten efter aktiviteten.
Proteinmangden bor uppga till mellan 10-20 gram och har tillsammans med kolhydraterna
betydelse for musklernas reparationsférmaga, muskeltillvaxt, aterhamtning och
styrkeutveckling (Burke, 2007; Roy, Tarnopolsky, MacDougall, Fowles & Yarasheski, 1997).
Dock har studier visat pa att proteinintag pa sa lagt som 3-6 gram har gett positivt resultat
(Borsheim, 2002; Tripton, 2001).

Fett ar nagot man direkt efter traning bor undvika i stérre mangder eftersom det paverkar
magsackstomningen pa ett for aterhdmtningen negativt satt. Naringsupptaget och
vidaretransport av den energi man far i sig tar langre tid om fett &r narvarande. Detta gor att
de energigivande naringsamnena tar langre tid pa sig att komma ut i kroppen dar de efter
fysisk aktivitet behovs sa fort som mojligt (SOK, 2000).

Ett exempel pa ett terhamtningsmal som tas direkt efter avslutad aktivitet for en person som
vager 85 kg skulle kunna vara: 1 banan, 1,5 dl russin, 3,5 dl lattmjolk. Med det har malet for
personen i sig allt enligt rekommendationerna. Det innehaller 16,5 g protein, 103,3 g
kolhydrater och minimalt med fett da lattmjolk anvands.



Kostrad till elitidrottare

Kosten har stor betydelse for bade tranings- och tavlingsresultat och for att kunna bli en battre
idrottsut6vare kravs en god kosthallning. God kosthallning innefattar allt ifran adekvat
narings- och energiintag och maltidsordning till aterhamtning och balanserat vatskeintag
(Burke, 2007). En idrottsutévare bor ha som mal att mota energiférbrukningen med ett lika
stort energiintag for att undvika en negativ energibalans och kunna orka med traningen och
det vardagliga livet. Nar man &r i energibalans far man i sig lika mycket energi som man gor
av med via basalmetabolismen och den fysiska aktiviteten (Swinburn & Ravussin, 1993) Om
man daremot ater mindre dn vad man gor av med sa hamnar man i tillstandet som kallas
negativ energibalans. Med ett kostintag som under en langre period inte innehaller den mangd
energi som idrottaren forbrukar foljer en rad komplikationer. Konsekvenserna av en dalig
kosthallning, framforallt vid negativ energibalans &r manga; narings- och energibrist, samre
prestationsformaga och samre eller ingen aterhamtning ar nagra av dem (SOK, 2000). Risken
for 6vertraning, benskorhet, atstorningar, skador och infektioner kar ocksa markant nar
energiintaget ar for lagt (Manore, 1999; Burke, 2007). Dessutom bor energin komma fran ratt
kéllor med fokus pa energisammanséttning, kolhydrater, ratt fettkvalitet, fullvardiga proteiner,
néringstata livsmedel och mycket frukt och gront (Abrahamsson, 2006).

Var definition av elitidrottare ar densamma som anvands inom idrottsrorelsen dar man anser
att idrott ar nar en individ utfor en fysisk aktivitet ur motionssynpunkt eller for att na ett
tavlingsresultat (NE, 2000). Att idrottaren utGvar sporten pa elitniva, i detta fall basket,
indikerar att spelaren har lyckats sa pass bra att han eller hon ligger bland de framsta i landet.

Rekommendationerna for elitidrottare skiljer sig nagot ifran de Svenska
Naringsrekommendationerna i och med att de dels har ett hogre energibehov pa grund av
deras aktiva livsstil och dels att de generellt sett har mer muskelmassa an vad gemene man
har. Detta gor att kroppen forbrukar mer energi. En uppskattning av energiforbrukningen per
dag for en normal person kan goras genom att multiplicera kroppsvikten med 33-41 kcal/kg
och lagga till den energi man gor sig av med under eventuella traningspass. (National
Research Council, 1989). Till detta skall 10 % extra laggas till i och med att de ar elitidrottare.
For att mer specifikt fa reda pa vad varje elitidrottares individuella naringsbehov ar utgar man
fran varje naringsamne i gram/kg kroppsvikt och dag. Det ger ett mer exakt och relevant
varde &n vad kcal gor. For att tdcka energibehovet uppmanas idrottare att inta 4-6 mal mat om
dagen. Dessa bor dessutom vara planerade efter tavlingar och traningar for att idrottaren
kunna prestera sitt yttersta och fylla upp de krav som sétts pa honom eller henne bade fysiskt
och psykiskt (SOK, 2000). Beroende pa hur ofta och vad vi ater paverkas inte bara
energiintaget utan &ven uppméarksamheten, minnet, humaret, sinnesstamningen och
prestationen (NNR, 2004).

Den viktigaste energikéllan ar kolhydraterna eftersom det &r de som léttast och snabbast kan
omvandlas till energi. SOK (2000) rekommenderar att 55-65 % av den totalt intagna
méangden energi ska komma fran kolhydrater. Rekommendationerna ligger hogre an vad NNR
(2004) foreslar (50-55 E%), Detta for att tillgodose glykogendepaerna och samtidigt lamna
plats at ett adekvat intag av protein och fett (SOK, 2000). Kolhydratintaget bor ligga pa 5-12
g/kg kroppsvikt och fiberintaget bor uppga till minst 25-35 gram per dag och innehalla max
10 E% raffinerade sockerarter (NNR, 2004; Burke, 2007; Coggan & Coyle, 1991).

Rekommendationerna for protein ligger for hart idrottande méan pa 1,2-2,0 g/kg kroppsvikt
och dag motsvarande cirka 10-15 E% (SOK, 2000). NNR (2004) foreslar i sin tur ett intag pa
1,4-1,8 g/kg kroppsvikt. Proteinet skall helst utgéras av fullvardigt protein som finns



foretradesvis i animaliska livsmedel. Vegetabilier maste oftare kombineras for att sakert na ett
adekvat intag av de for kroppen livsnodvandiga essentiella aminosyrorna (Abrahamsson,
2006).

For att idrottaren skall kunna komma upp i den méngd energi som han eller hon behover ar
fettet en tacksam energikalla eftersom varje gram innehaller lite mer an dubbelt sd mycket
energi som protein och kolhydrater (fett = 9 kcal/gram och protein/kolhydrater = 4 kcal/gram)
(NNR, 2004). Detta gor det lattare att komma upp i de energimangder som behovs. Det totala
intaget av fett bor vara 20-35 E% varav max 10 E% kommer fran mattat fett, 10-15 E% fran
omattat fett och 5-10 E% fran fleromattat fett inklusive cirka 1 E% omega-3 fettsyror (SOK,
2000; NNR, 2004; Pos. of Am. Dietetics Ass, Dietitians of Can. & Am. College of Sports
Med, 2000).

Tidigare forskning

Kostregistreringar som tidigare gjorts pa manliga idrottare inom sporten visar att generellt sett
att de far i sig mellan 1,5-2 g protein/kg kroppsvikt och 5-6 g kolhydrater/kg kroppsvikt
(Nowak, 1988; Van Erp-Baart, 1989a; Burke, 2007). Intaget av mikronutrienter sa som
vitaminer och mineraler motsvarar rekommendationerna (Van Erp-Baart, 1989b). Ater
idrottaren allsidigt och ligger i energibalans behovs inget vitamin- eller mineraltillskott
forutom mojligtvis ifall man av nagon anledning utesluter vissa livsmedel (exempelvis pa
grund av allergier, vegankost eller religiosa skél) eller om man har ett 1agt energiintag vid
tillexempel viktminskning (SOK, 2000). Sammanfattningsvis kan ségas att protein- och
mikronutrientintaget motsvarar de rekommendationer som finns medan kolhydratintaget
ligger lite i underkant (Nowak, 1988; VVan Erp-Baart, 1989a; Burke, 2007).

De vanligaste problemen for idrottare som haller pa med lagsporter inomhus ar framfor allt att
de inte far i sig tillrackligt med energi i och med att de har sa hog energiférbrukning (SOK,
2000; Burke, 2007). For att tillgodose detta hdga energibehov kan man genom
energikosttillskott 6ka mangden intagen energi. Energidrycker och energikakor ar ett praktiskt
satt att fa i sig den energi som fattas men detta bor betraktas som ett komplement och inte som
nagon form av substitut for en god kosthallning. Det &r ingen fullvardig foda och kan i
langden ge obalans i naringstillforseln (SOK, 2000). Problem uppkommer ocksa under
skadeperioder eller off-season da man maste halla muskelmassan pa ungefar samma niva men
inte 6ka méngden kroppsfett (Burke, 2007).

Det finns omfattande forskning om hur idrottare beter sig nar det géller kost. Det finns mycket
kartlagt om vad de ater och resultatet pekar oftast pa att de far i sig for lite energi. Ett omrade
som dock ar mindre utforskat &r varfor de &ter for lite och vad det har for forestallningar om
och attityder till kost och aterhamtningsmal. En aldre studie gjord av Musaiger och Ragheb
(1994) konstaterade att media och i vissa fall tranaren star for den kunskap som idrottarna
erhallit under deras karriar. Medias roll var en stor del och de aktiva visade sig oftast vara
sjalvlarda. De litade ocksa pa vad tranaren sa at dem att &ta och inte ata. Varifran tranaren fatt
denna kunskap ifran ar oklart da studien inte besvarade denna fraga fullt ut. Stefansdottir
(1999) konstaterade ocksa att en vanlig forestallning bland elitidrottare, i detta fall
handbollspelare, ar att det ar svart och jobbigt att planera kosten och da fram for allt
aterhamningsmal och middagar. Den studien visar ocksa pa att spelarna har svart att motivera
sig att laga mat efter traning.

Malet for idrottare &r sammantaget att genom god kosthallning na upp till energibalans och
dessutom uppna och behalla maximal fysisk prestation under traningsperioder. Att snabbare
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kunna anpassa och aterhamta sig mellan traningspass, uppna och behalla fysisk hélsa och
funktion samt att minska risken for skador och infektioner under hardare traningsperioder ar
aven det av stor betydelse for idrottares prestation. Malsattningen inkluderar aven
bibehallandet av fysisk styrka och god hélsa under en langre period och dessutom kunna njuta
av maten och allt som hér maten till. Det langsiktiga perspektivet ar ocksa viktigt (Burke,
2007; Shirreffs, Armstrong & Cheuvront, 2004)
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PROBLEMFORMULERING

Tidigare forskning visar pa att elitidrottare inte far i sig den energi de behéver och darmed
utsatter sig for en 6kad hélsorisk och dessutom minskad prestationsformaga. Detta galler inte
bara det dagliga intaget av energi utan dven intaget av aterhamtningsmal. Burke (2007) menar
att intaget av aterhamtningsmal efter avslutad fysisk aktivitet ar betydelsefullt for att kroppen
inte ska komma in i ett nedbrytande tillstand, trots detta ar det ovanligt att spelare far i sig den
energi de behdver i samband med avslutad tréaning och tavling.

Det omrade forskningen tidigare lagt mindre vikt vid ar lagidrottare, vad de ater efter traning
och orsaker till detta beteende. Vi har valt att undersdka just detta, dels for att fa en eventuell
bekraftelse pa att det ar sa och dels for att forsta varfor.

SYFTE

Att kartlagga aterhamtningskostvanor och forestallningar gallande energi- och
naringsintag efter traning i ett herrbasketlag i Sveriges hogsta basketliga.

Fragestallning

Fragestallningarna ar framfor allt baserade pa SOK:s rekommendationer som utarbetats
utifran studier inom omradet for just elitidrottare. Ett eventuellt forandringsarbete i framtiden
kraver ocksa att man vet hur installningen ser ut hos spelarna. Det gor det lattare att lagga upp
en bra intervention for ett senare arbete.

e Foljer spelarna rekommendationerna for aterhamtningsmal gallande naringsintaget,
det vill sdga kolhydrater, fett och protein?

e Vad har spelarna for forestallning om vad ett bra dterhamtningsmal ar angaende
livsmedel och vilka naringsamnen det bor innehalla?

e Vad krévs av ett aterhamtningsmal for dessa spelare baserat pa deras vikt och langd?
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METOD

Kapitlet beskriver vilka tillvagagangssatt, metoder och instrument for datainsamling vi anvant
0ss av samt populationsval och det 6vergripande arbetssattet.

Studien

Studien ar i grunden kvalitativ med har dven kvantitativa inslag, dessutom har den bade en
positivistisk och hermeneutiskt ansats. Detta beror pa att studien ar gjord med tva olika
metoder dar resultaten senare jamfors med varandra for att fa fram ifall spelarnas forestallning
om aterhamtningsmal hanger ihop med deras beteende. Matdagbdckerna utformades sa att de
klassas som ett kvantitativt instrument med positivistiskt ansats. Detta kombineras med
kvalitativa intervjuer med inriktning mot hermeneutiken. Enligt Patel och Davidsson (2003)
ar den positivistiska ansatsen mer riktad till harddata, statistik och andra kvantitativa metoder
och det hermeneutiska synsattet ar mer kvalitativt och tolkande dar var roll & mer éppen och
engagerad.

Det ar viktigt i en kvalitativ studie att man studerar rétt foreteelse, detta tillforsakrade vi
genom att vi har en palitlig teoretisk grund samt bra metodinstrument. For att fa en god
validitet och kvalitet i den kvalitativa studien kravs det att detta genomsyrar hela
forskningsprocessen. Reliabiliteten bor, om man jamfor med kvantitativa studier, baseras pa
de forhallanden som rader under intervjutillfallet. En kvantitativ studie ska kunna genomforas
pa exakt samma satt av nagon annan vid en annan tidpunkt, detta & omajligt vid en kvalitativ
analys (Patel och Davidsson 2003).

Vi anvande oss dven av triangulering i och med att vi jamférde spelarnas forestallning med
deras beteende. Eventuella skillnader motiverar vidare tolkning och forskning (Patel och
Davidsson 2003). Detta ger studien ytterligare validitet.

Populationsval

Var malgrupp for studien var ett basketlag i Sveriges hogsta herrliga som vid projektets start
hade 11 spelare varav 9 valde att vara med i undersékningen. De tva som avstod gjorde det pa
grund av personliga skél och att de kénde att de inte skulle ha tid att engagera sig i projektet.
Alla spelare &r 6ver 18 ar och bade intervjun och matdagboken genomfordes med spelarnas
vetskap och tillatelse.

Laget kontaktades via telefon och vi valde just detta lag eftersom de hade visat intresse for att
vara med i projektet da vi haft kontakt med dem innan vid tidigare tillfallen. Dessutom ville vi
understka aterhamtningsvanorna pa lagidrottare inom en hogintensiv inomhussport med
mycket intervaller eftersom det saknas forskning pa detta omrade. De flesta undersokningarna
ar gjorda pa individuella idrottare som haller pa med en langdistansidrott sa som I6pning eller
skidakning (Burke, 2007).

Pilotstudie

Vi gjorde en pilotstudie pa bade matdaghoken och intervjufragorna for att hitta och rétta till
brister som mojligtvis kunde finnas i dessa (Eijlertsson 2005).

Fem manliga forsokspersoner som var fysiskt aktiva och skulle kunna representera

urvalsgruppen fick besvara intervjufragorna och fylla i en matdagbok. Pilotstudien ledde inte
till nagra smarre forandringar.
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Matdagbok

Vi valde att kontrollera spelarnas aterhamtningsmalsvanor genom att tilldela dem var sin
matdagbok dar de under fyra dagar skrev upp allt de &t och drack under dygnets 24 timmar (se
bilaga 1, Food Journal) Detta for att det &r ett bra satt att samla in kvantitativ information och
ger oss en bra bild éver hur spelarna éter.

Antalet dagar motiveras med att det ar ett vanligt forekommande antal dagar vid en
matdagboksregistrering och vi beréknade att vi inte behdvde mer &n fyra dagar till analysen.
Skulle vi ha begért mer av spelarna ar risken att intresset och engagemanget hade férsvagats
vilket kunde ha gatt ut dver kvaliteten av daghdckerna. Vi papekade dven att spelarna skulle
ata precis som de brukade for att fa resultatet sa sanningsenligt som majligt, risken finns att
man forbéattrar verkligheten nar man plotsligt maste redovisa den (Patel och Davidsson 2003).
Det namndes heller inte att vi skulle kontrollera aterhamtningsmalen i och med att det
omedvetet kan paverka spelarnas beteende.

For att motivera spelarna att skriva en sa sanningsenlig dagbok som méjligt forklarade vi for
dem hur viktig den var for vart projekt och vi gav dem ocksa mojligheten att under projektets
gang fa en utvardering av matdagboken dar de fick tips om hur de kunde forbattra kosten.
Enligt Patel och Davidsson (2003) &r motiverade personer forhallandevis arliga.

Matdagboken utformades pa engelska (se bilaga 1, Food Journal) for att alla skulle forsta och
spelarna fick bade skriftliga och muntliga instruktioner pa bade svenska och engelska vid
utlamningstillfallet. Vi forklarade for spelarna vikten av att de skulle vara s noggranna som
mojligt och redovisa tid vid mat- och dryckesintaget, mangd, livsmedel och vilket mal
spelaren ansag att det var (frukost, lunch, middag, mellanmal, aterhamtningsmal). Extra
paminnelse om intaget av vétska gavs da vi tankte att det ar latt att glomma av att redovisa
den vatska man intar. Vi visade &ven hur olika portionsstorlekar av olika livsmedel kan se ut
och hur mycket som vi ansag vara en "portion”. Detta for att hjélpa spelaren att redovisa sitt
matintag pa ett mer korrekt vis for att undvika berakningsfel och forestallningsmissar vid
resultatredovisningen. | matdaghboken fick spelarna dven ange langd, vikt, alder och namn. De
fick aven uppge namn for att de skulle kunna fa den personliga feed-backen pa resultatet som
utlovades. Aven traningspassets intensitet, tidpunkt och duration redovisades. Detta for att vi
latt skulle kunna se om spelaren utéver den vanliga baskettraningen tranar pa egen hand.
Aven dessa eventuella aterhamtningsmal redovisas i resultatet. Vikten och aldern hjalpte oss
ocksa att berékna deras individuella naringsbehov nar vi bearbetade resultatet.

Matdagbdckerna hamtades en vecka senare av 0ss personligen for att slippa mellanhander
som hade kunnat lasa och/eller paverka resultatet. Efter det att matdagbockerna hamtats in
bearbetades de i programmet DIETIST XP (Kost och Naringsdata AB) och det var da endast
de mal det at efter avslutad aktivitet som analyserades. Svaren kontrollerades ytterligare en
gang, sammanstalldes och beraknades med hjalp av SOK:s rekommendationer till det resultat
som redovisas i rapporten.

Intervjuer

Vi anvande oss av kvalitativa intervjuer i studien for att kartlagga spelarnas forestallningar om
aterhamtningsmalets innehall och funktioner. Kvalitativa intervjuer gar bland annat ut pa att ta
reda pa vilka erfarenheter den intervjuade har, vad den kanner och tanker och dven hur
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forestéallningsvéarlden ser ut for den intervjuade. Kvalitativa intervjuer i denna benmérkelse ar
oftast av lag standardiseringsgrad och hdg struktureringsgrad (Trost, 2005). | vara intervjuer
har vi anvént oss av 6ppna fragor (se bilaga 3), den intervjuade fick svara med egna ord och
vara fragor behandlar ett och samma amne. Ordningen pa fragorna varierade fran intervju till
intervju beroende pa vad den intervjuade svarade. Spelarna intervjuades en gang var och
intervjuerna varade i 30-60 minuter.

Utifran vad Trost (2005) tar upp i sin bok om att den intervjuade ska kanna sig trygg i miljon
dar intervjun halls och det ska vara en ostérd miljo, holls intervjuerna i ett grupprum i
traningsarenan, i vissa fall i samband med traning och i vissa fall inte. Det var helt upp till
spelarna vilken tid intervjuerna gjordes. Intervjuerna utférdes individuellt, dels for att som
Trost (2005) skriver att gruppintervjuer latt kan leda till att det bara ar vissa som kommer till
tals och i det har fallet ar det viktigt for vart resultat att alla far sagt sin asikt, dels ocksa for att
det kan handa att de intervjuade inte svarar sanningsenligt nar de sitter i grupper da de latt kan
paverkas av varandra, darfor var fokusgrupper och andra kvalitativa metoder ett alternativ vi
valde bort.

Vi valde att inte spela in intervjuerna, da det skulle ta allt for mycket tid till att transkribera
upp mot 9 timmars material. Vi var istéllet narvarande bada tva, den ena intervjuade och den
andra antecknade. Samma person intervjuade och samma person antecknade vid alla
intervjuer for att resultatet skulle bli sa konsekvent som mdjligt.

Nér alla intervjuerna var fardigsammanstallda bearbetades de genom analys och tolkning.
Svarigheten med detta vid kvalitativa intervjuer ar att det inte finns nagra regler och riktlinjer
for hur det ska ga till som vid kvantitativa metoder. Kreativiteten och fantasin har storre
betydelse vid kvalitativa analyser &n vid kvantitativa metoder, dar finns det mer bestamda
forhallningsregler (Trost, 2005). Analysen borjade redan nar vi satt med spelarna genom att vi
kande av kanslan och stdimningen mellan oss och den som blev intervjuad. Kort efter
intervjun, nar vi fatt lite distans till samtalet men fortfarande hade det farskt i minnet, satte vi
oss ner med ramaterialet och gick igenom svaren och kommentarerna flera ganger samt
kopplade ihop dem med fragorna och vara fragestallningar.

Lopande anteckningar skrevs ner samtidigt som vi gick igenom intervjuerna en efter en, detta
for att kunna vara mer kreativa och inte ga miste om alla tankar som vi fick under lasandets
gang. Detta underlattade bearbetningen (Patel & Davidsson, 2003). Eftersom fragorna garna
flyter in i varandra var det svart att kategorisera resultatet och vi har valt att i resultatet folja
fragorna i stort istallet for att sarlagga dem. Det gjorde det lattare under bearbetningen da vi
hade en ram, det vill saga fragorna, att félja. Vi sammanstéllde, diskuterade och jamforde
spelarnas svar med varandra for att fa fram ett eventuellt monster och likheter mellan
spelarnas forestéllningar. Efter flera genomgangar av resultatet fick vi anda fram nagot av en
overgripande grundtanke for de flesta fragorna. Ifran dessa monster plockade vi ut "karncitat”
for att illustrera de vanligaste forestallningarna for att tydliggora resultatet, enligt Patel &
Davidsson (2003). Sa smaningom fick vi ut en struktur pa resultatet och sag aven relationer
mellan olika svar, detta mynnade senare ut i det resultat som presenteras och gav oss ett bra
underlag till diskussion.

Det enda vi enligt Trost (2005) behover gora ar att folja ar de etiska regler som finns
(tystnadsplikt, anonymitet, den intervjuades godk&nnande mm.), ange eventuella kéllor, visa
tydligt att vi citerar om och nar vi gor det samt att vi hela tiden tanker pa att vara arliga och
opartiska. | och med att alla spelare &r dver 18 ar och att intervjuerna och
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matdagboksanalysen genomfordes med deras samtycke samt att spelarnas identiteter halls
gbmda anser vi oss uppfylla alla krav.

Triangulering och sammanstallande analys

Né&r sammanstallningen av matdagboken och analysen av de kvalitativa intervjuerna var gjord
anvande vi oss av triangulering dar vi vagde resultaten mot varandra. Vi jamforde alltsa
matdagbdckerna mot de forestallningar de hade om aterhamtningsmal for att forsoka hitta
samband men ocksa skillnader mellan beteendet och férestallningarna. Med hjalp av resultatet
av de kvalitativa intervjuerna tillsammans med matdagboksresultatet kunde vi férutom
skillnader och likheter aven hitta faktorer som visar pa eventuella férhallanden som finns
mellan olika foreteelserna (exempelvis kunskap/okunskap — beteende och vad spelarna tror att
de behover gora for att &ndra sitt beteende).

Detta gor att vi far ett fylligare och rikare resultat och en bra bas for en intressantare tolkning
och diskussion. Enligt Patel och Davidsson (2003) kan en sadan jamforelse berika studien,
speciellt om de resultaten av de olika metoderna pekar at olika hall. Vi styrker dven vart
resultat genom att vi studerar samma fenomen under olika omsténdigheter. Darigenom kunde
vi undersoka eventuella variationer eller bekréftande fakta och fa hogre validitet.

Trianguleringen har inga uppenbara nackdelar eftersom det inte for var studie spelar nagon
roll ifall utgdngen av de bada metoderna pekar & samma hall eller var sitt. Finns det likheter
styrker det vart resultat och det uppkommer skillnader ar det en fordel for resultatet. | bada
fall far man en intressantare och starkare diskussion.

16



RESULTAT

Under denna rubrik presenterar vi resultatet av matdagboken och de kvalitativa intervjuerna.

Vart att namna ar att alla som erhallit en matdagbok lamnade tillbaka den vél ifylld. Totalt har
vi erhallit nio matdagbdcker. Tva spelare i laget valde av personliga skal bort att medverka i
kostregistreringen fran borjan och fick darfor ingen matdagbok att fylla i. Bockerna var sapass
vél ifyllda vilket gjorde att vi kunde anvéanda oss av alla. Detta gav oss ett bortfall pa 0 %.

| resultatet redovisas perioden fran det att traningen slutat till och med tva timmar efter.
Traningsdefinitionen ar ett pass langre an 30 min som bestar av styrketraning,
konditionstraning, baskettraning eller match. Det ska vara pa en sadan intensitetsniva att
spelaren anser det vara pulshdjande under storre delen av traningspasset, moderat till hog
intensitet det vill sdga cirka 75-90 % av VO?max (Annerstedt och Gjerset, 2002). Sammanlagt
redovisas de 30 traningspass som spelarena tillsammans kom upp till varav alla var en timme
eller langre och var antingen styrketraning, baskettraning eller match.

Vikten pa spelarna varierade mellan 70-120 kg och vid adekvat naringsintag menas det att
intaget ar beraknat pa det personliga behovet baserat pa spelarens vikt (15 g protein och 1,2 g
kolhydrater/ kg kroppsvikt per timme till och med tva timmar efter passets slut). Resultatet &r
beréknat individuellt och enligt rekommendationerna. Spelarnas aldersintervall &r 19-30 ar.

Matdagboken

Enlig matdagboken fanns det sammanlagt 36 inrapporterade dagar och 30 av dem innehdll ett
traningspass eller match. Vi har i resultatet tagit mindre hansyn till vilka spelare som nadde
upp till rekommendationerna och vilka som inte gjorde det och istallet koncentrerat oss pa hur
manga av traningstillfallena som foljdes av ett for litet intag av kolhydrater och protein. |
Bilaga 2 presenteras totalt néringsintag per spelare, traningstillfalle, kolhydrater och protein.
For att behalla spelarnas anonymitet valde vi att redovisa resultatet av matdagboken med hjélp
av att namnge spelarna med siffror och i intervjuresultatet med bokstéver. Detta for att
kopplingar mellan beteende och forestallningar skall vara omdjlig.

Tabell 1 visar pa att vid 43 % av tillfallena at spelarna nagonting inom 30 minuter efter den
fysiska aktiviteten, ingen av dessa kom upp till de rekommenderade naringsintaget for
kolhydrater och protein (10-20 gram protein och 1,2 gram kolhydrater/kg kroppsvikt).
Kolhydratbehovet fylldes inte pa, pa langa vagar, men de som at ndgot efter traningen kom i
alla fall upp till proteinrekommendationerna.

Inom 30 minuter fyllde spelarna pa kolhydratdepaerna med mellan 4 - 63%. Proteindepaerna
fylldes inom samma tidsram pa med fran 101 % till dver 600 %. Vanligtvis med 266 % da det
vanligaste aterhamtningsmalet(9 av13 tillfallen eller vid 69 % av tillfallena) bestod av en
aterhamtningsdryck som spelarna fick av klubben ifall de vill ha. Den innehaller 40 gram
protein och 20 gram kolhydrater vilket enligt rekommendationerna ar tillrackligt med protein
men otillrackligt med kolhydrater. De 4 6vriga tillfallen dar rekommendationerna for protein
uppfylldes efter 30 min var tidigt intagen middagsmat dar proteinnivaerna kunde ligga upp
emot 100 gram.
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Tabell 1. Andel traningstillfallen (totalt 30 st) dar rekommendationerna for naringsintaget
uppfylldes inom 30 minuter (10-20 gram protein och 1,2 gram kolhydrater/kg
Kroppsvikt)

Adekvat Proteinintag® Kolhydratintag®
naringsintag*

Antal traningstillfallen

2 0 13 0
som uppnar rek.

Procentuell andel av

0, 0 o
traningstillfallena 0% 43 % 0%

110-20 gram protein och 1,2 gram kolhydrater / kg kroppsvikt
2 motsvarande 10-20 gram
¥ motsvarande 1,2 gram/kg kroppsvikt

Studerar man resultatet inom tva timmar (tabell 2) efter den fysiska aktiviteten ater spelarna
nagonting vid 23 av 30 tillfallen (76 % av tillfallena efterfoljs av matintag inom tva timmar)
men bara 9 (30 %) av dem uppfyller rekommendationerna for kolhydrater och protein. De
spelare som intagit tillrackligt med kolhydrater har ocksa fyllt proteinbehovet.

Den vanligaste formen av matintag efter tva timmar var vanlig middagsmat dar kott- och
kycklingrétter med antingen ris, potatis eller pasta var mest forekommande. Vid 9 av de 30
(30%) godkanda tillfallena kommer spelarna upp till proteinbehovet med rage (upp till 666 %
av vad rekommendationerna sager) men kolhydratnivaerna ligger i de flesta fall precis 6ver
gransen. Vid de tillfallen som kolhydratnivaerna fylls pa tillrackligt intages mellan 101 % upp
till 173 % av vad rekommendationerna visar. Som lagst fylls depaerna upp med endast 2 % av
vad som enligt rekommendationerna kraver.

Tabell 2. Antal traningstillféllen (totalt 30 st) dar rekommendationerna for néringsintaget
uppfylldes inom 2 timmar (10-20 gram protein och 1,2 gram kolhydrater/kg
Kroppsvikt per timme )

Adekvat Proteinintag® Kolhydratintag®
naringsintag’

Antal

traningstillfallen 9 23 9

Procentuell andel av

0, 0, 0
traningstillfallena 30 % 6% 30%

110-20 gram protein och 1,2 gram kolhydrater/kg kroppsvikt per timme
>motsvarande 10-20 gram per timme
* motsvarande 1,2 gram/kg kroppsvikt per timme

De redovisade traningstillfallen med matintag bade 30 min och igen inom tva timmar efter &r
fa. Endast vid 6 av 30 traningstillfallen (20 %) at spelarna nagonting direkt efter traning (inom
30 min efter avslutad aktivitet) och igen nar de kom hem (tva timmar efter avslutad aktivitet).
Tva av lagets spelare ar upphovsman till denna maltidskonsumtion. Trots det dubbla intaget
av mat nadde bara 4 av dessa 6 totala naringsintag upp till rekommendationerna for bade
kolhydrater och protein efter tva timmar. Sammanfattningsvis kan vi konstatera att endast 4
av de 30 tillfallena foljer de rekommendationer som finns. For dessa 4 tillfallen stod 2 av
lagets spelare.
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Intervjuer

Resultatet av intervjuerna &r mycket varierande, bédg vad géllde deras kunskap och hur
utforligt spelarna beréttade om sina forestallningar. Overgripande kan man se att spelarna har
en bred men inte s& djup uppfattning om vad ett dterhamtningsmal &r och varfor man éter ett
sadant.

Kostforestallningar

Forestallningar sa som att man maste ata aterhamtningsmal for att fylla pd med energi, bygga
upp kroppen och musklerna, minska nedbrytningen och orka trana langre och hardare var
vanliga hos spelarna. Det namndes ofta att spelarna ansag att de at ganska daligt och
forestallningen om att utbildning fran klubben skulle underlatta deras framtida
forandringsarbete var vanlig.

Det ar viktigt for terhamtningen och for att bygga muskler, det ar inte bra att
g4 pé reserver. Man haller sig dessutom langre och far mer energi till nasta
pass. Det ar ju jatteviktigt for traningen skull (Spelare A).

Detta var en uppfattning som ofta kom igen. Manga ansag att aterhamtningsmalet till stor del
behévdes for att bygga muskler och for att minska nedbrytningen efter tréning.

Tillsammans med fragan "Varfor tror du att man bor &ta ett aterhamtningsmal” som var den
fraga som oftast stod mest i fokus och diskuterades langst, kom vi nastan alltid in pa fragan
om nar ett aterhamningsmal ska intagas. Aven hir fick vi spridda svar men alla héll sig inom
tva timmar och de flesta ansag att aterhdamtningsmalet bor atas sa snabbt som méjligt. Detta
forde oss vanligtvis in pa fraga nummer 7 (Nar anser du att den kost- och vétskerelaterade
aterhamtningsperioden &r avslutad?). Har fick vi flera bud, allt ifran 30 minuter till tre timmar.
Motsagelser kom upp da en del tyckte att ett aterhamtningsmal kunde atas upp till tva timmar
efter passet men aterhamtningsperioden var slut efter 30 minuter.

De tva forsta fragorna, ”Vad anser du vara ett bra exempel pa aterhamtningsmal” och ”Vad
anser du att ett aterhamtningsmal bor innehalla” som startade intervjun tog kort tid att
diskutera men de aterkom inte allt for séllan ett par ganger till i diskussionen. Nér vi talade
om varfor man bor ata ett aterhamtningsmal bollade det oftast tillbaka till de tva forsta
fragorna. Dock var kunskapsnivaerna pa de tva forsta fragorna langt ifran lika bra som de
efterféljande. De flesta ansag att den aterhamtningsdryck de efter traning far om de vill ha var
ett bra exempel pa aterhdamtningsmal. Férutom detta kom dven andra drycker som
marknadsfors som aterhamtningsdrycker upp sa som exempelvis Gainomax och proteinpulver
som man blandar med vanligt vatten eller mjolk.

Jag antar att den shakern vi far efter baskettraningen ar en bra
aterhdmtningsdryck, annars hade vi val inte fatt den. Men jag brukar lagga till
en banan ocksé for att bli lite mattare (Spelare D).

De flesta ansag ocksa att frukt, russin och smorgasar &r ett bra alternativ. Dessa exempel var
sadant som vi en bit in i intervjun kom fram till.

Fraga tva (Vad anser du att ett aterhamtningsmal bor innehalla?) uppfattades som en svar
fraga av manga spelare men alla ansag att protein var bland det viktigaste. Vid flera tillfallen
kom protein upp som den mest viktiga ingrediensen, detta eftersom spelarna ansag att
proteinet var det som bygger upp musklerna. Aven kolhydrater namndes men vi fick inga svar
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som kretsade kring energi eller andra naringsamnen. Har fick vi dven fler exempel pa
livsmedel som spelarna hade forestallningar om som bra aterhamtningsmal

Protein must be the most important ingredient. | can imagine that cottage
cheese and our proteinshake is two good alternatives. But | always add some
kind of fruit for the carbohydrates’ (Spelare B).

Vatskeforestallningar

Nar vi kom in pa vatskefragorna verkade manga av spelarna lite mer séakra pa sig sjélva.
Generellt sett hade de mer kunskaper kring vatskebehovet och elektrolytbalansen &n vad de
hade om naringsamnen och deras funktion i kroppen. Alla spelare ansag att de drack
tillrackligt men visste ocksa med sig att det kanske skulle vara bra att dricka lite mer.

Jag dricker ganska mycket, eller i alla fall tillrdckligt under tréning for jag
svettas sd mycket. Jag blir mycket snabbare trétt om jag inte far dricka.
Daremot efter traning dricker jag séllan, det kan jag bli battre pa (Spelare A).

Denna forestéllning var aterkommande hos de flesta spelare. De ansag sig dricka bra under
traningspasset men att efter traning var det sallan nagon som drack.

Vid fragan pa vad spelaren ansag att vatskan har for betydelse under och efter traning var alla
overtygade om att det hade stor betydelse. Manga berattade ocksa att de kanner av torst och
prestationsminskning om de inte dricker, speciellt i slutet av traningspassen. | samband med
match hade nagra forestallningarna om att véatskan var annu viktigare.

For mig ar vatskan valdigt viktig! Jag far kramp om jag inte dricker och
kanner av att jag blir trétt och yr. Jag svettas valdigt mycket och maste dricka
ofta (Spelare A).

Ovriga forestallningar

Fragor som diskuterades utéver de forutbestamda intervjufragestallningarna vi kom med till
intervjun var bland annat svarigheter med att komma ihag att ta med sig aterhamtningsmal till
traningen. Manga talade om tidsbrist och att kostuthildning inte tagits upp i klubben innan. En
del efterfragade en kostpolicy fran klubben for att underlatta for spelarna. De ansag att om de
fick konkreta forslag eller att klubben star for battre inkop av aterhamtningsmal skulle de
sakerligen utnyttja dem pa ett battre satt. Intervjuerna visade ocksa pa ett stort intresse fran
spelarna att lara sig mer om hur de bor éta.

Bland orsaker till dalig kosthallning (som de flesta av spelarna ansag sig ha, eller i alla fall att
det fanns mycket utrymme for forbéattringar) var att de flesta av spelarna ar ensamstaende, bor
ensamma och inte riktigt vet hur man lagar mat snabbt, enkelt och bra eller helt enkelt inte
intresserar sig for att gora det.

Jag ar dalig pa att laga mat och om jag inte har nagonting uppe ar det sa latt
att varma en pizza eller bara &ta en macka nér jag kommer hem efter
traningen. (Spelare I)

En orsak till som togs upp av de utlandska spelarna var svarigheten med att handla i de
svenska butikerna, de k&nde inte igen varorna och hade inte riktigt tid eller ork att satta sig in i
det vilket leder till att de koper mat de kanner igen (exempelvis mat fran snabbmatskedjor
sasom McDonalds och Burger King, fardigmat som varms i mikrovagsugnen och vanlig
frukostmat sa som yoghurt och smorgasar).
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Sammanfattning

Sammanfattningsvis visar de kvalitativa intervjuerna att spelarna har godtyckligt kunskap om
varfor och nar man bor ata ett aterhamtningsmal och att vétskan ar betydelsefull for
prestationen men kunskapen brister inom omradet om vad ett aterhamtningsmal bor innehalla.
Spelarna har god uppfattning om vatskans betydelse och anser sig dricka tillrackligt mycket
for att klara av de rekommendationer som finns. Dock ska det tilldggas att vi enbart gjort en
intervju om deras vatskevanor och ej kontrollerat dem sa som vi gjorde for kosten i
matdagboken.

21



DISKUSSION

I diskussionen tar vi upp och jamfor resultatet med tidigare forskning. Bakgrunden och
eventuella orsaker till vart resultat diskuteras och kapitlet avslutas med en sammanfattning
och forslag till vidare forskning presenteras.

Metoddiskussion

Matdagboken har som tidigare namnts en del felkallor sa som medveten eller undermedveten
felrapportering och modifiering (Patel och Davidson 2003). De dtgarder som vidtogs bor ha
minimerat dessa riskfaktorer. Genom att inte berétta for spelarna att endast
aterhamtningvanorna och inte hela dagens matintag studerats, anser vi oss fa en mer
verklighetsgrundad bild av aterhamtningsvanorna. Hade vi namnt att det var just denna
information som vi sokte hade antagligen spelarna blivit paverkade av det genom att bli mer
medvetna om aterhamtningsmalet och majligtvis lagt mer energi pa att ata ett. Med detta dkar
validiteten i studien.

Responsen var dock forvanansvart positiv och engagemanget likasa. Detta beror sékerligen pa
att de erbjods hjalp och radgivning i samband med och efter arbetet (Trost, 2005).
Matdagboken gav oss det primardata vi behdvde for att analysera deras beteende, da ocksa
utan bortfall.

Nackdelen med de kvalitativa intervjuerna var framst att de var tidskravande och svarare att
genomfdra an matdagbdckerna. Spelarna hade aldrig blivit intervjuade under sadana
forutsattningarna och vi var dessutom tvungna att halla nagra av intervjuerna helt pa engelska
vilket forsvarade arbetet och dversattningen nagot.

Sahar i efterhand har vi markt att fragorna kanske é&r lite for rakt pa och kan uppfattas som
forhorsfragor trots att vi anvande oss av en pilotstudie for att fa fragorna sa bra som majligt.
Anledningen att vi markt detta var att vissa spelare tenderade att uppfatta fragorna som ett
kunskapsforhor vilket kan ha och géra med att vi satt bada tva och noterade vad spelarna
svarade pa fragorna, en inspelning hade kanske kants battre och tryggare for spelarna.

| borjan pa intervjuerna var svaren vi fick pa fragorna ganska kortfattade och inte sa fullt
utvecklade som vi hade velat ha dem, kanske for att de fick intrycket av att det var ett
kunskapstest. Men ju langre intervjun holl pa desto utforligare svar fick vi. Detta medforde att
vi vid flera tillfallen kunde ga tillbaka till tidigare fragor och fa ett mer utforligt svar.

Forutom svar pa stallda fragor erhélls information och forestallningar om det som ligger i
granslandet till och utanfér denna studie. En del av svaren tar vi upp under resultat och
diskuterar eftersom vi ser att de ger storre insikt och palitlighet for vart arbete men mycket har
vi valt att inte ta med da det inte langre galler aterhdmtningsvanorna utan kostvanorna i
allménhet. Detta gav studien en ¢kad reliabilitet (Trost, 2005).

Nagon separat kontroll pa vatskebehovet for varje spelare gjordes inte utan information héarav
erholls via intervjun, detta framst pa grund av tidsbrist. En sadan vétskekontroll hade varit
berikande for arbetet da en jamforelse mellan beteendet och férestéllningarna kunnat goras.
Vatskedelen av arbetet hade da fatt samma status som kostregistreringen och da hade
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triangulering varit mojligt. Detta ar en del i arbetet som skulle kunna ga att utveckla och
undersodka grundligare vid fortsatt forskning.

Vi anser att metoderna besvarade bade vart syfte och vara fragestéllningar. Metoden med
triangulering har gett oss validitet i studien och tydligare uppfattning om deras beteende foljer
deras forestallningar. Det gav oss ocksa bra diskussionsmaterial och idéer om framtida
forskning.

Resultatdiskussion av beteendet och forestéllningarna

Resultatet av matdagboken stammer bra med tidigare forskning som visar pa att idrottare far i
sig for lite energi efter traning (SOK, 2000; Burke, 2007). Endast 9 av 30 (30 %) tillfallen
visar pa ett adekvat naringsintag vid aterhamtningen. Flera olika bakomvarande orsaker kan
anforas.

Patel och Davidsson (2003) beskriver att det &r vanligt med medveten eller omedveten
underrapportering eller modifiering av dagboksregistreringar och detta formodas aven
forekomma i var matdagbok trots att vi forsokt gora allt for att minska den risken. Att
matdagboken skulle ha andrats till det battre gentemot rekommendationerna anser vi vara
osannolikt da resultatet ocksa visar pa bristande kunskap om aterhamtningsmal. Hade
spelarna andrat sina resultat for att framsta som béttre, har de inte haft tillracklig kunskap for
att lyckas da resultaten skiljer sig sa mycket fran de rekommendationer som finns for
elitidrottare.

Ser man pa fordelningen mellan kolhydrater och protein var andelen som uppfylide
proteinrekommendationerna bra mycket storre an den del som kom upp till kolhydratnivaerna.
Proteinnivaerna kan ligga pa upp emot 700 % av det rekommenderade medan
kolhydratintagen var betydligt blygsammare. Detta anser vi beror dels pa att det &r lattare att
komma upp i héga proteinintag i och med att man behéver en mindre méngd mat for att
komma upp i de rekommenderade nivaerna (10-20 gram protein kontra cirka 100 gram
kolhydrater). Dessutom har idrottande personer en tendens att ata mer protein &n gemene man.
Den grupp elitidrottare som undersoktes at mer protein an en kontrollgrupp som inte utévade
idrott pd samma niva (Nuviala Mateo, R J. & Lapieza Lainez, M G, 1997). Protein &r ocksa
ett naringsamne som enligt var mening for tillfallet och dven sedan en tid tillbaka far mycket
uppmarksamhet i media. Forestéliningarna om att protein ar ett naringsamne som gor
underverk och det enda som kréavs nar man skall bygga muskler anser vi vara vanliga bade
hos spelarna, allmanheten och framfor allt i media. Alla spelare ansag att protein var valdigt
viktigt for aterhamtningen, till och med att det var det absolut viktigaste. Detta visar sig ocksa
i spelarnas beteende da proteinnivaerna oftast var uppnadda efter tva timmar (vid cirka 76 %
av traningstillfallena). Visst ar det sa att proteinet ar musklernas byggstenar men utan energin
fran kolhydraterna far kroppen anda svart att aterhamta sig och anvéanda proteinet pa ett sa
effektivt satt som mojligt (SOK, 2000)

Kolhydrater ar ett naringsamne som enligt var uppfattning fatt ofortjant kritik den senaste
tiden och da framforallt i de viktnedgangsmetoder som lanserats med lagt kolhydratinnehall.
Detta kan gott och vél vara en av anledningarna till att spelarnas proteinnivaer var sa pass
hoga. En studie som gjordes 1994 (Musaiger & Ragheb) visar pa att idrottande personer far
mycket av sin kostkunskap fran massmedia och detta skulle mycket vél kunna gélla spelarna i
var studie d&ven om det skiljer 14 ar. Slutsatsen av detta &r att spelarna mycket val kan vara
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paverkade av den uppmarksamheten protein far och de trender som sager att man ska minska
ner pa kolhydrater till fordel for proteinet.

Vad galler planeringen av kosten hos idrottare har en studie som gjordes pa Goteborgs
Universitet 1999 (Stefansdottir) visat att idrottare har svart att planera sin kost efter traning
och detta kan dven vara en bidragande orsak till att aterhamtningen inte ar optimal. Resultatet
av var studie bekréaftar att mindre &n halften av spelarna (cirka 43 %) at nagot direkt efter
traning och fa av spelarna (endast tva av hela laget) at direkt efter traning och aven ytterligare
en gang inom tva timmar. Detta kan vara en planerings- och organiseringsfraga da det kravs
lite forberedelse att komma ihag att ta med ett litet aterhamtningsmal i traningsvaskan och
dessutom ha mat hemma sa man kan laga och &ta nagot igen inom tva timmar. Skulle spelarna
fa utbildning och fram for allt forslag pa enkla och bra aterhamtningsmal som ar latta att ta
med sig skulle resultatet antagligen bli battre. Flera av de intervjuade framfdrde att det finns
ett intresse av att lara sig mer om kost i allménhet och ett kostprogram som klubben
gemensamt kan ta fram och vidare utbildning inom d@mnet ar nagot vi rekommenderar. Det
som kom upp under intervjuerna om att spelarna inte kan laga mat eller inte har nagot intresse
pa grund av olika anledningar (bor sjalva, utlandsspelare med mera) kan ocksa vara en
bidragande orsak. Den framsta orsaken till denna forestallning kan vara oforetagsamhet da det
finns méngder av olika hjalpmedel, internationella varor i affarerna plus att det finns folk dels
i klubben, dels utanfor som spelarna har tillgang till for att fa hjalp med just detta.

Vi anser att alla dessa orsaker till det enligt rekommendationerna relativt daliga resultatet
skulle kunna motverkas med utbildning och hjalp fran klubben. Aven tidigare forskning har
visat pa att ifall spelarna far utbildning inom kost forbattras resultaten (Burke, 2007; Burke,
Kiens & Ivy, 2004; Manore, 1999). Detta for oss in pa kunskapsfaktorn. Vi far ta med i
berakningen att basketklubben vi anvande oss av i undersdkningen ar en relativt nystartad
klubb dar annu ingen kostutbildning erbjudits. Det skall dock tillaggas att de flesta spelarna i
laget har tidigare erfarenhet av elitbasket i andra klubbar sa nagon utbildning borde de ha fatt
tidigare.

Forestallningarna och resultatet av vétskan var intressanta. Vi fragade spelaren hur mycket de
drack och de ansag att de drack tillrackligt samtidigt som de aven verkade forsta vikten av hur
betydelsefullt det ar halla vitskebalansen pa en lamplig niva. An en gang visar
undersokningen pa att kunskap ger avtryck pa beteendet. Sen finns fortfarande risken att
spelarna uppger att de dricker tillrackligt dven ifall de inte gor det. Aven otillracklig kunskap
kan vara en felkalla da spelarna kanske inte vet hur mycket de behover dricka. De flesta
uppgav att de drack minst en vattenflaska (1,5 liter) per pass, for en del kan detta vara
tillrackligt, for en del inte. Vi har darfor valt att efter arbetets slut erbjuda dem en
vatskekontroll i form av att de innan passet far vaga sig, trana som vanligt och efter far
spelarna véga sig igen. Denna vikt minus den vikt av det vatten de druckit under passet ger ett
bra riktmarke pa den vattenatgang de har och om de da ligger i god vétskebalans (det vill sdga
att de inte minskat eller dkat i vikt under passets gang). Detta for att hjélpa spelarna att fa reda
pa hur mycket vatten de behover dricka under ett pass da det ar valdigt individuellt.

Vi hoppas att de utvérderingar som erbjods spelarna ska forbattra deras framtida kostvanor.
Alla spelare fick sina kostdagbdcker utvarderade och da inte bara aterhamtningsmalsvanorna
utan dven energiintag, energiférdelning med mera. Irrelevant for studien men intressant for
diskussionen var att alla spelare, i enlighet med forskningen, lag under deras dagliga
energibehov. Fokusen pa de individuella radgivningarna var att forsoka fa spelarna att dta mer
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overlag. Konkreta forslag pa forbattring och forandringar gavs vilket var uppskattat av
spelarna. Forhoppningsvis har dessa samtal paverkat dem till en positiv beteendeforandring.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis konstateras att resultatet fran matdagboken och intervjun till storsta del
inte foljer varandra. Bevis pa detta ar framfor allt den vanligt forekommande forestallningen
om att man skall sa snabbt som mojligt efter fysisk aktivitet fa i sig ett aterhamtningsmal och
trots detta var det bara vid 9 av 30 tillfallen d detta tillimpades. Aven fast forestallningen om
varfor man skall inta ett aterhamtningsmal efter traning stimmer éverens med vad
forskningen sager ar intaget av mal efter avslutad aktivitet liten. Spelarna ar alltsa relativt
medvetna om de positiva effekter aterhamtningsmalen har men utnyttjar séllan tillfallet att
inta ett aterhamtningsmal. Detta kopplar oss hela tiden tillbaka till otillracklig kunskap.
Summa summarum &r att spelarna i stort sett vet varfor man skall 4ta aterhamtningsmalet och
nér, men inte vad ett sddant skall innehalla eller exempel pa vad det skulle kunna vara.
Analyserna av resultatet fran matdagboken och intervjun visar ocksa pa att i vissa situationer
hanger forestallningarna och beteendet ihop. Bevis pa detta ar proteinintaget och
forestallningarna om att protein ar ett sa viktigt naringsamne for muskeluppbyggnad. Detta
kan forklaras med att spelarna vet mer om protein an vad de gér om kolhydrater. En tankbar
orsak kan vara medias paverkan.

For att forbattra spelarnas aterhamtningsvanor anser vi att kunskapsutveckling ar den
viktigaste faktorn. Analysen tyder pa att om spelarna har en djupare kunskap om
naringsamnena sa paverkar detta deras beteende (exempelvis proteinresultatet).

Vidare forskning

I bakgrunden redovisas viss forskning kring hur beteendet (praktiska néringsintaget) ser ut
hos idrottare och da framfor allt inom individuella idrotter. Det skulle vara intressant att
istallet fortsatta undersoka varfor idrottarna dter som de gor och da dven involvera fler
lagidrottare. Det har flera ganger konstaterats att idrottare far i sig for lite energi men vi
eftersoker mer forskning kring varfér de ater for lite. En kvalitativ utgangspunkt med mer
fokus pa bakomliggande orsaker vore berikande for utvecklingen av elitidrottares kostvanor.

Enligt var studie ar bristande kunskap en av anledningarna till resultatet och vidare forskning
pa hur man skall fa idrottare att lara sig mer om kostens betydelse for hélsa och prestation
skulle vara av stor betydelse for idrottares energibalans. Det skulle vara intressant att
undersoka hur kunskapsnivan ligger i andra basketklubbar i Sverige. Ar det ndgon skillnad
mellan den nystartade klubb som vi undersokte och andra mer etablerade klubbar. Hur
forhaller det sig med kunskapsnivan inom detta omrade hos andra klubbar.

Av de kvalitativa intervjuerna fick vi aven flera intressanta infallsvinklar pa hur
kostutbildningarna skulle kunna utformas. Nagra av spelarna berattade om hur de hade velat
utforma en kostutbildning och hur de tror att de pa basta satt hade kunnat lara sig mer om
kosten i allmanhet. Detta skulle ocksa vara ett intressant &mne att undersdka djupare. Vilken
vag ar bast att ga nar informationen skall spridas till spelaren? Hur ska klubben pa béasta sétt
hjalpa spelarna att fa béttre mat- och vétskevanor? Vilken roll har tranarens och vilken
paverkan har media? Kan skolans roll utokas i samband med idrottslektioner da flera
elitspelare i manga sporter fortfarande gar i skolan. Alla dessa faktorer ar lampade for vidare
studier.

25



REFERENSER

Bocker, tidskrifter och artiklar

Abrahamsson, L. (2006). Naringslara for hogskolan. Stockholm : Liber.

Annersted C & Asbjarn G. (2002). Idrottens traningslara. Malmo: SISU Idrottsbocker.
Borsheim, E., Tription, K.D., Wolf, S.E. & Wolfe, R.R. (2002). Essential amino acids and
muscle protein recovery from resistance exercise. American Journal of Physiology
Endocrinology and Metabolism, 283, 648-657.

Burke, L. (2007). Practical Sports Nutrition. USA: Human Kinetics.

Burke, L., Collier, G R. & Hargreaves, M. (1993). Muscle glycogen storage after prolonged
exercise: Effects of the glycemic index of carbohydrates feeding. Journal of Applied
Physiology, 75, 1019-1023.

Burke, L., Kiens B. & lvy, J.L. (2004). Carbohydrates and fat for training and recovery.
Journal of Applied Physiology, 6, 222-233.

Burke, L. & Rehrer, N J. (1996). Sweat losses during various sports. Australian Journal of
Nutrition and Dietetics, 53.

Coggan, AR. & Coyle, E F. (1991) Carbohydrates ingestion during prolonged exercise:
effects on metabolism and performance. Exercise Sports Science Review. Philadelphia:
Williams and Wilkins.

Eijlertsson, G. (2005). Enkater i praktiken (2:a uppl.). Lund: Studentlitteratur.

FIBA (2008). Official Basketball Rules 2004. Hamtad 2008-04-08 fran
http://www.basket.se/files/%7BF201265A-51D5-4680-BFDD-29AF735119A8%7D.pdf

Houtkopper, L B. & Going, S B. (2000) Body composition: how should it be measured? Does
it affect sport performance? Sports Science Exchange, 7, 1-8.

Livsmedelsverket. (2005). Svenska naringsrekommendationer. Hamtad 2008-05-07 fran
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad rek/SNR2005.pdf

MacLaren, D. (1990). Court games: volleyball and basketball. Physiology of Sports, 427-464.

Manore M M. (1999). Nutritional needs of the female athlete. Clinics in Sports Medicine:
Nutritional Aspects of Exercise. 549-560.

Maughan , R J. & Burke, L M. (2005). Sports Nutrition. India: Blackwell Publishing
Company.

26


http://www.basket.se/files/%7BF201265A-51D5-4680-BFDD-29AF735119A8%7D.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad_rek/SNR2005.pdf

McConnel,G K., Burge, C M., Skinner, S L. & Hargreaves, M. (1997). Influence of ingested
fluid volyme of physiological responses during prolonged exercise. Acta Physiol Scan, 160,
149-156.

Musaiger, A O. & Ragheb, M A. (1994). Dietary habits of athletes in Bahrain. Nutrition
Health, 10, 17-25.

National Research Council.(1989). Recommended Dietary Allowances (10" edition)
Washington DC: National Academy Press.

NE. (2000). Nationalencyklopedins Ordbok, Idrott. Bra Bocker, Hoganas.

Nowak, R.K., Knudsen, K.S. & Schulls, L.O. (1988). Body composition and nutrient intakes
of collage men and women basketballplayers. Journal of the American Dietetic Association,
88, 575-578.

NNR (2004). Nordic Nutrition Recommendations. Norstedts Juridik AB.

Nuviala Mateo, R J. & Lapieza Lainez, M G. (1997). The intake of protein and essential
amino acids in top-competing women athletics. Nutr Hosp, 12, 85-91.

Patel, R., & Davidson B. (2003). Forskningsmetodikens grunder. Lund: Studentlitteratur.

Position of American Dietetic Association, Dietitians of Canada & the American College of
Sports Medicine (2000) Nutrition and athletic performance, Journal of the American Dietetic
Association, 12, 1547-1547.

Rannou, F., Prioux, J., Zouhal, H., Gratas-Delmarche, A. & Delmarche, P. (2001).
Physiological profile of handballplayers. Journal of Sports Med Phys Fitness, 41, 349-353.

Roy, B D., Tarnopolsky, M A., MacDougall, J C., Fowles, J. & Yarasheski, K E. (1997).
Effects of glucose supplement timing on protein metabolism after resistance training. Journal
of Applied Physiology 82, 1882-1888.

Shirreffs, S M. (2005). The importance of good hydration for work and exercise performance.
Nutritions Reviews, 63, 14-21.

Shirreffs, S M., Armstrong, L E. & Cheuvront, S N. (2004). Fluid and electrolyte needs for
preparation and recovery from training and competition. Journal of Sports Sciences, 22, %7-
63.

Stefansdottir, K. (1999). Kosten och uppfattningen om kost hos IK Savehofs herrelitlag i
handboll. Géteborg: Institutionen for Hushallsvetenskap, Goteborgs Universitet.

Svenska Basketforbundet (2008) Landslagshistoria. Hamtad 2008-04-08 fran
http://www.basket.se/t3.asp?p=99337

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK). (2000) Kostpolicy och kostrekommendationer for
elitidrottare. Hamtad 2008-05-26 fran
http://www.sok.se/download/18.18ea16851076df63622800012150/kost.pdf

27


http://www.basket.se/t3.asp?p=99337
http://www.sok.se/download/18.18ea16851076df63622800012150/kost.pdf

Swinburn, B. & Ravussin, E. (1993) Energy balance or fat balance. American Journal of
Clinical Nutrition, 57, 766-771.

Tripton, K.D., Wolfe R.R. (2001). Exercise, protein metabolism and muscle growth.
International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 11, 109-132.

Trost, J. (2005). Kvalitativa intervjuer. Lund: Studentlitteratur.

Van Erp-Baart, A.M.J., Saris, W.H.M., Binkhors, R.A., Vos J.A. & Elvers, J.W.H. (1989a).
Nationwide survey on nutritional habits in elite athletes. Part I: Energy, carbohydrates, protein
and fat intake. International Journal of Sports Medicine, 10, 3-10.

Van Erp-Baart, A.M.J., Saris, W.H.M., Binkhors, R.A., Vos J.A. & Elvers, J.W.H. (1989b).

Nationwide survey on nutritional habits in elite athletes. Part II: Mineral and vitamin intake.
International Journal of Sports Medicine, 10, 11-16.

28



BILAGA 1

4-D

AY FOOD JOURNAL

Name
Age
Weight
Height

Write down everything you eat and drink during the day (00-24).

Try to be as honest as possible, it’s important that we see your true and regular food
habits.

Also report when you ate and what kind of meal it was (breakfast, lunch, dinner or
snack).

Try to estimate the provisions as precise and specific as possible - weight, amount,
sort and the way it was prepared (e.g. roasted, raw, boiled or fried).

Report your daily physical activities, duration and effort level (e.g. basketball
practice, weightlifting, if you have a heavy or physical day-to-day work).

Choose four days of the week. We would prefer if you report on one day when you
have match and one day of the weekend, Saturday or Sunday in addition to the two
weekdays.

The more effort you put down the better the result will be. Don’t cheat! =)




Day 1

Time and meal

Contents

Physical
activity

What? Duration? Effort level?




Day 2:

Time and meal

Contents

Physical
activity

What? Duration? Effort level?




Day 3:

Time and meal

Contents

Physical
activity

What? Duration? Effort level?




Day 4:

Time and meal

Contents

Physical
activity

What? Duration? Effort level?

Thank you!




BILAGA 2

Energiintag efter traning

Tranings- | Tid efter Rek % av Rek % av P
Spelare |tillfillen |traning K. intag |K.intag K.intag P.intag |P.intag intag

1 1|30 min / N¢g 0% |/ 15¢g 0%
totalt 2 h** / 180 g 0% |/ 30g 0%

2|30 min 53¢g 90¢g 58%|31¢g 15¢g 173%

totalt 2 h** 53g 180 ¢g 29%|31g 30¢g 103%

3|30 min / N¢g 0% |/ 15¢g 0%

totalt 2 h** 192 g 180 g 106% | 46 g 30g 153%

430 min 20g N¢g 22%(40¢g 15¢g 266%

totalt 2 h** 68 g 180 g 38%|52¢g 30¢g 173%

2 1{30 min 69 g 108 g 62% (59 g 15¢g 393%
totalt 2 h** 69g 216¢g 32% | 59g 30¢g 196%

2 |30 min / 108 g 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h** / 216¢g 0% |/ 30g 0%

3|30 min 20g 108 g 18%|40g 15¢g 266%

totalt 2 h** 220¢g 216¢g 101%|110g 30¢g 366%

4|30 min 20g 108 g 18% |40¢g 15¢g 266%

totalt 2 h** 230¢g 216¢g 106% |94 g 30¢g 313%

3 1|30 min / 128 g 0% |/ 15¢g 0%
totalt 2 h** 116 g 256¢g 45% |52 g 30g 173%

2|30 min / 128 ¢ 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h** / 256¢g 0%|84g 30g 280%

330 min / 128 ¢ 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h** / 256¢g 0%|/ 30g 0%

4 130 min / 128 ¢ 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h** / 256¢g 0%|/ 30g 0%

4 1|30 min 20g 144 g 14%|40¢g 15g 266%
totalt 2 h ** 172 ¢g 288 g 59%|132¢g 30g 440%

2130 min / 144 g 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h ** 106 g 288 g 37% |50 g 30g 166%

3|30 min 20g 144 g 14% |40 g 15¢g 266%

totalt 2 h ** 20g 288 g 7% |40 g 30¢g 133%

5 1|30 min / 121g 0% |/ 15g 0%
totalt 2 h** 258¢g 242 g 106% (134 g 30¢g 446%

2 130 min / 121g 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h** / 242 g 0% |/ 30g 0%

3|30 min / 121g 0% |/ 15g 0%

totalt 2 h** 240 ~ 247 ~ 102% |78 g 30g 260%




30 min / 114
g ()
totalt 2 h** / ol e o
228¢g 0% |/
30 min O o o
/ 114 g 0% |/ 1
totalt 2 h** / o o
228 ¢g 0% |/ 30
30 min 20 ; o
g 114 g 17% | 40 1
totalt 2 h** 20 : o o
g 228 ¢g 8% | 40 30
g g 133%
30 min 4
g 94
e . g 4%|100 g 15g 666%
g 188 g 2% | 100
ol o g 30g 333%
/ 9%g 0% |/ 1
totalt 2 h** 326¢g 188 g 9 o o
Lol 173% |46 g 30eg% 153%
/ 9%g 0% |/ 1
totalt 2 h** 256 g 188 g 1369 o o
% |94 g 30g 313%
30 min 15
g 87g 9
e > 17%|16¢g 15¢g 106%
g 174 g 8% |16
30 min 56 : o 1o
g 87¢g 64% |17 1
totalt 2 h** 56 ; o o
g 174 g 32% |17
30 min i o ot
/ 87¢g 0% |/ 15
totalt 2 h** 168 ¢ 174 ¢ 969 ; o
%|76¢g 30g 253%
30 min / 87
g 0,
totalt 2 h** 86 o’ e o
g 174 g 49% |76
ol o g 30g 253%
/ 87¢g 0% |/ 15
totalt 2 h** 124 : o
g 174 g 71% | 58
30 min 20 : e oo
g 87¢g 22% | 40 1
totalt 2 h** 186 , o o0
g 174 g 106% | 144
30 min 20 : o et
g 87¢g 22% (40 g 15
totalt 2 h** 180 g 174 ¢ 1039 : e
%|172¢g 30g 573%




BILAGA 3

Intervjufragor

1. Vad anser du vara ett bra exempel pa aterhamtningsmal?

2. Vad anser du att ett aterhamtningsmal bor innehalla?

3. Varfor tror du att man bor &ta ett aterhamtningsmal?

4. Vid vilken tid anser du att man ska ata aterhamtningsmalet?

5. Vad anser du att vatskan har for betydelse under och efter traning?
6. Hur ser ditt vatskeintag ut under och efter traning?

7. Nar anser du att den kost- och vétskerelaterade aterhamtningsperioden efter traning ar
avslutad?
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