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Sammanfattning

For att en elitidrottare ska prestera optimalt under traning och tavling, ar det viktigt att
hon/han har en adekvat kosthallning. Sarskilda naringsrekommendationer for idrottare har
framarbetats. Bland annat har Svenska Olympiska Kommittén utarbetat en kostpolicy for
elitidrottare, som belyser vikten av naringsintag fore, under och efter fysisk aktivitet, samt hur
dessa intag bor vara sammansatta naringsméssigt for att idrottaren skall kunna prestera och
aterhamta sig optimalt.

Syftet med detta arbete var att se hur kost- och vatskeintaget sag ut bland elitorienterare fore,
under och efter tavling, i forhallande till gallande rekommendationer. Aven livsmedelsval
samt deltagarnas resonemang kring kost- och vatskeintag i samband med tévling studerades.

Studiens urval baserades pa 15 elitorienterare (8 man och 7 kvinnor) som deltog i
orienteringstavlingar i Ronneby under paskhelgen. Orienterarna fyllde i en mat- och
vatskedagbok under totalt fyra dagar, tva dagar fore respektive under tavlingshelgen.
Dagboken inneholl dven en enkétdel, med fragor av mestadels 6ppen karaktér.

Orienterarna hade en varierad kosthallning samt ett rekommenderat dagligt intag av
kolhydrat, fett och protein under de fyra dagarna. Det berdknade energiintaget var hos
merparten av orienterarna hogre an den uppskattade energiforbrukningen. Tolv av de femton
elitorienterarna nadde med god marginal upp till vatskerekommendationerna fyra timmar for
respektive tavlingsstart. Majoriteten av deltagarna hade en maltidstiming som inte
Overensstdamde med géllande rekommendationer. Detta visade sig framst genom att de
generellt inte intog ett optimalt aterhamtningsmal, sett till adekvat mangd kolhydrater och
protein direkt efter malgang. Ur ett konsperspektiv, sag man att mannen vantade langre an
kvinnorna innan de intog mat/dryck efter avslutad aktivitet.

Nyckelord: Sports nutrition, endurance athletes, dietary survey, orienteering
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1. Bakgrund

1.1 Orienteringssporten

1.1.1 Vad ar orientering?

Orienteringsporten har sitt ursprung fran forsvarsmakten. 1893 var det premiéar for orientering
som tavlingsidrott och da var det endast officierare som fick delta (Svenska
Orienteringsforbundet, 2004:3). Orienteringssporten finns kvar som en del av forsvarsmaktens
aktiviteter aven idag, men orientering ar dven en idrott som utdvas av civilt folk, gammal som
ung (ibid.).

Orientering innebé&r att man med hjalp av karta och kompass tar sig mellan olika
kontrollpunkter i terrangen. Pa kartan ar kontrollpunkterna markerade med en rdd ring och i
verkligheten &r punkten markerad med en orange-vit nylonskarm. Tavlingsmomentet gar ut pa
att sa snabbt som majligt hitta alla kontroller som ar markerade pa kartan i en forutbestamd
ordning (Svenska Orienteringsforbundet, 2004:2).

Individuellt finns tre officiella tdvlingsdistanser inom orientering (Svenska
Orienteringsforbundet, 2004:1):
e Sprintdistans — segrartid runt 12-15 min. Genomfors oftast i naromraden och parker.
e Medeldistans — segrartid runt 30-35 min. Banléngd herrar = 4,5-6,5 km. Banléangd
damer = 3,5-5,5 km
e Langdistans — segrartid runt 90 min for herrar och 75 min for damer. Banlangd herrar
= 12-16 km, Banlangd damer = 8-11 km.
Forutom de officiella tavlingsdistanserna, finns aven ultralangdistans, dér segrartiden kan vara
upp mot tre timmar for herrarna (ibid.).

| Sverige finns 6ver 97400 medlemmar fordelade pa 616 klubbar. Infor tavlingssasongen 2008
var 980 mén och 638 kvinnor elitrankade i Sverige (Svenska Orienteringsforbundet, 2008).

7005 man och 3967 kvinnor fran 69 olika nationer var rankade i vérlden vid 2008 ars borjan
enligt Internationella Orienteringsfederationen (International Orienteering Federation, 2008).
Dessa I6pare har mojligheten, om de blir uttagna av sin nations landslag, att springa VM
och/eller varldscupen, som gar av stapeln varje ar.

1.1.2 Orienteringens fysiska krav

Orientering &r en uthallighetsidrott dar det stalls krav pa uthallighet i kombination med en god
navigeringsformaga (Johansson, 1990). Terrang, kupering och undervegetation varierar stort
mellan olika tavlingar, vilket innebdr att orienteraren maste beharska I6pning i olika
terrangtyper (ibid.).

En studie som gjordes pé elva manliga elitorienterare i Osterrikiska landslaget, visade att
hjartfrekvensen under ett orienteringslopp i snitt ligger pa 91,2 % av maximal hjartfrekvens
(Smekal, m.fl., 2003). | en annan studie, dar man matte orienterares hjartfrekvens, delade man
in manliga engelska orienterare i tre tavlingsnivagrupper; internationella I6pare, nationella
I6pare samt lGpare pa klubbniva. De visade sig att de internationella I6parna hade en mindre
varierad hjartfrekvens under tavling dn de évriga tva grupperna, vilket kan relateras till att
internationella I6pare i storre utstrackning kan navigera béttre i hdg hastighet (Bird, George,
Theakston, Balmer & Davison, 2003).



Johansson (1990) menar att vid 16pning uppfor, i mossar och under spurten, kommer I6parna
upp mot maximal hjartfrekvens. Detta visar att orienteraren inte bara anvénder energin
aerobt® utan aven anaerobt? under vissa delar av banan.

Elitorienterare visar hdga varden nar det galler maximal syreupptagning®. Flera studier visar
att manga manliga elitorienterare har en maximal syretupptagningsférmaga pa éver 80 mi/kg
per min (Smekal, m.fl., 2003). Orienterare har i jamforelse med andra uthallighetsidrottare,
sasom skidakare, cyklister och langdistanslopare, en likvardig aerob arbetskapacitet (Rolf,
Anderson, Westblad, & Saltin, 1997). Férutom den aeroba kapaciteten, ar 16ptekniken i
terrdng en viktig fysisk faktor for en orienterare. En studie visar att den internationellt basta
svenska kvinnliga orienteraren hade den lagsta maximala syreupptagningen i landslaget, men
samtidigt den bésta l6ptekniken i terrang (ibid.).

Johansson (1990) menar att I6ptekniken hos en orienterare skiljer sig markant fran en
banldpare. En banldpare har en upprétt kropp, hdg tyngdpunkt, ett spanstigt franskjut och
I6per med ett ekonomiskt I6psteg dar steglangden &r relativt konstant. En orienterare har
daremot en lagre tyngdpunkt for att fa bra balans i terrdngen. Orienteraren varierar aven sin
I6pteknik, 16phastighet och I6psteg beroende pa underlag (ibid.).

Det ar framfor allt framsida larmuskeln (M. quadriceps femoris) som anvénds vid l6pning i
terrdng, medan vadmuskulaturen (M. triceps surae) anvands i storre utstrackning vid plan
vaglopning. Att springa i terrang i tavlingsfart kraver ungefar dubbelt sd mycket glykogen
fran larmuskulaturen per kilometer till skillnad fran stiglopning under t.ex. ett Liding6lopp
(Johansson, 1990).

1.2 Naringsrekommendationer for uthallighetsidrottare

1.2.1 Energibalans

For att kunna tillgodose sig sin traning kravs att man ligger i energibalans, dvs. att
energiforbrukningen &r lika stor som energiintaget. Kon, alder, kroppsvikt,
Kroppssammansattning samt traningens typ, intensitet och varaktighet ar faktorer som
paverkar energiférbrukningen och som darmed styr energibehovet (SOK, 2000). Hos
elitorienterare &r energiatgangen per timme under tavling ca 5016-6270 kJ (Uppladdningen,
2007).

Samtliga naringsrekommendationer for idrottare forutsétter att man ligger i energibalans
(SOK, 2000). For att ligga i energibalans och for att undvika vitamin-/mineralbrist,
rekommenderar Sveriges Olympiska Kommitté (SOK) elitidrottare att &ta frukost, lunch,
middag och tva till tre mellanmal samt att ata en varierad och allsidig kost. For elitidrottare
som tranar tva till tre pass per dag ar det inte ovanligt att det kan bli upp emot atta till nio mal
inklusive aterhamtningsmal, for att tillgodose sig naringsrekommendationerna och for att
tacka energibehovet (ibid.).

! Energiutvinning genom oxidation av fett och kolhydrater varvid ATP bildas. Processen &r syreberoende
(Michalsik & Bangsho, 2004).

Z Energiutvinning utan syre dar ATP bryts ner till mjolksyra (Michalsik & Bangsho, 2004).

® Den maximala aeroba effekten som avser den hégsta syreupptagningen mitt i liter syre per minut (Michalsik &
Bangsho, 2004).



Negativ energibalans &r vanligt bland uthallighetsidrottare och kan pa sikt leda till utebliven
menstruation och 6kad risk for stressfrakturer. En idrottare i negativ energibalans med ett lagt
energiintag riskerar ocksa att fa vitamin- och/eller mineralbrist (Burke, 2007). Dessutom kan
negativ energibalans leda till ett forsamrat immunfdrsvar och darmed ékad risk for infektioner
(SOK, 2000).

1.2.2 Protein

Protein aterfinns i de flesta livsmedel, men framfor allt i kott, fisk, fagel, ost, &gg och
mjolkprodukter (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Uthallighetsidrottare
rekommenderas att dta 1,2-1,6 g protein per kg kroppsvikt och dag (Burke, 2007; SOK, 2000).
En proteinkonsumtion 6ver 1,6 g har inte visat ge nagra ytterligare positiva effekter for en
idrottare som befinner sig i energibalans (Tarnopolsky, 2004).

Det rekommenderade proteinintaget berdknat i energiprocent, ar 10-15 % per dag (SOK,
2000). Att mata proteinbehovet i g/kg kroppsvikt ar av storre intresse da man raknar pa
uthallighetsidrottare, da dessa, pga. ett hogt energiintag, oftast uppfyller
proteinrekommendationerna métt i g, trots att rekommendationerna i energiprocent &r
otillrackliga. Om t.ex. en uthallighetsidrottare pa 70 kg har ett energiintag pa 20900 kJ och ett
proteinintag pa 9 E % (110 g), dvs. 1 E % under rekommendationen, uppfyller idrottaren anda
proteinrekommendationen matt i g/kg kroppsvikt. Med denna energiférdelning blir idrottarens
proteinintag 1,6 g/kg kroppsvikt.

Det finns lite information om kvinnliga uthallighetsidrottares proteinbehov, da de flesta
undersokningar &r gjorda pa man, men SOK:s (2000) rekommendationer ar dock samma for
kvinnor som for méan. Dock menar Tarnopolsky (2004) att det finns en tendens till att
kvinnors proteinbehov skulle vara ca 15-20 % lagre.

Ett otillréckligt energi- eller kolhydratintag leder till stérre oxidation av aminosyror och
darmed ett 6kat proteinbehov. Ett adekvat proteinintag, men med en lag halt av essentiella
aminosyror, 6kar ocksa proteinbehovet, da alla proteinrekommendationer ar baserade pa
undersokningar dar man réknat pa intag av essentiella aminosyror. Proteiner med samtliga
essentiella aminosyror aterfinns i animaliskt protein, med nagra fa undantag, som exempelvis
gelatin. De flesta uthallighetsidrottare har ett adekvat proteinintag, men ovan namnda
rekommendationer bor sarskilt beaktas av idrottare med laga energiintag, vegetarianer och
idrottare med Okade trédningskrav, som t.ex. under tréaningslager (ibid.).

1.2.3 Kolhydrater

For att fa i sig en tillracklig mangd kolhydrater, bor man framforallt ata starkelserika
livsmedel, sdsom ris, pasta, potatis och brod (Abrahamsson m.fl., 2006). Kroppens formaga
att lagra kolhydrater i form av muskel- och leverglykogen &r begransad till mellan 200-500 g
for normalaktiva med en normal kosthallning. Vid kolhydratuppladdning hos elitaktiva kan
glykogendepaerna komma upp i det dubbla. Da kolhydrater ar den viktigaste energigivaren
vid intensiv fysisk aktivitet, ar det darfor valdigt viktigt att ha fyllda glykogendepaer innan
man paborjar traning/tavling (ibid.).

Kolhydratrekommendationerna métt i energiprocent ar for elitidrottare 55-65 % per dag och
upp till 70 % under dagar av extremt harda och langa traningar/tavlingar (SOK, 2000). Da
energiforbrukningen varierar hos olika idrottare, ar det mer relevant att berédkna
kolhydratbehovet i g/kg kroppsvikt (Abrahamsson m.fl., 2006). Rekommendationerna
gallande kolhydrater har for medel- och langdistanslopare uppmatts till mellan 6-10 g/kg



kroppsvikt och dygn, beroende pa utdvarens totala energiforbrukning, kon, typ av traning
samt pa omgivningens faktorer (Onywera, Kiplamai, Tuitoek, Boit & Pitsiladis, 2004). Burke
(2007) rekommenderar ett kolhydratintag pa 5-7 g/kg kroppsvikt och dygn vid medelintensiv
traning upp till 60 min/dag och 7-12 g/kg kroppsvikt och dygn vid 1-3 timmars traning pa
medel till hog intensitet. Burke menar ocksa att man bor ata 7-12 g kolhydrater/kg kroppsvikt
och dygn for att aterlagra glykogendepéerna fran dag till dag (ibid.).

1.2.4 Fett

Fettet i kosten bestar till storsta del av triglycerider, vilka bestar av tre fettsyror och en
glyceroldel (Abrahamsson m.fl., 2006). Fettsyrorna delas in i mattade, enkelomaéttade och
flerométtade fettsyror (ibid.). Mattat fett finns i stor méngd i bl.a. feta mjolkprodukter,
charkprodukter, ost, smor, gradde, kott och choklad. Stor halt av enkelomattat fett aterfinns
bl.a. i olivolja, rapsolja, mandlar, nétter, kyckling och avokado (Livsmedelsverket, 2007).
Fisk, skaldjur, rapsolja, solrosolja, sesamfro, linfro, och valnétter ar exempel pa livsmedel
som ar rika pa fleromattat fett (ibid.).

SOK (2000) anser att det dagliga fettintaget hos elitidrottare bor ligga mellan 25-35 E %.
Hos uthallighetsidrottare bor fettintaget inte understiga 2 g/kg kroppsvikt, da det kan leda till
att depaerna av intramuskuldra triglycerider (de triglycerider som finns inne i muskelcellen)
inte fylls pa optimalt (Abrahamsson m.fl., 2006). Intramuskulara triglycerider fungerar som
en viktig energikalla vid langvarigt uthallighetsarbete (Michalsik & Bangsbo, 2004).

Ett lagt fettintag, ned mot ca 15 E %, kan leda till att produktionen av den traningsinducerade
okningen av lipoproteinet HDL uteblir (Abrahamsson m.fl., 2006). Aven HDL-
koncentrationen i blodet tenderar att minska vid ett fettintag under 15 E % (Dreon, Fernstrom,
Williams & Krauss, 1999). Ett lagt fettintag kan ocksa innebéra att man inte far i sig en
tillracklig mangd av de essentiella fettsyrorna (Abrahamsson m.fl., 2006). Samtidigt har ett
fettintag upp mot 35-40 E % med relativt hog andel mattat fett, inte pavisats leda till 6kad risk
for hjart- och karlsjukdomar hos véltranade uthallighetsidrottare (ibid.). Dock bér man som
uthallighetsidrottare tanka pa att ett hogt fettintag forsvarar mojligheten att tillgodose sig ett
rekommenderat kolhydratintag (SOK, 2000).

Att dta av alla tre fettyperna tycks vara fordelaktigt for testosteronnivaerna i kroppen. Tva
studier visade att méngden cirkulerande testosteron i blodet minskade med 15 respektive 13
%, da man minskade det totala fettintaget fran 40 till 25 E % respektive fran 41 till 18 E %
samt da kosten hade en liten mangd maéttat fett och stor mangd omattat fett (Hamalainen,
Adlercreutz, Puska & Pietinen, 1983; Dorgan, m.fl., 1996).

1.2.5 Vitaminer och mineraler

Det finns i nuléget inga faststallda specifika rekommendationer fér vitamin- och mineralintag
for uthallighetsidrottare. Idrottare i allméanhet hanvisas till de Svenska
néringsrekommendationerna (SNR, 2005), som anger dagliga rekommendationer for
vitaminer och mineraler, och som syftar till att undvika bristsymtom och att vidmakthalla en
god hélsa (SOK, 2000). Elitidrottare rekommenderas att &ta en varierad kost med ett adekvat
energiintag for att tillgodose mineral- och vitaminbehovet. Elitidrottare har i regel ett storre
energiintag, vilket &ven medfor ett hogre intag av vitaminer och mineraler, forutsatt att kosten
ar varierad. Darfor rekommenderas inte vitamin- eller mineraltillskott till elitidrottare (ibid.).

Uthallighetsidrottare och framforallt kvinnor som inte ater kott, &r en riskgrupp for att drabbas
av jarnbristanemi, da hog traningsintensitet och traning pa hart underlag kan leda till 6kad



hemolys”, vilket bidrar till en jarnférlust (Abrahamsson m.fl., 2006). Jarnbrist kan undvikas
genom en varierad kost rik pa rétt kott samt C-vitaminrika frukter och juicer som stimulerar
jarnupptaget (ibid.). Det rekommenderade jarnintaget ar 15 mg jarn per dag for kvinnor
mellan 14-60 ar och 9 mg for méan (SNR, 2005).

Jarntillskott bor inte intas utan inradan fran lakare och/eller dietist (Burke, 2007). Hoga
jarnnivaer i kroppen kan minska absorptionen av andra mineraler, ge leverskador, forsamra
immunfdrsvaret samt ge en anafylaktisk chock (ibid.)

1.2.6 Vatska

| samband med aktivitet kan vatskeforlusten via svetten variera mellan 1-3 liter, beroende pa
arbetsintensitet, duration, lufttemperatur och luftfuktighet (SOK, 2000). Véatskeforlusten
under aktivitet bor inte verstiga 2 % av kroppsvikten, eftersom prestationsformagan da blir
nedsatt pga. att vétskan i blodomloppet minskar, varpa blodtrycket sjunker, hjartfrekvensen
Okar, kroppstemperaturen stiger samt att metabola funktioner fungerar samre (Cheuvront,
SN., Carter, R. & Sawka, MN., 2003). En vatskeforlust pa 2 % av kroppsvikten for en 70 kg
individ, innebar 1.4 kg viktnedgang.

1.3 Maltidstiming — kost- och vétskeintag i forhallande till traning/tavling

1.3.1 Fore traning/tavling

Infor tavling eller hard traning bor idrottaren se till att ha fyllda glykogendepaer. Darfor ar det
viktigt med ett kontinuerligt mat- och vétskeintag. Infor en traning/tavling bor idrottaren ata
ett stort mal (frukost/lunch/middag) fyra timmar fore aktivitet, for att maximera
glykogeninlagringen i muskulaturen (SOK, 2000). For att minska den traningsreducerade
nedbrytningen av kroppen under den fysiska aktiviteten, rekommenderas ett mal bestaende av
1 g kolhydrater/kg kroppsvikt timmen fore aktivitet (Burke, 2007). Vid detta mal bor man
undvika storre mangder av fibrer och fett, da det ger en langsam magséckstomning samt en
orolig mage (SOK, 2000).

Dygnet fore traning/tavling rekommenderas uthallighetsidrottare att ata den rekommenderade
kolhydratmangd som tidigare angetts i stycket 1.2.3 Kolhydrater ovan, for att kunna
sakerstalla optimalt fyllda glykogendepaer (Burke, 2007).

For att kunna inleda traningen/tavlingen valhydrerad, bor idrottaren de fyra sista timmarna
fore tréaning/tavling dricka 5-7 ml/kg kroppsvikt (ACSM, 2007). Om individen inte producerar
urin eller om urinen &r starkt fargad, bor ytterligare 3-5 mil/kg kroppsvikt drickas. Att fylla
upp med vatska flera timmar fore aktivitet innebar att eventuell dverflodig vatska hinner
kissas ut. Drycker med natrium (t.ex. sportdryck) bidrar till att stimulera torsten och till att
bibehalla intagen vatska (ibid.). Ett bra satt att ta reda pa om man ar valhydrerad, &r att titta pa
urinets farg. Ar urinet genomskinligt &r man vélhydrerad (Casa, Armstrong, Montain, Rich &
Stone, 2000). Torst ar manniskans mest outvecklade sinne, vilket gor det till en otillracklig
signal i samband med fysisk aktivitet (SOK, 2000). | en amerikansk studie dar man tog
urinprov pa 329 gymmotionarer fore traning, kunde man se att 46 % av deltagarna borjade
traningspasset dehydrerade, samtidigt som 64 % svarade att de inte upplevde torst fore
traningspasset (Stover m.fl., 2006).

* Mekanisk sonderdelning av de réda blodkropparna (Burke, 2007).



1.3.2 Under traning/tavling

Vid de flesta tréaningar/tavlingar som varar upp till en timme, racker det att dricka vatten som
vatska for att undvika dehydrering (SOK, 2000). Ett vatskeintag mellan 2-3 dI var 10:e till
20:e minut anses motsvara vatskeforlusterna via svetten. Vid intensiv traning/tavling, som
varar langre an en timme, bor sportdryck intas som vétska for att bibehalla en jamn salt- och
vattenbalans i kroppen (Casa m.fl., 2000). Ett kolhydratsintag pa 30-60 g per timme under
tavling/tréning, har visat sig forsena inslaget av muskeltrétthet (Lambert, EV. & Goedecke,
JH., 2003). Valfyllda glykogendepaer och intag av kolhydrat under hogintensivt arbete och
intervallarbete, forhindrar dven att nervfunktionen forsdmras, vilket i sin tur innebdr att en god
motorik kan bibehallas (ibid.).

1.3.3 Efter traning/tavling

Den forsta timmen efter traning/tavling bér man inta ett aterhamtningsmal bestaende av 1-1,2
g kolhydrater per kg kroppsvikt samt 10 g protein (Burke, 2007). Om tiden fram till nasta pass
ar mindre an 24 timmar, ar det sérskilt viktigt att uppfylla kolhydratrekommendationerna for
att kunna aterlagra glykogendepaerna, varfér man bor upprepa detta intag varje timme fram
tills nasta stora maltid (ibid.). Att inta ett mal direkt efter aktivitet innebar att man far mer tid
pa sig att aterlagra glykogendepaerna (Abrahamsson m.fl., 2006). Insulinkénsligheten ar
ocksa som hogst direkt efter aktivitet, vilket leder till att glykogeninlagringen stimuleras
(ibid.). Kolhydraterna i aterhamtningsmalet bor aven ha ett hogt glykemiskt index, eftersom
det snabbare tas upp i blodet och hojer blodglukoshalten, vilket underlattar
glykogeninlagringen samt bidrar till en stimulerad proteinsyntes. Ett snabbt kolhydratintag
efter traning/tavling minskar risken for infektioner och ger muskelcellen den energi som kravs
for muskeluppbyggnad och reparation (Burke, 2007). Proteinet i aterhdamtningsmalet har dven
det betydelse for aterstallande av immunforsvaret, aterhamtningen, muskelreparationen och
muskeltillvaxten (Abrahamsson m.fl., 2006). Vidare bor idrottaren inta en normal sammansatt
maltid inom tva timmar efter fysisk aktivitet (SOK, 2000).

Malet med vitskeintag efter traning/tavling ar att fullt aterstalla vatske- och elektrolytbalansen
i kroppen (ACSM, 2007). Man bor dricka drycker med natrium eller &ta saltad mat for att
stimulera torsten och bibehalla vatskan i kroppen. For en snabb och fullstandig
vatskeaterhamtning efter fysisk aktivitet, bor man dricka 1,5 | for varje forlorat kg kroppsvikt
(ibid.)

1.4 Tidigare forskning pa uthallighetsidrottares naringsintag

Manliga medel- och langdistanslopare har i olika kostundersokningar rapporterat ett
energiintag mellan 11913 till 15884 kJ eller 201 till 238 kJ/kg kroppsvikt (Burke, 2007). Det
generella kolhydratintaget for manliga I0pare har rapporterats till mellan 7-8 g/kg kroppsvikt,
medan proteinintaget oftast har varit hogre an 1,5 g/kg kroppsvikt. Bada dessa siffror &r inom
ramen for gallande rekommendationer. Man skall dock komma ihag att de flesta lopare som
har deltagit i studier inte tillhor eliten, da de endast har rapporterat en [6pméangd pa 5-10 mil i
veckan. Vidare kan man se att mannen nar upp till det rekommenderade intaget av vitaminer
och mineraler (ibid.).

Man har beraknat att kvinnliga I6pare har 20-30 % lagre energiintag an manliga I6pare. Detta
grundar sig pa kvinnornas mindre kroppsmassa, men aven pga. en nagot mindre
traningsvolym. Kvinnor har i olika kostundersékningar rapporterat ett intag av kolhydrater
och mikronutrienter under gallande rekommendationer, vilket hanger ihop med ett lagt
energiintag (ibid).



Ett Iagt fettintag har pavisats i en studie dar man jamforde tio kenyanska elitlopares
kosthallning i jamforelse med gallande idrottsrekommendationer (Onywera, m.fl., 2004).
Loparnas kostintag registrerades via en sjudagars mat- och vatskedagbok under ett
traningslager. Under traningslagret, da I6parna tranade tva pass om dagen, ats maten, som
vagdes och registrerades vid varje mal, pa bestamda tider. Under denna traningsvecka kunde
man se att kenyanernas kostintag i genomsnitt var lagre an den uppskattade
energiforbrukningen, vilket d&ven marktes genom I6parnas genomsnittliga viktminskning pa
sex hg vardera. Kolhydratintaget under perioden &g pa 76,5 E % (10,4 g/kg kroppsvikt och
dag), fettintaget pa 13,4 E % och proteinintaget pa 10,1 % (1,3 g/kg kroppsvikt och dag).
Vatskeintaget var lagt, i genomsnitt 1,1 1, och intogs endast i form av vatten. Ingen av l6parna
drack nagot fore eller under morgonpassen. Rekommendationerna for energi- och fettintag
uppfylldes darmed inte i studien (ibid.).

En studie pa uthallighetsidrottare fran olika idrotter gjordes 2004, da 41 olympier via en
sjudagars kostdagbok fick registrera sitt matintag (Burke, Kiens & lvy, 2004). Man
undersokte da energiintag, naringsintag, maltidstiming och antal mal per dag. De at i
genomsnitt mellan 4,5-6,5 mal per dag, med ett kolhydratintag pa 60 +/- 7 E % och ett
fettintag pa 23 +/- 7 E %. Fettintaget matt i g/kg kroppsvikt varierade mellan 0,7-1,7 g (ibid.).
Fettintaget 1ag darmed under det rekommenderade (Abrahamsson m.fl., 2006).

Tidigare forskning pa orienterare ar knapphandig. Det har gjorts flera studier om orientering
inom andra omraden, sa som fysiologi, biomekanik, I6pekonomi, hjartforskning och maximal
syreupptagningsformaga (Bird, Bailey & Lewis, 1993; Creagh & Reilly, 1997; Jensen,
Franch, Kérkkéinen, & Madsen, 1994; Jensen, Johansen, & Karkkainen, 1999; Wesslén m.fl.,
1996). Dock har endast en kostrelaterad studie om orienterare dokumenterats. Studien matte
engelska orienterares glykogendepaer i muskulaturen fyra respektive 20 timmar efter malgang
efter en tva timmar lang tavling. Fyra timmar efter tavling var i genomsnitt 25 % av
muskelglykogenet aterlagrat och efter 20 timmar hade fyra av fem deltagare aterlagrat
muskelglykogenet (Johansson, Tsai, Hultman, Tegelman & Pousette, 1990). Orienterares
intag av kost och vatska i samband med traning och tavling ar ett outforskat omrade. Vidare
skiljer sig orienterarens fysiska krav fran andra uthallighetsidrotter som t.ex. medel- och
langdistanslopning (se 1.1.2), vilket ytterligare forstarker vikten av att undersoka hur
néringsintaget ser ut hos orienterare i samband med tavling.
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2. Syfte

Hur ser elitorienterares kost- och vatskeintag ut fore, under och efter tavling i forhallande till
géllande néringsrekommendationer for idrottare?

2.1 Fragestéallningar
e Hur ser kost- och vatskeintaget ut under en helg med totalt tre tavlingsstarter?

e Hur ser maltidstimingen ut i samband med tavling, jamfort med gallande
néringsrekommendationer for idrottare?

o Vilka likheter och/eller skillnader finns mellan kvinnor och man med avseende pa
kost- och véatskeintag fore, under och efter tavling?

e Hur resonerar elitorienterare kring kost- och vétskeintag fore och under tavling?

3.0 Metod

For att soka svar pa vara fragestallningar valde vi att anvanda oss av dagbdcker och enkater.

3.1 Mat- och vatskedagbok

Man brukar skilja mellan prospektiva och retrospektiva metoder for att mata individers mat-
och vitskeintag (Margetts & Nelson, 2001). Ar malet att mata individers nuvarande
kosthallning anvands en prospektiv metod. Vill man daremot mata matintaget ur ett historiskt
perspektiv, anvéands en retrospektiv metod (ibid.).

Vi valde en prospektiv metod for att ta reda pa elitorienterares kosthallning fore, under och
efter elittavlingsdagarna. En fyradagars mat- och vatskedagbok anvéndes for att fanga upp
orienterarnas néringsintag (se bilaga 7.1).

Dagboken bestod av fyra delar; Instruktion till dagboken, Mat- och véatskeregistreringen,
Traning och tavling och Enkéten.

Instruktionen tog upp vad orienterarna skulle tdnka pa nar de registrerade sitt mat- och
vatskeintag. Dessa instruktioner lag aven till grund for det samtal vi hade med I6parna innan
registreringsperioden borjade (se 3.4 Genomférande). Mat- och vatskeregistreringen var
konstruerad med hjalp av ett schema dar dag och datum var fortryckt. Kolumner med
rubrikerna; tid, matratt/livsmedel/dryck och mangd/volym/antal var &ven definierade for varje
dag. I tréanings- och tavlingsdelen fick orienterarna fylla i vilken typ av fysisk aktivitet de
utforde under registreringsdagarna. Aven tidpunkten for och langden pé den fysiska
aktiviteten skulle anges. Sist i dagboken fanns enkaten, som bestod av sju fragor.

3.2 Enkat

For att dven fa svar pa deltagarnas resonemang kring kost och vatska i kombination med
tavling, utformades, férutom mat- och vétskeregistreringen, en enkat (se bilaga 7.1). Enkéaten
inkluderades sist i dagboken. Enkéaten bestod av sju fragor som i huvudsak var éppna och
ostrukturerade. For att inte styra deltagarnas svar, valdes 6ppna fragor dar deltagarna pa egen
hand fick motivera sina svar. Tre av fragorna hade svarsalternativ ”ja” eller “nej”. Dessa tre
fragor hade dock en 6ppen foljdfraga beroende pé det svar som deltagarna angav. T.ex. "Ar
du allergisk eller dverkanslig mot nagot/nagra livsmedel? Om Ja, vilket/vilka livsmedel?”.
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For att fragorna inte skulle missforstas eller tolkas pa ett annat sétt &n vad som var avsiktligt,
testades fragorna pa nagra testpersoner fore studiens genomforande. Sma korrigeringar i
fragornas utformning andrades efter det.

3.3 Urval

Studiens urval baserades pa de orienterare som anmalt sig till de tva elitserietavlingarna under
paskhelgen i Ronneby (22-23 mars 2008). De anmalda jamfordes darefter med 2007 ars
Sverigeranking. De tretton bést rankande ménnen respektive kvinnorna bland de anmélda
valdes ut for studien.

Vissa topprankade lopare i Sverige ar utldndska medborgare. Utlandska I6pare kan bli
rankade i Sverige om de representerar en svensk klubb. For att undvika eventuella
sprakmissforstand och darmed inte kunna analysera insamlad data pa ett tillfredstallande satt,
valdes utlandska I6pare bort i urvalet.

3.4 Genomforandet

En intresseanmaélan (se bilaga 7.2) skickades ut till de 26 utvalda deltagarna via e-post. For att
uppmuntra deltagarna till att frivilligt delta i studien, erbjod vi individuella kostrad efter
studiens slut. Vi ansag att kostraden mojligen skulle locka fler deltagare och att de som deltog
i studien mer noggrant skulle fylla i dagboken, om de visste att deras naringsintag skulle
analyseras pa individniva. Det podngterades dven att deras uppgifter skulle behandlas
konfidentiellt, dvs. att bara vi forfattare, och ingen annan, skulle ha tillgang till de inlamnade
uppgifterna.

Av de tretton kvinnor som fick en intresseanmalan, svarade fyra att de inte var intresserade av
att delta i studien. Samma bortfall blev det bland méannen. Det totala antalet deltagare i studien
blev darmed 18 stycken.

Till de 18 orienterare som hade visat intresse att delta, skickades ytterligare ett brev via e-post
ut (se bilaga 7.3), dar vi tackade for visat intresse och informerade om att en mat- och
vatskedagbok med frankerat svarskuvert skulle skickas hem till dem via posten.
E-postutskicket innehdll aven information om att de skulle bli uppringda for genomgang av
dagboken. Genom det personliga samtalet med orienterarna, som skedde dagen fore starten av
mat- och vatskeregistreringen, ville vi pAminna deltagarna om att registreringen skulle starta
kommande dag. Med samtalet ville vi dven sékerstélla att de hade forstatt hur de skulle fylla i
dagboken samt besvara eventuella fragor fran orienterarna.

Kost- och viatskeregistreringen startade tva dagar fore tavlingsdagarna. Den forsta
tavlingsdagen var en sprinttavling med kval och final samma dag. | kvalet startade damerna
mellan 8:35-9:35 och herrarna mellan 9:30-10:30. | finalen startade damerna mellan 12:50-
14:10 och herrarna mellan 14:00-15:00. Under den andra tavlingsdagen, som var en
medeldistanstavling, startade samtliga orienterare mellan 10:00 och 12:30.

Efter den andra tavlingsdagen (dag fyra), skickade orienterarna tillbaka dagbtckerna i det

medskickade frankerade kuvertet. De deltagare som inte hade skickat tillbaka dagboken fyra
dagar efter avslutad registrering, fick en paminnelse via e-post.
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Figur 1. Studiens uppléagg.

3.5 Bortfall

Som tidigare namnts, svarade fyra kvinnor respektive man av de 26 tillfragade att de inte var
intresserade av att delta i studien. Det totala antalet deltagare som ville vara med i studien
blev darmed 18 stycken. Efter detta fick vi ytterligare ett bortfall pa tre personer. En man
respektive en kvinna blev sjuk och deltog inte under tavlingshelgen, och rdknades darmed
bort. Vidare atersandes inte daghoken fran en av de kvinnliga deltagarna. Totalt inkom 15
dagbdcker, varav sju fran kvinnorna och atta fran mannen.

En av de manliga deltagarna blev sjuk den andra tavlingsdagen och avstod darfor fran
tavlingen den dagen. Tva av de manliga deltagarna gick inte vidare till final pa l6rdagens
sprinttavling. Darmed blev det bara en tavling for dessa méan under l6rdagen. Dessa
orienterare raknades dock med i studien.

3.6 Resultatanalys

For analys av mat- och vatskeregistreringen anvéndes kostprogrammet Dietist XP (Kost &
Néringsdata AB, Stockholm). Infér inmatningen av datan i kostprogrammet, bestdmdes vissa
standardiserade vérden for livsmedel som inte var preciserade av deltagarna. Om det t.ex. stod
3 dI mjolk i dagboken, korrigerades detta till mellanmjélk med en fetthalt pa 1,5 % vid
inmatningen. Eventuella kosttillskott som orienterarna intog, matades dven in i programmet.
For att grafiskt presentera resultatet fran mat- och vatskeregistreringen anvandes Microsoft
Excel.

Da fragorna i enkaten var av 6ppen karaktar, valde vi att kategorisera svaren. Ejlertsson
(2005) menar att man lampligast skriver ut svaren pa fragorna och att man darefter forsoker
hitta teman i svaren. Man kan pa det viset se att flera deltagare har valt samma tema och en
kategorisering kan darefter ske.

For att underlatta resultatlasningen i nésta avsnitt, kommer har vissa forklaringar och annan
fortydligande information.

For att uppskatta deltagarnas energiférbrukning under de fyra registreringsdagarna, réknades
forst en grundfdrbrukning ut, dar ett PAL>-varde pa 1,6 anvandes (ADA, 2000). Denna
grundférbrukning innefattar BMR samt en forbrukning som innebér lag fysisk aktivitet.

> Stér for Physical Activity Level och motsvarar en individs genomsnittliga fysiska aktivitetsniva under ett dygn.
PAL star i forhéllande till den basala energiomsattningen (Abrahamsson et al, 2006).
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Dérefter adderades férbrukningen for traning och tavling, genom de MET®-varden som finns
for olika fysiska aktiviteter (Ainsworth m.fl., 2000).

Det rekommenderade vattenintaget per kg kroppsvikt som visas i figurerna 5-8 i
resultatavsnittet baserades pa de rekommendationer som finns definierade i avsnitt 1.3.1,
tidigare i arbetet. Dar rekommenderas 5-7 ml vatten per kg kroppsvikt fyra timmar fore
tavling. Da det under registreringsperioden var relativt kallt (lufttemperaturen lag pa nagra fa
plusgrader), valdes det lagre rekommenderade vardet pa 5 ml/kg kroppsvikt som
rekommendation i figurerna.

Det rekommenderade intaget pa 1,1 g kolhydrat per kg kroppsvikt efter avslutad tavling, som
finns redovisat i figurerna 9-11, baserades pa den rekommendation som finns beskrivet i
avsnitt 1.3.3. Det rekommenderade kolhydratintaget ligger mellan 1-1,2 g/kg kroppsvikt. Den
rekommendation som anges i figurerna 9-11 dr satt till rekommendationens medelvarde, dvs.
1,1g.

Det rekommenderade kolhydratintaget per dygn i figur 16 &r satt till 7 g/kg kroppsvikt.
Rekommendationen ar satt med utgangspunkt fran att den sammanlagda tavlingstiden
inklusive uppvarmning och nerjogg under dag tre och fyra ligger pa ca 60 minuter, dar 30
minuter utgor hogintensiv uthallighetsidrott och 30 minuter utgor lagintensiv aktivitet. 7 g
kolhydrater per kg kroppsvikt och dygn &r enligt Burke (2007) det l4gsta intaget for att
aterlagra glykogendepaerna (se avsnitt 1.2). For att berakna kolhydratintaget i g/kg kroppsvikt
mellan sprintfinalen och medeldistansen, dividerades det totala kolhydratintaget med
kroppsvikten. Detta varde dividerades sedan med 24 h och multiplicerades med antal timmar
som varade mellan sprintfinalen och medeldistansen.

® Metabolic Energy Turnover (MET) anger energiférbrukningen for en viss aktivitet. Olika aktiviteter har olika
MET-vérden. MET stér i férhallande till BMR (Abrahamsson et al, 2006).
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4. Resultat

Syftet med denna studie var att undersoka hur elitorienterares kost- och vatskeintag sag ut
fore, under och efter tavling. Detta resultatavsnitt ar uppdelat i tva delar, dar den forsta delen
belyser resultatet fran enkaten, medan den andra delen tar upp resultatet fran mat- och
vatskedagboken.

4.1 Bakgrundsfakta

Den genomsnittliga vikten hos de sju kvinnorna och atta mannen var 56 respektive 60 kg.
Kvinnornas viktvariation lag mellan 46,5-68 kg, medan mannens variation lag mellan 59-85
kg. Den genomsnittliga langden hos kvinnorna och ménnen var 168 respektive 184 cm.
Langdvariationen hos kvinnorna lag mellan 160-179 cm, medan mannens langd varierade
mellan 170-190 cm. Genomsnittsaldern for deltagarna var 27,3 ar. Spridningen lag mellan 23
och 36 ar.

Figur 2 visar BMI’ for de kvinnor och man som ingick i studien. Figuren visar att ménnen
hade ett genomsnittligt hgre BMI jamfort med kvinnorna. Mannens BMI 13g i snitt pa 20,8
medan kvinnornas BMI lag pa 19,9. Det genomsnittliga BMI-vardet for bade kvinnor och
man lag pa 20,35.

BMLI, elitorienterare
25
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Figur 2. BMI, elitorienterare.

4.2 Resultatredovisning enkat

Resultatsammanstéllningen i detta avsnitt bygger pa svaren fran enkaten som inneholl fragor
om hur elitorienterare resonerar kring mat- och vétskeintag fére och under tavling. Vid vissa
fragor redovisas dven fakta fran dagboksregistreringen som &r intressant i sammanhanget.

4.2.1 Intag av kosttillskott

Tabell 1 visar att elva av de femton orienterarna at kosttillskott. Av de som at tillskott,
svarade fyra kvinnor (nr. 1, 3, 6 och 7) att de at jarntillskott. En man (nr. 7) svarade att han
ibland at jarntillskott. Tva deltagare (kvinna nr. 5 och man nr. 6) angav att de ater
multivitamin, fyra svarade (kvinna nr. 2, man nr. 2, 3 och 5) att de ater C-vitamin och tva
(kvinna nr. 6 och man nr. 7) uppgav att de dter nagon form av proteintillskott. Nagra uppgav
ocksa att de ater en kombination av de ovan namnda tillskotten.

" BMI stér for Body Mass Index och beraknas genom att ta vikten (kg) dividerat pa ldngden (m)?. Underviktig =
<18,5; Normalviktig = 18,5-25; Overviktig = 25-30; Fetma = 30-40; Svar fetma = 40< (Abrahamsson m.fl.,
2006).
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Tabell 1. Deltagare som &ter kosttillskott. Kvinnor (n=6), mén (n=5).

Kvinna 1 Kvinna 2 Kvinna 3 Kvinna 5 Kvinna 6 Kvinna 7

Energitillskott ~ C-vitamin Jarn Multivitamin Protein Jarn

Jarn Blutsaft (jarn)  B-vitamin
Risotriene
(antioxidanter)

Man 2 Man 3 Man 5 Man 6 Man 7

C-vitamin C-vitamin C-vitamin Multivitamin Protein

Magnesium Jarn

4.2.2 Fokus gallande mat- och vatskeintag infor och under tavling

Tretton av 15 orienterare svarade att de brukar fokusera pa nagot speciellt gallande mat- och
vatskeintag infor och under tavling. Av de som svarade "ja” pa fragan, svarade sex (kvinna nr.
1,2,4,5,6 och man nr. 8) att de dricker mer infér och under tavling. Vidare angav fem
deltagare (man nr. 1, 4, 5, 8 och kvinna nr. 1) att de &ter mer, framfor allt infér
langdistanstavlingar. Tre (man nr. 3, 5 och 7) av de som svarade “ja” pa fragan, uppgav att de
ater mindre infor och under tavling. Tva man (nr. 5 och 6) svarade att de inte ater nagot de tre
sista timmarna fore tavling. Kvinna nr. 4 och man nr. 4 svarade att de fokuserar pa att ata
direkt efter avslutad tavling. Vidare svarade kvinna nr. 3 och man nr. 1 att de dricker mycket
vid tavlingar i hog temperatur.

4.2.3 Livsmedel som undviks dagarna fore tavling

Atta av 15 orienterare uppgav att de undviker vissa livsmedel och drycker dagarna fore
tavling. Fem deltagare (kvinna nr. 1, 6, man nr. 2, 3 och 8) svarade att de undviker snabbmat
och fet mat dagarna fore tavling.

Kvinna nr. 2 och man nr. 5 svarade att de undviker alkohol i stérre mangder dagarna fore
tavling. Kvinna nr. 2 drack en liten mangd alkohol (7,2 g) under dag tva, medan man nr. 5 inte
drack alkohol dagarna fore tavling. Slutligen svarade man nr. 7 att han brukar undvika mjélk i
stora mangder dagarna fore tdvling och man nr. 5 att han undviker godis dagarna fore tavling.

En deltagare (man nr. 1) svarade inte pa denna fraga, vilket tolkades som att han inte undviker
nagot speciellt livsmedel.

4.2.4 Livsmedel som undviks under tavlingsdagen

Nio av 15 orienterare uppgav att de undviker vissa livsmedel och/eller drycker under
tavlingsdagen. De fem deltagare (kvinna nr. 1, 6, man nr. 2, 3, 8) som uppgav att de undviker
fet mat/snabbmat dagarna fore tavling, svarade dven att de undviker det under tavlingsdagen.
Tva orienterare (man nr. 5 och 7) uppgav att de ater mindre fore start och tva (kvinna nr. 4
och 6) uppgav att de undviker agg till frukost pa tavlingsdagen.

En deltagare (man nr. 1) svarade inte pa denna fraga, vilket tolkades som att han inte undviker
nagot livsmedel under tavlingsdagen.

4.2.5 Mat- och vatskeregistreringens representation av den normala kosthallningen
infor och under tavling

Tio av 15 orienterare svarade att registreringen inte motsvarade deras normala kosthallning i
samband med tavling. Sex av de tio som svarade ”nej” var kvinnor (kvinna nr. 1-6). Fem
kvinnor (nr. 1, 2, 3, 5 och 6) svarade att de at mer godsaker och/eller kakor under den
registrerade perioden. Tre kvinnor (nr. 3, 4 och 6) svarade att de at annorlunda pga. att de inte
bodde hemma under registreringsperioden. Andra svar som uppgavs, var bl.a. att de at mer an
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vanligt (man nr. 6), at mer fet mat, sdsom pizza (kvinna nr. 4), at mindre lagade mal mat (man
nr. 4), samt slarvade med frukosten (man nr. 5).

4.2.6 Svarigheter med mat- och vétskeintaget infor och under tavling

Sex av 15 svarade att de upplever svarigheter med mat- och vatskeintaget infor och under
tavling. Tre kvinnor (nr. 1, 2 och 7) svarade att de har svarigheter att dricka tillrackligt.
Kvinna nr. 1 svarade dessutom att hon upplever svarigheter med att behalla vétskan. Man nr.
5 angav att han ofta far ont i magen vid kostintag for nara inpa tavling och man nr. 7 om han
ater for mycket fore tavling. Slutligen svarade kvinna nr. 3 att hon har svart att ata lagom
mycket.

4.3 Resultatredovisning dagbok
Resultatredovisningen nedan bygger pa de mat- och vatskedagbhdcker som de 15
elitorienterarna fyllde i under fyra dagar. For att underldtta tolkningen av resultatet finns viss
information som lasaren bor ha i atanke;
e Man nr. 7 och 8 gick inte vidare till final fran sprintkvalet under dag tre och deltog
darmed inte i sprintfinalen senare samma dag.
e Man nr. 3 blev sjuk dag fyra och deltog darfor inte i medeldistansen.

4.3.1 Energiforbrukning och energiintag

Figur 3 nedan visar den uppskattade energiférbrukningen och det rapporterade energiintaget
for kvinnor och mén. Alla sju kvinnor, utom en (nr. 3), hade en positiv energibalans, dvs. att
energiintaget var hogre an energiférbrukningen. Aven majoriteten av mannen (sex av atta) lag
I positiv energibalans. Man nr. 2 och 3 hade en hdgre uppskattad energiforbrukning an
energiintag och lag darmed i negativ energibalans.

Kvinnornas genomsnittliga energiintag respektive energiforbrukning, lag pa 15814 kJ
respektive 11691 kJ. Kvinna nr. 3, som hade en energiforbrukning som var hdgre &n
energiintaget, skrev samtidigt foljande i enkaten; min svarighet ar att ata lagom, har en
formaga att ata lite for mycket”. Denna kvinna hade i genomsnitt under de fyra dagarna det
lagsta dagliga energiintaget (11194 kJ) bland kvinnorna.

Det hogsta dagliga energiintaget hade kvinna nr. 2 pa 21013 kJ, vilket intogs dag 2, dvs.
dagen fore den forsta tavlingsdagen. Kvinna nr. 2 papekade i enkaten att hon hade &tit mer
kakor under registreringsdagarna &n normailt.

Den storsta differensen mellan energiintag och energiférbrukning uppmattes hos kvinna nr. 5,
som hade ett energiintag pa 17388 kJ och en uppskattad energiforbrukning pa 11152 kJ. Hon
beskrev i enkaten att hon at mer godsaker under paskhelgen &n vad hon normalt brukar gora.

Mannens genomsnittliga energiintag respektive energiférbrukning under
registreringsperioden, 1ag pa 17079 kJ respektive 14266 kJ. Man nr. 2 och 3 som lag i negativ
energibalans, skrev i enkaten att de vanligtvis undviker snabb- och restaurangmat bade
dagarna fore tavling och under sjalva tavlingsdagen, vilket de &ven gjorde under denna
tavlingshelg. Man nr. 2 hade det lagsta genomsnittliga dagliga intaget pa 14062 kJ, sett till
samtliga mén i studien.

Man nr. 7, som i genomsnitt hade det hogsta dagliga energiintaget pa 21063 kJ, hade i snitt
aven den storsta skillnaden mellan energiforbrukning och energiintag, pa 6287 kJ. Aven man
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nr. 8 hade en stor skillnad mellan energiforbrukning och energiintag pa 5706 kJ. Gemensamt
for dessa mén var att de inte kvalificerade sig till sprintfinalen efter sprintkvalet under dag tre.

Elitorienterarnas genomsnittliga energiforbrukning och
energiintag under registreringsperioden

25000
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Figur 3. Elitorienterarnas genomsnittliga energiférbrukning och energiintag under de fyra registreringsdagarna
for kvinnor (n=7) och mén (n=8).

4.3.2 Intag av makronutrienter i energiprocent och i g/kg kroppsvikt

Tabell 2 nedan visar elitorienterarnas intag av de tre makronutrienterna kolhydrat, fett och
protein i energiprocent och i g/kg kroppsvikt. Rekommendationerna for respektive
makronutrient finns dven beskrivna i tabellen. Kolhydratintaget for orienterarna utgjorde i
snitt 52,2 E %, medan rekommendationen for uthallighetsidrottare motsvarar ett
kolhydratintag pa 55-65 E %. Vidare visar tabellen att orienterarnas proteinintag (14,5 E %)
och fettintag (33,3 E %), lag inom det rekommenderade intervallet.

Tittar man pa makronutrientintaget i g/kg kroppsvikt, nadde bade kvinnorna och méannen upp
till de foreskrivna rekommendationerna. En nagot storre variation med avseende pa
kolhydratintag kunde ses hos kvinnorna — fran 5,5-10,1 g/kg kroppsvikt — jamfort med
méannen, dér intaget varierade mellan 5,8-9,4 g. Proteinintaget var néstintill likvardigt mellan
kvinnor och man (2,3 respektive 2,2 g/kg kroppsvikt), medan kvinnorna at nagot mer fett 4n
méannen (2,7 respektive 2,1 g/kg kroppsvikt).

Gor man en uppdelning mellan dagarna fore tavling (dag ett och tva) och tavlingsdagarna
(dag tre och fyra), at mannen generellt mer kolhydrater dagarna fore tavling (9 g/kg) an under
tavlingsdagarna (7,9 g/kg). Det hogsta kolhydratintaget dagarna fore tavling, hade man nr. 4
pa 13 g/kg kroppsvikt. Samtidigt hade man nr. 5 hogst intag av kolhydrater under
tavlingsdagarna pa 10,6 g/kg kroppsvikt. Det lagsta intaget av kolhydrater dagarna fore
tavling hade man nr. 6 (5,7 g/kg), medan man nr. 2 hade det lagsta kolhydratintaget pa 5,6 g/
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kg kroppsvikt under tavlingsdagarna. Det lagsta genomsnittliga kolhydratintaget under de fyra
dagarna, bland samtliga deltagare i studien, hade kvinna nr. 3 pa 5,5 g/kg kroppsvikt.

Alla kvinnor, utom en (nr. 3), intog i snitt 6ver de rekommenderade 2 grammen fett per kg
kroppsvikt bade fore och under tavlingsdagarna. Kvinna nr. 3 hade ett fettintag pa 1,5 och 1,7
g dagarna fore respektive under tavlingsdagarna. Det hogsta fettintaget pa 5,2 g/kg kroppsvikt
och dag, stod kvinna nr. 7 fér och uppnaddes under dag fyra. Kvinna nr. 7 skrev i enkéaten att
hon ofta ater notter i maten for att fa upp fettintaget i kosten.

4.3.3 Vatskeintag

Kvinnornas genomsnittliga dagliga vétskeintag, i form av fast foda och vatten, lag pa 3,2 1,
medan mannens i snitt 1ag pa 3,4 I/dag. Den genomsnittliga spridningen under de fyra
dagarna, lag hos kvinnorna mellan 2,3-4,1 I/dag och hos mannen mellan 1,8-4,7 I/dag.

Figur 4 nedan visar det genomsnittliga vatskeintaget i ml/kg kroppsvikt de fyra sista timmarna
fore de tre tavlingsstarterna; sprintkval, sprintfinal och medeldistans. Figuren visar daven det
rekommenderade intaget pa 5 ml/kg kroppsvikt de sista fyra timmarna fore tavling. Bade
kvinnorna och mannen nadde i snitt upp till det rekommenderade véatskeintaget fore
tavlingarna. Det genomsnittliga intaget for kvinnorna fore tavlingsstart l1ag pa 13,6 ml/kg
kroppsvikt, medan méannen hade ett genomsnittligt intag pa 11,7 ml. Storst skillnad i
vatskeintag mellan kvinnor och man sags fore sprintfinalen, da kvinnorna i snitt intog 15,5 ml
vatska per kg kroppsvikt och mannen 10 ml.

Lagst vatskeintag fyra timmar fére sprintkvalet hade man nr. 1 (3,1 ml/kg), foljt av man nr. 2
(4,4 ml/kg), vilka aven var de enda deltagare som inte uppnadde vatskerekommendationen
fore denna tavlingsstart.

Samtliga kvinnor hade ett adekvat vétskeintag timmarna fore sprintfinalen, medan man nr. 1
och 6 intog 2,7 respektive 3,6 ml/kg kroppsvikt, vilket & mindre &n rekommendationen pa 5
ml/kg. Man nr. 6 uppgav i enkaten att han brukar fa problem med magen om han dricker
mycket nara inpa tavlingsstarten. Férutom man nr. 1 och 6 hade 6vriga deltagare ett
vatskeintag 6éver rekommendationen.

Aven timmarna fore medeldistansen nadde samtliga kvinnor upp till det rekommenderade
vatskeintaget, medan tva av mannen (nr. 1 och nr. 2) inte nadde upp till rekommendationen.

Sammanfattningsvis nadde samtliga kvinnor upp till det rekommenderade vétskeintaget fore
de tre tavlingsstarterna. Man nr. 1 hade ett for lagt vétskeintag fore samtliga tavlingsstarter,
foljt av man nr. 2 som inte uppfyllde véatskerekommendationerna fore sprintkvalet och
medeldistansen. Man nr. 2 hade i genomsnitt &ven det lagsta vattenintaget ver hela
registreringsperioden bland alla deltagare i studien (1,8 l/dag).

19



Vitskeintag 0-4 timmar fére tivling

E Fére spnntkwvalet (kvinner n=7, mén
n==8)

H Fire spnntfinalen (kvinnor n=7, min
n=6)

& Fire medeldistansen (kvinnor n=7, min
n=7)

Vatten i ml/kyg kroppsy ikt

H Fekonmmendation

AL L T
2 -;:'Q-b R S S M

L Lr L L T i T -
A ET R T L L ST ST T DT DT D
1--. =L a ak 1--. ) 4 =

Figur 4. Vatskeintaget i ml/kg kroppsvikt 0-4 timmar fore respektive tavlingsstart. *Deltog ej i medeldistansen.
**Deltog ej i sprintfinalen.

4.3.4 Kostintag timmen fore tavling

Elitorienterarna intog inte nagra maltider sista timmen fére de tre tavlingsstarterna, med
undantag for kvinna nr. 4, som drack 1 dl saft fore tavlingsstart pa sprintfinalen, vilken
inneholl 9,6 g kolhydrater eller 0,2 g/kg kroppsvikt. Man nr. 3, 5 och 7 svarade i enké&ten att
de brukar ata mindre infor tavling, vilket verifierades av att de inte &t nagot timmen infor de
tre tavlingsstarterna. Ingen av deltagarna uppfyllde darmed kostrekommendationen fore
tavling, som innebér att man den sista timmen fore traning/tavling bor ata 1 g kolhydrat per kg
kroppsvikt.

4.3.5 Kostintag timmen efter tavling (aterhamtningsmal)

Figur nr. 5 och 6 nedan, visar deltagarnas kolhydrat- och proteinintag den forsta timmen efter
sprintkvalet, sprintfinalen och medeldistansen. Tre mén (nr. 3, 5 och 8) och fem kvinnor (nr.
1, 3, 4, 6 och 7) intog ett rekommenderat aterhamtningsmal, bestaende av minst 1g
kolhydrater per kg kroppsvikt och 10 g protein efter nagon av de tre tavlingarna. Ingen av
elitorienterarna intog ett rekommenderat aterhamtningsmal efter varje malgang, sett till
kolhydrat- och proteininnehall.

Kvinna nr. 3 och man nr. 5 var de enda orienterare som intog kolhydrater 6ver
rekommendationen efter respektive tavling. Géllande proteinintaget, var det endast kvinna nr.
6 som kom upp i det rekommenderade intaget efter de tre malgangarna.

Efter sprintkvalet uppnadde fyra kvinnor (nr. 1, 3, 4 och 6) och tva mén (nr. 3 och 5)
rekommenderat intag av aterhamtningsmal, sett till kolhydrat- och proteininnehall. Daremot
nadde ingen av elitorienterarna upp till rekommendationen for aterhamtningsmal efter
sprintfinalen, medan fyra orienterare (kvinna nr. 3, 6, 7 och man nr. 8) uppnadde
rekommendationen efter medeldistansen.

De orienterare som intog kolhydrater forsta timmen efter malgang, intog ocksa livsmedel med
hégt G, sdsom sportdryck, banan, energikaka, russin, gainomax® etc., i enighet med géllande
rekommendation.

8 Aterhamtningsdryck bestdende av 40 g kolhydrat och 20 g protein.
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Sammanfattningsvis kan man se att tre orienterare (man nr. 1, 2 och 7) efter sprintkvalet, tre
orienterare ( man nr. 1, 2 och 6) efter sprintfinalen och fem orienterare (man nr. 1, 2, 6, 7 och
kvinna nr. 5) efter medeldistansen, varken at/drack kolhydrat eller protein forsta timmen efter
malgang.
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Figur 5. Kolhydratintaget i g/kg kroppsvikt timmen efter respektive malgang. *Deltog ej i medeldistansen.
**Deltog ej i sprintfinalen.
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Figur 6. Proteinintaget i g timmen efter respektive malgang. *Deltog ej i medeldistansen. **Deltog ¢j i
sprintfinalen.

4.3.6 Tid till mat- och vatskeintag efter malgang

| figur 7 nedan illustreras skillnaden mellan kvinnornas och mannens tidsintervall fran
malgang till mat- och véatskeintag efter de tre tavlingsstarterna. Har ser man att mannen
generellt vantade langre med att ata eller dricka efter malgang, i jamforelse med kvinnorna.
Den genomsnittliga tiden fran malgang till mat- och vitskeintag efter de tre tavlingsstarterna,
var for kvinnorna 25,6 minuter och fér mannen 88,6 minuter.

Efter sprintkvalet kan man se en storre spridning bland méannen, dar man nr. 7 at/drack efter

90 min, medan man nr. 4 och 5 intog aterhamtningsmal direkt efter avslutat lopp. Kvinnornas
spridning strackte sig fran direkt efter malgang (kvinna nr. 2) till 40 min efter malgang
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(kvinna nr. 3). Samtliga kvinnor och fyra man (man nr. 3-6) at/drack inom den
rekommenderade forsta timmen efter malgang och levde darmed upp till rekommendationen.

Aven efter sprintfinalen kan man se en stérre spridning bland méannen, som stréckte sig fran
direkt efter malgang (nr. 4 och 5) till 255 minuter efter malgang (man nr. 1). Man nr. 4 och 5
var de enda mannen som intog mat/vétska inom rekommenderad tid. Samtliga kvinnor befann
sig inom den rekommenderade tiden for kost- och vétskeintag efter sprintfinalen.

Tittar man pa tiden fram till intag av mat och dryck efter medeldistansen, var variationen aven
dar stérre bland mannen. Man nr. 4 och 5 at/drack direkt efter malgang och var tillsammans
med man nr. 8 de enda ménnen som uppfyllde rekommendationerna, medan man nr. 1
vantade langst (107 min) med att dta/dricka efter malgang.

Sammanfattningsvis kan man se att nio orienterare, sex kvinnor (nr. 1, 2, 3, 4, 6 och 7) och tre
man (nr. 4, 5 och 8), at/drack nagot inom de rekommenderade forsta 60 minuterna efter
respektive malgang. Man nr. 4 och kvinna nr. 4 angav i enkaten att de fokuserade pa att ata
direkt efter tavling, vilket ocksa stamde Gverens med verkligheten, da de uppfyllde
tidsrekommendationerna for kost- och vétskeintag efter samtliga tavlingar. Kvinna nr. 4
vantade i snitt 12,7 minuter med att ata/dricka efter malgang, medan man nr. 4 at/drack direkt
efter samtliga tavlingar.

Sex av de nio orienterarna som at/drack inom tidsrekommendationerna, intog ett
rekommenderat aterhamtningsmal, sett till kolhydrat- och proteinintag, vid malgang. Dessa
deltagare var man nr. 5 (efter sprintkvalet), kvinna nr. 1 (efter sprintkvalet), kvinna nr. 3 (efter
sprintkvalet och medeldistansen), kvinna nr. 4 (efter sprintkvalet), kvinna nr. 6 (efter
sprintkvalet och medeldistansen) och kvinna nr. 7 (efter medeldistansen).
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Figur 7. Tid till naringsintag efter respektive malgang (min). *Deltog ej i medeldistansen. **Deltog €j i
sprintfinalen.

4.3.7 Kolhydratintag per dygn mellan sprintfinal och medeldistans

Figur 8 nedan visar kolhydratintaget i g/kg kroppsvikt och dygn, mellan sprintfinal och
medeldistans for kvinnor och méan. Aven det rekommenderade intaget pa 7 g/kg kroppsvikt
och dygn finns definierat i figuren. Mellan avslutad sprintfinal och start for medeldistansen
var det ca 21 timmar.
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Varken kvinnorna eller mannen, med ett medelvarde pa 5,6 respektive 4,9 g/kg kroppsvikt,
nadde som grupp upp till det rekommenderade intaget pa 7 g/kg kroppsvikt och dygn, mellan
sprintfinal och medeldistans. L&gst intag hade kvinna nr. 3 (3,4 g/kg), féljt av man nr. 4 (3,5
g/kg), medan man nr. 5 hade det hogsta intaget (8,6 g/kg), foljt av kvinna nr. 5 (7,2 g/kg
kroppsvikt). Kvinna nr. 5 och man nr. 5 var darmed de enda orienterare som uppnadde
kolhydratrekommendationen mellan sprintfinal och medeldistans.

Som tidigare namnts, gick tvd av mannen (nr. 7 och 8) gick inte vidare till sprintfinalen dag
tre samt att man nr. 3 blev sjuk dag fyra, vilket innebér att dessa ej & medraknade i figuren
nedan.

Kolhydratintag mellan sprintfinal
och medeldistans
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Kolhydrat i g/ke kaoppsy ild och dygn

Figur 8. Elitorienterarnas kolhydratintag i g/kg kroppsvikt och
dygn, mellan sprintfinal och medeldistans.
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5. Diskussion

5.1 Metoddiskussion

De tva datainsamlingsmetoderna daghdcker och enkater, valdes for att besvara
fragestallningarna i denna studie. Patel & Davidsson (2003) menar att en triangulering, dvs.
en anvandning av fler datainsamlingsmetoder, ger en mer fyllig bild av det som undersoks.
Ibland kan dven utfallet av de tva metoderna peka at olika hall, t.ex. kan svaren pa enkaterna
ga i motsatt riktning med informationen i deltagarnas dagbdcker.

5.1.1 Dagbok

Orienterarna fick registrera sitt mat- och vétskeintag under fyra dagar, tva dagar fore
tavlingarna och under de tva tavlingsdagarna. Vi ansag att en fyra dagars registrering skulle
vara tillracklig for att fa en bra bild 6ver elitorienterares mat- och vatskeintaget i samband
med tavling. Patel & Davidsson (2003) menar att alltfor manga registreringsdagar kraver
mycket tid och engagemang av deltagarna, vilket skulle kunna leda till ett stérre bortfall.

Det finns alltid en risk, oavsett insamlingsmetod, att deltagarna forfinar verkligheten och/eller
glommer bort att registrera livsmedel alternativt dryck (Patel & Davidsson, 2003). Det kan
innebéra att deltagarna i denna studie at livsmedel som de inte registrerade, eller att de
registrerade livsmedel som de inte at. Det kan diskuteras om ett dagligt vétskeintaget pa bara
1,3 liter, som registrerades av en man i studien, kan stimma, da vatskeintaget enbart fran fast
foda hos en person med lag energiférbrukning, normalt utgor ca 0,5-1 I/dag (Abrahamsson
m.fl., 2006). Med denna jamforelse som grund ar det darfor troligt att orienteringsmannen
underrapporterat sitt vatskeintag. For att undvika dessa felkallor ar det viktigt att deltagarna
motiveras att fylla i dagboken sa sanningsenligt som mojligt (Patel & Davidsson, 2003). Detta
poangterades under telefonsamtalet med deltagarna dagen fore registreringens borjan.

Deltagarna fick sjalva uppskatta den mangd mat och dryck som de fortarde under de fyra
dagarna. Da deltagarna i var studie befann sig pa resande fot, hade en vagd kostregistrering
varit omstandlig och problematisk. Av den anledningen valdes vag bort som verktyg for
kostregistreringen i var studie.

5.1.2 Enkét

Vi valde att anvinda 6ppna fragor i enkiten for att inte styra deltagarnas svar. Nackdelen med
Oppna fragor i enkiter #r enligt Ejlertsson (2005) att svarsfrekvensen blir lag. Detta stimmer
inte 6verrens med svarsfrekvensen i var enkét, da det av 15 enkéter, endast var tre fragor som
inte blev besvarade.

I efterhand uppticktes att samtliga frdgor med fordel skulle ha haft slutna svarsalternativ i
form av “’ja” eller ’nej” svar, som exempelvis fraga 1 och 2. Detta hade inneburit att
deltagarna hade blivit tvungna att ta stillning samt haft en mojlighet att precisera sitt svar.
T.ex. skulle fraga 7 kunna se ut enligt foljande: "Upplever du nagra svarigheter/hinder med
kost- och vitskeintaget infor och under tivling?” ”Om Ja, vilka svarigheter/hinder upplever

du?”.

En annan datainsamlingsmetod for att fanga in elitorienterarnas resonemang kring mat- och
vitska infor och under tivling hade varit intervjuer. Intervjuerna hade kunnat ske i
kombination med samtalet dagen innan kostregistreringens borjan. En fordel med att anvinda
intervjuer hade varit att fa in samtliga deltagares svar snabbt och vid ett tillfdlle. Vidare hade
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frekvensen av uteblivna svar antagligen blivit ldgre. Nackdelen med att intervjua deltagarna
skulle kunna vara att det blir mer personligt, vilket kan gora det svarare for deltagarna att vara
arliga i sina svar.

5.1.3 Resultatanalys

Som tidigare nimnts under avsnitt 4.6, anvéindes en forenklad beridkning for den uppskattade
energiforbrukningen hos deltagarna. Da idrottare generellt ar mindre aktiva dagarna fore och
under tdvling, valdes denna berdkningsmetod med anledning av att deltagarnas
energiforbrukning, utover trining och tiavling, formodades motsvara en normalaktiv persons
energiforbrukning (PAL = 1,6). Med detta som bakgrund sag vi ingen anledning att berikna
den exakta forbrukningen, som innebir att man berdknar dygnets aktiviteter minut for minut.
Detta hade dven inneburit en stor belastning for deltagarna, da de hade varit tvungna att dven
fora en aktivitetsdagbok. Nackdelen med den forenklade berdkningen ir att den inte ger
specifika, utan mer generella varden for energiforbrukning.

5.2 Resultatdiskussion

Majoriteten av de kvinnliga och manliga orienterarna hade i genomsnitt en positiv
energibalans under de fyra registreringsdagarna. Den positiva energibalansen kan ha berott pa
att tavlingarna inf6ll sig under paskhelgen, dar fet mat, godis och sétsaker av tradition ofta &r
ett extra inslag i kosthallningen. Enkéatsvaren verifierade detta genom att tio av femton
orienterare svarade i enkéten att kostintaget under de fyra dagarna inte representerade den
normala kosten infor och under en tavlingshelg. Majoriteten av kvinnorna (nr. 1, 2, 3, 5 och 6)
som svarade att dagboksregistreringen inte stamde med deras normala kosthallning, svarade
ocksa att de at mer godsaker och kakor under tavlingshelgen &n vad de normalt brukar gora.
Vidare menade en kvinna (nr. 4) att hon hade atit mer fett an vanligt under paskhelgen. En
annan kvinna (nr. 1) papekade att hon inte brukade &ta pizza mellan tva tavlingslopp. Med
detta i baktanke ar det inte forvanansvart att kvinnornas energiintag var hogre én den
uppskattade energiférbrukningen under dessa fyra dagar.

En annan orsak till skillnader i energiintag och energiforbrukning, kan vara att orienterarna
under normala traningshelger tranar langre och ofta flera pass per dag i jamforelse med denna
tavlingshelg, dar den totala tavlingstiden lag pa ca 30 minuter per dag.

Vidare bodde majoriteten av deltagarna borta under paskhelgen, vilket ocksa kan ha paverkat
kosthallningen. Fyra deltagare (kvinna nr.3, 4, 6 och man nr. 7) verifierade detta genom att pa
fraga nr. 6 i enkatdelen papeka att det var svart att ha en normal kosthallning, da de inte bodde
hemma under helgen. Det kan dock diskuteras om dessa fyra deltagare missuppfattade fraga
nr. 6, och istallet svarade pa huruvida kosthallningen under registreringsperioden
representerade deras normala kosthallning och inte den normala kosthallningen infér och
under tavling. Med tanke pa att de flesta elitserietavlingar sker i annan ort &n i hemorten,
vilket innebér att orienterarna oftast bor borta under tavlingshelger, borde en kosthallning
utanfér hemmet vara mer normal vid tavling an en kosthallning hemma.

Tre deltagare (kvinna nr. 3, man nr. 2 och 3) hade en negativ energibalans, dvs. en hogre
uppskattad energiférbrukning an energiintag. Samtidigt uppgav kvinna nr. 3 i enkaten att hon
infor och under tavlingar upplever att hon ater for mycket. Hon menade ocksa att
kostdagboken inte representerade hennes normala kosthallning, da hon brukar &ta "nyttigare”
an vad hon gjorde under registreringsdagarna. Det verkar som om kvinnans upplevda
energiintag ar hogre an vad det &r i verkligheten. Om hon skulle &a som hon menade att hon
brukar, dvs. nyttigare, skulle antagligen hennes energiintag vara annu lagre.
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Kanske har kvinnan underregistrerat sitt mat- och vétskeintag, da hon ville vara "duktig” och
ata "lagom” mycket. Det kan ocksa vara sa att hennes kostregistrering stamde, men att hon
under registreringsperioden at mindre, kanske pga. att registreringen gjorde henne mer
uppmarksam pa sitt mat- och vatskeintag. Det skulle kunna ha varit sa att kvinna nr. 3 befann
sig i energibalans, men att den uppskattade forbrukningen inte stdmde 6verens med den
verkliga forbrukningen. Som tidigare namnts i metoddiskussionen, anvandes en foérenklad
berékning for energiférbrukningen, som kan ha inneburit att vardena inte stdmde fullt ut. Det
laga energiintaget hos kvinna nr. 3, resulterade dven i det lagsta genomsnittliga
kolhydratintaget (5,5 g/kg kroppsvikt och dag) bland elitorienterarna. Trots ett lagt
energiintag, skulle hon, pa bekostnad av protein- och fettintaget, kunna ha prioriterat ett hogre
kolhydratintag under tavlingshelgen, da kolhydrater ar den primara energikéllan i
idrottssammanhang.

De tva man (man nr. 2 och 3) som hade lagre energiintag an energiférbrukning, uppgav i
enkéaten att de undviker snabbmat och fet mat fore och under tavlingsdagen. Under dag tre
hade man nr. 2 ett energiintag pa endast 9133 kJ, vilket var det lagsta dagliga intaget bland
mannen och det nast lagsta dagliga intaget av samtliga deltagare i studien. Man nr. 2 at heller
inget aterhamtningsmal vid malgang efter nagon av tavlingarna och var dven en av de
deltagare som véntade langst med att ata/dricka efter malgang. Han at/drack forst 80 minuter
efter sprintkvalet, 3,5 timmar efter sprintfinalen och 1,5 timmar efter medeldistansen.
Anmarkningsvart ar att han vantade sapass lange med intag av mat/dryck efter sprintkvalet, da
han redan fyra timmar senare skulle springa final. En forklaring till detta skulle kunna vara
okunskap om aterhamtningsmalets viktiga funktion gallande prestationsformagan vid
kommande lopp. Att inte fylla pa med kolhydrater och protein direkt efter malgang far
negativa konsekvenser i form av samre aterhamtning och samre aterlagring av
glykogendepaerna (se avsnitt 1.3.3). Detta kan ha inneburit att han startade sprintfinalen med
laga glykogennivaer i muskulaturen och att prestationsformagan av den anledningen kan ha
forsamrats.

Aven vatskeintaget ar bristfalligt hos man nr. 2. Hans vétskeintag var bland de lagsta fore
samtliga tavlingsstarter om man jamfor med de 6vriga deltagarna. Anledningen till det laga
vatskeintaget hos man nr. 2, kan ha berott pa det kalla vadret, vilket i sin tur kan ha bidragit
till att ett hogt vatskeintag kandes omotiverat. Mannen uppgav dock i enkéten att han har svart
att dricka tillrackligt.

Man nr. 3, som ocksa lag i negativ energibalans, menade att han garna ater ”lattare” mat
dagarna fore tavling och fram till tavling. Det bor dven tilldggas att man nr. 3 var sjuk dag
fyra och darmed inte tdvlade den dagen. Dock skiljer sig inte energiintaget under
sjukdomsdagen med de 6vriga dagarna. Man nr. 7 och 8 hade en stor variation mellan
energiforbrukning och energiintag pa 6287 kJ respektive 5705 kJ. Gemensamt for dessa tva
maén var att de inte kvalificerade sig till sprintfinal efter sprintkvalet, vilket bidrog till en lagre
energiforbrukning under I6rdagen. Detta skulle kunna forklara den genomsnittliga skillnaden
mellan forbrukning och intag under de fyra dagarna.

Kvinnornas respektive mannens genomsnittliga kolhydratintag pa 8,6 respektive 7,6 g/kg
kroppsvikt, var i paritet med tidigare forskning dar uthallighetsidrottare har rapporterat ett
kolhydratintag mellan 7-8 g (Burke, 2007). Som tidigare ndmnts hade kvinna nr. 3 det lagsta
genomsnittliga kolhydratintaget i g/kg kroppsvikt och dag, samtidigt som kvinna nr. 7 hade ett
nastintill dubbelt sa hogt intag pa 10,1 g. Intressant &r att kvinna nr. 7 hade det hogsta intaget
bland samtliga deltagare under tavlingsdagarna. Det hdga intaget skulle kunna motiveras med
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att hon i enkéaten skrev att hon vanligtvis gérna ater sotsaker i kombination med tévling.
Vidare menar kvinnan att hon brukar &ta mer bréd och kall mat under en tavlingsdag med
kval och final.

Man nr. 5 och 7 uppgav att de brukar &ta mindre fore tavling. Tittar man pa deras kostintag
fore tavlingsstart, ser man att man nr. 5 at en frukost pa 3435 kJ fore sprintkvalet samt att man
nr. 7 at en frukost pa 4207 kJ fore bade sprintkvalet och medeldistansen. Dessa intag var hoga
om man jamfor med deras kostintag dagarna fore tavling, dar deras genomsnittliga
frukostintag lag pa 2965 kJ (man nr. 5) respektive 3527 kJ (man nr. 7). Har ser man en
motsagelse mellan mannens svar i enkéten kontra det verkliga kostintaget. Daremot stamde
enkatsvaren sa tillvida att de inte at nagot den sista timmen fore tavling. Majoriteten i studien
(14 av 15) intog ingen mat/dryck sista timmen fore nagon av de tre tavlingsstarterna. Detta
behdver dock inte betyda att deltagarna startade med otillrackliga glykogendepaer, vilka,
forutom ett kostintag sista timmen fore tavling, dven kan optimeras genom en stor maltid 2-4
timmar fore tavling.

Da fem orienterare (kvinna nr. 1, 6 och man nr. 2, 3 och 8) uppgav att de brukar undvika fet
mat dagarna fore och under tavlingsdagen, tyder detta pa att kan finnas en viss kunskap om att
for fet mat ej ar optimalt i tdvlingssammanhang. Dock hade endast man nr. 3 ett
genomsnittligt 1agt fettintag pa 1,1 g/kg kroppsvikt och dag. De 6vriga fyra hade ett fettintag
over 2 g/kg kroppsvikt, som ar det rekommenderade intaget for uthallighetsidrottare. Trots
detta fettintag hos de fyra deltagarna, kan man inte utesluta att de hade begrénsat sin
fettkonsumtion under de fyra registreringsdagarna.

Generellt kan man se att deltagarna var mer noga med aterhamtningsmal efter kvalet an efter
final och medeldistans. Detta kan vara en tillfallighet, men ocksa bero pa att det finns en viss
kunskap i att ata ratt for att forbattra aterhamtningen infor finalen, da det endast var 4 h
mellan kval och final. Daremot var det anméarkningsvart att ingen av deltagarna intog ett
rekommenderat aterhamtningsmal en timme efter sprintfinalen, sett till kolhydrater och
proteiner. Namnvart &r att kvinnorna generellt var béattre pa att inta aterhamtningsmal
bestaende av kolhydrater och proteiner, direkt efter avslutat tavlingsheat i jamforelse med
mannen. Mannen vantade langre med att dta/dricka och at i regel mindre kolhydrater och
protein. Man nr. 1, 2 och 7 vantade 6ver 70 minuter med mat- och vétskeintag efter samtliga
tavlingstillfallen. Detta kan ses som ett normalt beteende for dessa tre man, da de vid tre
tillfallen under tva dagar vantade lange med mat- och vétskeintaget efter malgang.

Positivt ar att de orienterare som intog aterhamtningsmal forsta timmen efter tavlingsstart,
ocksa intog livsmedel med hogt GI. Detta tyder pa att det kan finnas en viss kunskap hos
orienterarna i att inta kolhydrater med hogt Gl efter hard fysisk aktivitet, i syfte att paskynda
aterhamtningen.

Endast hos en orienterare (man nr. 4) kunde en koststrategi urskonjas, da denne man man
direkt efter samtliga tavlingstillfallen intog sportdryck och banan. Trots att mannen inte nadde
upp till optimalt proteinintag, verkar det som om att han har insett vikten av att ata och dricka
kolhydrater direkt efter avslutad fysisk aktivitet.

Efter medeldistansen var elitorienterarnas genomsnittliga intag av aterhamtningsmal lagt samt
att tiden till aterhamtningsmal var lang. En anledning till detta kan ha varit att det var sista
tavlingsstarten for helgen och att deltagarna i mindre utstrackning fokuserade pa kosten som
en del av sin aterhamtning. Att inta ett rekommenderat aterhamtningsmal efter tavling ar inte
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av storsta prioritet om man inte har en traning/tavling inom de nastkommande 24 timmarna
(Burke, 2007).

Vart att namna ar att endast en man (nr. 5) och en kvinna (nr. 5) uppnadde det
rekommenderade kolhydratintaget pa 7 g/kg och dygn mellan sprintfinalen och
medeldistansen, trots att flertalet hade adekvata kolhydratinag, sett till hela
registreringsperioden. Detta han ha inneburit att deltagarna startade med laga glykogendepaer
vid medeldistansen. En orsak till detta laga kolhydratintag kan ha att géra med att det var
paskafton under dag tre, da man enligt tradition ater mer feta livsmedel, sdsom agg, lax, sill
m.m. Betydelsen av att uppfylla de dagliga kolhydratrekommendationerna dygnet mellan
sprintfinalen och medeldistansen, kan diskuteras da deltagarnas glykogendepaer férmodligen
inte hade tomts fullstdndigt efter de korta sprintdistanserna. Dessutom kan det finnas en fordel
i att inte ata for mycket under en helg med kort- och medeldistanser, da glykogenet binder till
sig vatska, vilket i sin tur resulterar i en viktuppgang. En sadan viktuppgang kan paverka
prestationen negativt vid kort- och medeldistanser.

Da man nr. 1 och 2 hade ett Iagt vattenintag infor respektive tavlingsstart samt dven de tva
lagsta genomsnittliga vattenintagen éver hela perioden bland samtliga deltagare, kan det ha
funnits en viss risk att dessa man startade tavlingarna dehydrerade. Men, som tidigare ndmnts,
framforallt hos man nr. 2, forelag formodligen en underrapportering av vétskeintaget snarare
an att han tavlade i dehydrerat tillstand.

Kvinna nr. 1, 2 och 7 menade i enkaten att de hade svart att fa i sig tillrackligt med vitska.
Under de fyra dagarna hade kvinna nr. 1 och 2 anda ett relativt hogt vatskeintag jamfort med
de andra kvinnorna. Kvinna nr. 7 hade daremot det lagsta genomsnittliga vétskeintaget bland
kvinnorna under perioden, vilket méjligtvis kan forklaras med hennes upplevda svarighet i att
inta tillrackligt med vatska.

Idrottare rekommenderas inte att ata kosttillskott utan inradan fran lakare och/eller dietist. Ar
det rimligt att elva av de 15 orienterare som rapporterade att det ater kosttillskott, har fatt detta
ordinerat? Eller finns det en stark tilltro till kosttillskott hos deltagarna? Dock kan man inte
utesluta varken det ena eller det andra, da vi inte hade nagon fraga om detta i enkaten.
Jarnbrist ar vanligt forekommande hos kvinnliga uthallighetsidrottare (Burke, 2007), vilket
skulle kunna forklara att fyra av sju kvinnor intog jarntillskott. Om dessa kvinnor hade
jarnbrist eller ej, var inte genomforbart att mata i denna studie, da resurser saknades for att ta
blodprov. For att potentiellt kunna skatta om det rader brist pa mikronutrienter, bor man fora
en kostregistrering pa sju dagar eller fler (Margetts & Nelson, 2001). Forst efter en langre
kostregistrering, hade man kunnat féra en diskussion kring huruvida kosttillskott for
respektive deltagare hade varit relevant eller ej.

Det faktum att elitserietavlingen i Ronneby degraderades till en vanlig tavling pga. for mycket
sno, kan ha minskat deltagarnas motivation att &ta och prestera pa topp, vilket kan ha paverkat
studiens reliabilitet. Vidare infoll sig tavlingarna under pask, vilket enligt tradition innebar en

annorlunda kosthallning for gemene man. Detta kan ha bidragit till svarigheter for deltagarna

att uppratthalla en normal kosthallning infér, under och efter tavling.

Positivt att se ar att orienterarna at varierat samt att de i genomsnitt uppfyllde det dagliga
intaget av makronutrienter. En viktig del i idrottsnutrition ar timing, vilket innebdr att &ta vid
ratt tidpunkt i forhallande till den fysiska aktiviteten. Har skulle en stor férandring kunna ske
hos de flesta av orienterarna genom att dels ata/dricka direkt efter aktivitet och dels genom att
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omfordela den intagna naringen, for att pa sa satt optimera kosthallningen och darmed ocksa
idrottsprestationen. Skillnader mellan mén och kvinnor har pavisats i studien. Den storsta
skillnaden var dock tiden till mat- och vétskeintag efter malgang, dar mannen vantade
betydligt langre &n kvinnorna med att inta mat och vatska.

Avslutningsvis skulle det vara intressant att titta pa ett storre antal orienterare under en langre
period i bade tranings- och tavlingssammanhang, for att kunna se tendenser och for att
maojligen kunna generalisera i storre utstrackning. T.ex. vore det intressant att genomfdra en
kostundersokning vid en flerdagarstavling som O-ringen, dar man tévlar fem dagar i rad och
dar kostens betydelse far en annu storre roll for prestationen.
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7. Bilagor

Bilaga 7.1 - Mat- och vatskedagbok med enkat

Namn:
Langd:

Vikt:
Alder:

Mat- och vatskedagbok

Instruktioner fér mat- och vatskedagboken

*
x
*

Skriv ner allt du &ter och dricker under de fyra dagarna

Skriv &ven vilken tidpunkt du ater och dricker

Ange typ av livsmedel, t.ex. lattmjolk, notfars 8% fett, hardost, 28 % fett,
fisksort (t.ex. lax, tork, sej)

Fyll aven i mattillbehdr som tex ketchup, sas, sylt, mjolk och socker i kaffe/te

| sammansatta matratter, forsdk ange ingredienser, t.ex. kycklinggryta med
champinjoner, paprika, 16k och mellangradde

For att f& en bra uppskattning av naringsintaget forsok att uppskatta mangden mat,
t.ex. 2 dl kottfarssas, 2 st morotter, 100 gram mjolkchoklad

Skriv &ven ner matfettet (t.ex. Latta 40%, Bregott extra saltat) och stekfettet

(t.ex. olja, margarin eller smor)

Forsok att ata precis som du brukar gora, dvs. infér och under tavling, under
matregistreringsperioden

Skriv endast ett livsmedel pa varje rad

Exempel p& dagboksregistrering:

Tid Matratt / Livsmedel / Dryck  Méngd / Volym / Antal

07:00|Havregryn (grét) 2 dI okokt
Mellanmjoélk 2dl
Hallonsylt 3 msk
Brod, ragtub, polarbrod 2 st
Bregott, 80 % fett 2 tsk
Leverpastej sport, 9 % fett 1 msk
Te, early grey 1 kopp - 3 dI
Juice, farskpressad 3dl
Banan 1st
Vatten 2.5dl

GLOM EJ ATT BESVARA FRAGORNA PA SISTA SIDAN!
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Mat- och vatskedagbok Datum: Tors 20 mars Mat- och vatskedagbok Datum: Fred 21 mars

Tid Matrétt / Livsmedel / Dryck Mangd / Volym / Antal Tid Matrétt / Livsmedel / Dryck Mangd / Volym / Antal
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Mat- och vétskedagbok Datum: L6r 22 mars Mat- och vatskedagbok Datum: S6n 23 mars

Tid Matrétt / Livsmedel / Dryck Mangd / Volym / Antal Tid Matratt / Livsmedel / Dryck Méangd / Volym / Antal
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Tréaning och Tavling

Beskriv kortfattat hur du trénat/tévliat under de fyra dagarna du fyllt i mat- och vatskedagboken. Beskriv
géarna vilken typ av tréning (ol-teknik, distanslépning, intervall, styrka, vilodag mm.) som du bedrivit
under de fyra dagarna. Fyll &ven i vilken tidpunkt du borjade respektive slutade din traning.

Traning:
Dag Pass 1: Typ av tréaning |Tid Pass 2: Typ av tréning |Tid
(borjade - slutade) (borjade - slutade)
Torsdag
Fredag
Tavling:
Dag Pass 1: Typ av tavling |Starttid Pass 2: Typ av tavling |Starttid
Lordag Sprint kval Sprint final
Sondag |Medeldistans

Avslutande Fragor

Ja Nej
1 Ar du allergisk eller 6verkanslig mot ndgot/nagra livsmedel? D D

Om Ja, vilket/vilka livsmedel?

2 Ater du ndgra kosttillskott (Multivitamin, C-vitamin, Sportdryck, Protein, Kreatin etc.)?
Ja Nej

N

Om Ja, beskriv i sddant fall vilka preparat/tiliskott, marken och hur mycket du ater?

3 Fokuserar du generellt pd ndgot speciellt gallande kost- och vatskeintag infér och under
tavling?

4 Undviker du generellt nagot livsmedel (mat/dryck) dagarna fore tavling?
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5 Undviker du generellt ndgot livsmedel (mat/dryck) under tavlingsdagen?

Ovriga kommentarer

6 Representerar mat- och vatskedagbokens registrering den kosthallning du brukar ha infor
och under tavlingsdagen? Ja Nej

L1 [

Om Nej, pa vilket satt skiljer sig kosthallningen?

7 Upplever du nagra svarigheter/hinder med kost- och vétskeintaget infér och
under tavling?
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Bilaga 7.2 - E-postutskick nr. 1: Intresseanmalan till
studie

Skulle du vilja delta i en studie om kost- och véatskeintag i samband med tréning och
tavling och samtidigt fa individuella kostrad? DA du tillhér landets bésta orienterare, far
du har mdjligheten att delta i en studie om kost- och vétskeintag infor och under tévling.

Vilka &r vi?

Vi &r tva studenter som léser sista terminen pa Kost- och friskvardsprogrammet vid
Goteborgs Universitet. Under varen kommer vi att skriva ett examensarbete om kost- och
vétskeintag infor och under tavling hos elitorienterare. Studien kommer att genomféras fore
och under elitserietavlingarna i Ronneby under Paskhelgen den 20-23 mars.

Hur gar studien till?

Studien innebdr att du som elitorienterare fyller i en mat- och véstskedagbok under fyra
dagar - tva dagar fore tavlingarna och tva dagar under tavlingsdagarna. Din mat- och
vatskeregistrering kommer att foras in i datorprogrammet Dietist XP dar energimangd,
naringsvarden, vitaminer, mineraler och mycket annat beréknas. Dessa varden jamfors
sedan med de rekommendationer som galler for elitidrottare. Som deltagare kommer du
efter studiens slut att via telefon fa individuella kostrad for optimering av kost och
vétska i samband med tavling, utifran din mat- och vatskeregistrering.

De uppgifter som du lamnar i mat- och vatskedagboken samt uppgifterna i examensarbetets
resultat, kommer att hanteras konfidentiellt, dvs. ditt namn kommer €j att figurera i arbetet.

Ar du intresserad av att delta i denna studie?
Anmal dig da genom att svara pé detta mail senast den 14 mars Kkl. 12.00. | anméalan anger
du adress och telefonnummer. Du kommer darefter att f& mer information om studiens

uppléagg.

Om du har nagra évergripande fragor kring projektet kan du dven kontakta var handledare
Stefan Pettersson pa telefon 031-786 42 47 eller maila stefan.pettersson@ped.gu.se.

Med vénliga halsningar

UIf Petersson

Mobil: 0735-968780

Mail: ulf_h84@hotmail.com

Annika Ostman
Mobil: 0707-632231
Mail: annika@friskvardscoachen.se

Bilaga 7.3 - E-postutskick nr. 2: Information om studie

Tack for att du anmalt intresse att delta i koststudien om elitorienterare. Vi kommer inom
kort att skicka en mat- och vétskedagbok via posten till dig som du fyller i fr.o.m.
torsdagen den 20 mars t.o.m. séndagen den 23 mars. Du kommer dven att fa ett frankerat
och foradresserat svarskuvert, i vilket du skall &tersanda mat- och vatskedagboken till oss
efter slutférd registrering.

For att fortydliga mat- och vatskedagbokens instruktioner, skulle vi vilja ringa dig nagon
géng i bdrjan av paskveckan (17-18 mars). Aterkom med en tid som passar dig under dessa
dagarna for ett kort telefonsamtal.

Med vénliga halsningar

UIf Petersson

Mobil: 0735-968780

Mail: ulf_h84@hotmail.com

Annika Ostman

Mobil: 0707-632231
Mail: annika@friskvardscoachen.se
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