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Sammanfattning

Att traningen har stor betydelse for en elitidrottare ar en sjalvklarhet, men far kosten lika stort
utrymme? | litteratur poangteras att det maste finnas en balans mellan traning, kost och vila
for att maximal traningseffekt ska kunna uppnas. Aven Sveriges Olympiska Kommitté, SOK,
betonar hur viktig kosten ar for idrottaren och har darfér utformat kostrekommendationer till
elitidrottare.

For att se hur SOK: s rekommendationer tillampas i praktiken valde vi att undersoka ett
kvinnligt elithandbollslags kostvanor. Vi fokuserade framst pa att granska deras energiintag
och energifordelning for att sedan kunna jamféra detta med SOK: s rekommendationer.

Studien bestod av ett elithandbollslag fran Vastsverige dar 15 spelare ingick. |
undersokningen anvéandes tva kvantitativa metoder och en kvalitativ, enkatundersokning,
kostundersokning och uppféljningsintervju. Med enkatundersokningen ville vi ta reda pa vad
spelarna kunde om kost for idrottare, medan kostundersokningen anvéndes for att visa
spelarnas kostintag. Uppféljningsintervjun tillampades for att kontrollera att informationen vi
fick ut av kostundersokningen motsvarade vad spelarna normalt &t. | denna intervju fick vi
aven fram vad eventuella felkallor i kostundersokningen kunde bero pa.

Resultatet av enkéterna antydde att det fanns bristfalliga kunskaper om kost for idrottare hos
de flesta av spelarna i laget. Aven kostundersokningen tydde pa otillrackliga kunskaper da
spelarna overlag hade for lagt energiintag i jamforelse med SOK: s rekommendationer.
Daremot sag energifordelningen relativt bra ut bortsett fran att spelarnas proteinintag var
nagot hogt.

Nyckelord: handboll, energiintag, energiférdelning, kostvanor



Forord

Vi vill forst och framst tacka tjejerna och ledarna i handbollslaget som har gjort det mojligt
for oss att genomféra denna undersokning. Vi & mycket tacksamma for att ni tog er tid att
fylla enkaten, kostdagboken och svara pa vara fragor. Slutligen vill vi &ven tacka var
handledare Ann Gleerup pa Goteborgs Universitet, som stottat oss genom hela processen och
gett oss rad och inspiration.
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1. Inledning

| kursen "Kost och néring vid fysisk aktivitet” som vi laste under var utbildning till kost och
friskvardspedagoger, skrev vi ett arbete om hur en bra kost bor se ut for elithandbollsspelande
damer. Arbetet handlade om hur stort energibehov spelarna hade och vad man som
handbollspelare bor tinka pd vad galler kost och véatskebehov. Néar arbetet var klart
presenterade vi for en elithandbollsspelande tjej hur ett optimalt dagsintag kunde se ut och vi
fick da den uppfattningen att detta inte stimde 6verens med vad hon brukade &ta. Darfor blev
vi intresserade av att underséka om handbollspelare som ar elitaktiva &ter som de borde gora.
Vad vi tror sa fokuseras det mycket pa traningen men matens betydelse for prestationen
kommer kanske ofta i skymundan. Sveriges Olympiska Kommitté har under de senaste aren
utformat kostrekommendationer for elitidrottare for att ge ett entydigt budskap for hur kosten
bor se ut hos idrottare. Vi ville underséka om dessa rekommendationer natt ut till elitidrottare.
Vi valde att undersoka ett kvinnligt handbollslag, men vi kommer inte i denna uppsats ta upp
genusfragor da vart syfte inte var att jamfoéra manliga och kvinnliga spelare.

Med denna uppsats vill vi uppméarksamma hur viktig kosten ar for idrottslig prestation. Var
forhoppning ar att idrottare ska forsta att kosten har lika stor betydelse som den fysiska
traningen.

2. Bakgrund

For att ge en inblick i sporten handboll kommer vi i detta kapitel forst att ta upp lite allmént
om den och vilka fysiska forutsattningar som kravs. Darefter kommer vi att belysa de tva
faktorer som vi valt att fokusera pa i vart arbete, namligen energiintag och energiférdelning.
For att lasare som inte &r insatta i naringslara ska fa en storre inblick i amnet har vi sedan valt
att snabbt forklara vad kolhydrater, protein och fett ar for nagot, for att sedan satta dessa i
samband med fysisk aktivitet. Sedan foljer en presentation av rekommendationer for idrottare
samt kostens betydelse for prestation. Avslutningsvis kommer vi att ta upp kostproblem i
samband med idrott samt tidigare forskning inom omradet.

2.1 Allméant om handboll

Uppslagsverket Nationalencyklopedin (2008a) har beskrivit handboll som en av de storsta
bollsporterna i vérlden, da sporten spelas i ungefar 150 lander. En handbollsmatch ar 2 ganger
30 minuter for spelare 6ver 16 ar och nagot kortare for yngre spelare. Mellan halvlekarna ar
det en paus pa ungefar 15 minuter. Ett lag far som mest besta av 14 spelare men pa planen far
endast 7 spelare vara, 6 utespelare och 1 malvakt. Under matchens gang far byten goras hur
manga ganger man vill och tranaren far ta timeout 1 gang per halvlek. Handbollsplanen ar
rektangular, 40 meter lang och 20 meter bred. Sasongen pa elitniva i Sverige pagar ifran
september till maj.

Bergstrom (2007) skriver att handbollens rérelsemoénster ar mycket varierat och till stor del
bestar av snabba fartokningar, hopp, riktningsandringar och mycket kroppskontakt. Vidare
skriver hon att sportens intensitet kan jamforas med ett intervallpass eftersom intensiva
perioder, till exempel kontringar, varvas med lagintensiva perioder da man kan aterhamta sig
till viss del. Denna typ av arbete kallas for intermittent eller oregelbundet arbete.

Vidare skriver Bergstrom (2007) att det dven krévs en blandning av olika styrkor, till exempel
god fysik och social formaga samt mental kapacitet for att spela handboll. Styrkorna kan aven
delas upp i inre och yttre faktorer som paverkar hur bra prestationen pa handbollsplanen blir.



De viktigaste inre faktorerna ar koordination, teknik, styrka, snabbhet, uthallighet och
rorlighet. Yttre faktorer som kan paverka prestationen kan till exempel vara geografi,
ekonomi, klimat och sociala faktorer sa som utbildning och arbete, familj, flick- eller pojkvan,
vénner och fritid.

2.2 Energiintag

En tranande individ har oftast 6kad muskelmassa, vilket innebér att &ven basalmetabolismen®
ar forhojd. Detta innebdr med andra ord att idrottaren forbrukar mer energi? aven i vilande
tillstand (Adamsson, 2001). Sporter som handboll ar mycket energikravande. Under en minut
forbrukas cirka 10 kcal, vilket medfor att det gar at cirka 600 kcal under en match pa 60
minuter (Paulun, 2004). En 6kad basalmetabolism i kombination med en energikrédvande sport
leder till att den dagliga energiférbrukningen hos en elitaktiv kvinna ligger pa 3000-3500
kcal. For att kunna prestera maximalt pa handbollsplanen kravs ett lika hogt energiintag, d.v.s.
spelaren behover ocksd &ta 3000-3500 kcal per dag. Om energiintaget motsvarar
energiforbrukningen kallas det for att spelaren befinner sig i energibalans. En val planerad
kost med flera maltider per dag ger spelaren goda forutsattningar att halla energibalans
(Uppladdningen, 2008a).

2.3 Energiférdelning

Det finns fyra energigivande amnen, kolhydrater, fett, protein och alkohol. Det ar emellertid
bara kolhydrater, fett och protein som huvudsakligen kallas for energigivande ndringsamnen.
Det ar viktigt att fa i sig alla de har tre amnena, men lika viktigt &r det att ta hansyn till hur
mycket av varje dmne som bor intas. Hur stort intaget av kolhydrater, fett och protein &r i
forhallande till varandra kallas for energifordelning (Abrahamson et al., 2006). Nar det galler
handbollsspelare kommer den energin de anvander under traning och match framst fran
kolhydrater, s& darfor bor en spelares kost till storsta del besta av detta &mne (Uppladdningen,
2008a).

2.4 Kolhydrater

Kolhydrater kallas daven for sockerarter och dessa delas upp i enkla och sammansatta. Den
enkla formen av kolhydrat kallas for monosackarid och flera monosackarider kan byggas ihop
och bilda sammansatta sockerarter. De sammansatta sockerarterna kallas i sin tur for
disackarider, oligosackarider och polysackarider beroende pa hur manga monosackarider som
ingar (Abrahamsson et al., 2006). Den vanligaste monosackariden heter glukos och denna
finns i tex. frukt, bar och gronsaker. Glukos ar den sockerart som transporteras runt i
blodomloppet och som da kallas for blodsocker. Musklerna och hjarnan anvander glukos som
bransle och vid fysisk aktivitet forbrukas mycket av detta &mne (Brunnberg, 2006).

2.4.1 Kolhydrater vid fysisk aktivitet

| kroppen aterfinns lagrade kolhydrater som glykogen i lever och muskler. Detta forrad av
glykogen ar begransat och behover fyllas pa kontinuerligt. Vid fysisk aktivitet ar kolhydrater
musklernas framsta bransle eftersom de finns lagrade inuti musklerna och kan frigdras direkt
da de utsatts for arbete. Eftersom det inte finns obegransat med glykogen i musklerna kommer
forraden att ta slut och detta sker efter 60-90 minuters traning. Detta resulterar i att kroppen
inte orkar halla samma hdga tempo och det kan kdnnas som att ”ga in i vaggen” (Berg &

! Basalmetabolism (BMR) ar kroppens energiforbrukning i vaket tillsténd under maximal vila (Abrahamsson et
al, 2006).

2 Med energi menar vi i detta fall den energi som kosten ger samt den energi som kroppen forbrukar, utryckt i
kilokalorier, kcal.



Paultin, 2006). Det kan ta tid att fylla pa glykogenforraden igen sa det ar viktigt att ata
regelbundet och se till att fa ett adekvat intag av kolhydrater under alla maltider for att
maximera inlagringen. Pa sa satt kommer prestationen att bli béattre under traning och match
(Uppladdningen, 2008a).

Om kroppen utsatts for hard traning och samtidigt far i sig for lite kolhydrater kommer
musklernas aterhamtning att férsamras och ta langre tid och dven immunférsvaret blir samre.
Om detta fortloper under en langre tid kommer kroppen tillslut att bli 6vertranad och da &r det
enda botemedlet vila. Ar kroppen riktigt overtranad kan den behéva en vila pé flera manader
och ibland ar (Berg & Pauliin, 2006). For lite kolhydrater i samband med hard traning
kommer &ven att leda till central uttréttning av hjarnan och nervsystemet vilket i sin tur leder
till trotthet, irritation, huvudvéark och sdémre nervimpulser. | slutdndan betyder detta att
musklerna inte kommer att kunna arbeta optimalt och muskelstyrkan sjunker darfor. Aven
koordinationen och balansen forsamras vid daligt fyllda glykogenforrad (Abrahamsson et al.,
2006).

2.5 Protein

Proteiner dr organiska &mnen som ar uppbyggda av aminosyror. Aminosyrorna bildar kedjor,
vilka kan besta av allt fran ett par aminosyror till flera tusen. Det finns 20 stycken olika
aminosyror som kan bygga upp ett protein och proteinet har olika egenskaper beroende pa hur
manga och vilka aminosyror det ar som ingar. Aminsyror delas in i essentiella och icke-
essentiella. Essentiella aminosyror ar livsnodvandiga for oss da kroppen inte kan bilda dessa
sjalv utan de maste tillforas via kosten. Icke-essentiella aminosyror kan kroppen sjalv tillverka
och de ar darfor inte livsnddvéndiga for oss (Brunnberg, 2006).

2.5.1 Protein vid fysisk aktivitet

Brunnberg (2006) skriver att protein dven anvands som energikalla tillsammans med
kolhydrater och fett. Vid hogre intensitet vill kroppen helst forbruka kolhydrater men
eftersom glykogenforradden ar begransade kommer dven fett och protein att anvandas. Att
anvanda huvudsakligen fett som energikalla vid hogre intensitet ar inte att foredra, da det tar
langre tid for kroppen att bryta ned och intensiteten maste sankas eftersom energin inte nar ut
lika snabbt till musklerna. Istallet ar protein en bra energikalla eftersom vissa aminosyror
snabbt kan ge musklerna energi. Brunnberg (2006) menar att om det inte finns tillrackligt av
dessa aminosyror i blodet kommer kroppen att bryta ned muskelprotein, vilket inte ar
onskvart. Ett tillrackligt intag av proteiner nar man tranar hart ar alltsa av yttersta vikt for att
kunna behalla och bygga upp sin muskelmassa.

Det diskuteras om ett for hogt proteinintag skulle ha negativa foljder med bl.a. 6kad risk for
osteoporos men an sa lange finns det inga sdkra bevis pa att sa ar fallet. Enligt Nordiska
Naringsrekommendationer bor proteinintaget dnda inte Overstiga 20 % av det totala
energiintaget hos friska vuxna (Becker, 2004).

2.6 Fett

Fett kallas dven for lipider och kan delas in i de olika huvudgrupperna triglycerider,
fosfolipider och steroler. Triglycerider, som bestar av alkoholen glycerol och tre fettsyror, &r
det vanligaste forekommande fettet i livsmedel. Aven kroppens energireserver i form av
fettvavnad bestar till storsta del av triglycerider. Fosfolipider bestar av samma komponenter
som triglycerider men de forstnamnda har aven en fosfatgrupp (Abrahamsson et al., 1999).
Fosfolipiderna utgor endast nagra fa procent av en normalkost men de ar viktiga att fa i sig da
de &r delaktiga i fettabsorptionen (Brunnberg, 2006). Sterolerna &r inte alls uppbyggda som de
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tva foregaende lipiderna, utan dessa &r klassade som alkoholer. I livsmedel ar de mest bekanta
som kolesterol (Abrahamsson et al., 2006).

Triglycerider ar alltsd det vanligaste forekommande fettet i var kost och det ar sjilva
fettsyrorna som &r de energigivande delarna i fettet. Fettsyrorna kan vara mattade eller
omattade. En fettsyra som &r omattad innehaller en eller flera sa kallade dubbelbindningar i
sin kolkedja medan en maéttad fettsyra endast har enkelbindningar. De omattade fettsyrorna
kan i sin tur delas upp i enkelomittade och fleromattade beroende pa hur manga
dubbelbindningar de innehaller. Hela fettets egenskaper beror pa hur fettsyrorna ar uppbyggda
(Brunnberg, 2006).

Livsmedel som innehaller mattade fettsyror ar oftast av hard karaktar och aterfinns bl.a. i
mejeriprodukter sasom smor och ost, i kétt och i kokosfett. Kroppen lagar garna det mattade
fettet da det pa grund av sina enkelbindningar &r ett taligt fett som inte latt forstors. Dessvarre
har mattat fett negativa konsekvenser for halsan da det okar risken for Overvikt,
hjartkarlsjukdomar och diabetes typ Il. Det gar inte att undvika mattat fett helt och hallet i
kosten och en mindre mé&ngd maéttat fett anses vara nodvandigt for kroppen (Brunnberg,
2006).

Enkelomattat fett finns huvudsakligen i vegetabilier som olivolja, oliver, nétter och avokado.
Detta fett &ar relativt stabilt och minskar risken for att utveckla bl.a. hjart-karlsjukdomar
(Blucher, 2005).

Brunnberg (2006) skriver i sin bok att flerométtat fett & det mest instabila fettet eftersom det i
sin kolkedja innehaller manga dubbelbindningar som kan reagera. Nar fettet reagerar bryts det
ned och forstors, med andra ord kallas det att fettet harsknar. Detta gor att kroppen helst inte
vill lagra det fleromattade fettet eftersom det da kan harskna inuti kroppen. Darfor ar det
fleromattade fettet bra att ata for att slippa overvikt. Omega-3 och omega-6 ar tva grupper
som finns i fleromattade fetter som ar essentiella for oss, d.v.s. vi maste fa i oss dem via var
kost da kroppen sjalv inte kan bilda dem. Fleromattat fett hittas t.ex. i fet fisk, valnétter och
rapsolja.

Det omattade fettet, bade enkel- och fleromattat, har en rad halsoframjande egenskaper. De
minskar bl.a. risken for hjart-karlsjukdomar, motverkar aderforkalkning, 6kar mangden av
”det goda kolesterolet” i kroppen, minskar risken for diabetes och cancer och motverkar
inflammatoriska sjukdomar. Det ar darfor viktigt att se till att fa i sig tillrackligt av detta fett
(Blucher, 2005).

2.7 SOK: s rekommendationer

1995 sammanstéllde Sveriges Olympiska Kommitté (SOK) en policy och rekommendationer
angaende kost och kosttillskott for elitidrottare vilket Riksidrottsstyrelsen senare samma ar
antog. Rekommendationerna har sedan dess omarbetats och ar 2000 kom rapporten
”Kostrekommendationer till elitidrottare”. Rapporten tar upp allménna kostrekommendationer
for idrottare sa som energi- och véatskebehov, energiférdelning och olika sorters tillskott
(Sveriges Olympiska Kommitte, 2000).

2.7.1 Energiférbrukning

Det star i rapportern att for att kunna prestera optimalt, aterhamta sig och ha en god halsa
kravs det en bra kosthallning. Forfattarna poéangterar att det viktigaste kostmassigt for
idrottaren, ar att hon eller han ar i energibalans och att energibehovet och vétskeforlusterna
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tacks. Elitidrottare har ofta hog energiférbrukning och da de oftast tranar varje dag har de stor
omsittning av kolhydrater, fett och protein. Hur stort energibehovet ar paverkas sjélvklart av
vilken typ av traning den aktive utfér men dven av bl.a. kon, kroppssammanséattning, vikt,
alder, traningsintensitet och traningsfrekvens (Sveriges Olympiska Kommitté, 2000).

2.7.2 Energiférdelning

SOK rekommenderar ett kolhydratintag pd 55-65 energiprocent® eller upp till 70
energiprocent infor valdigt langa tranings- eller tavlingspass (mer &n tva timmar) vilket leder
till att glykogendepaerna i kroppen halls valfyllda samtidigt som det lamnar utrymme till de
andra naringsémnena. Mangden kolhydrater kan dven uttryckas i gram per kilo kroppsvikt och
dag. Da rekommenderas upp till 8-10 g/kg kroppsvikt vid hard traning pa 2-4 timmar och 6-8
g/kg kroppsvikt vid kortare pass pa upp till tva timmar. De narmsta timmarna efter avslutad
aktivitet rekommenderar SOK att idrottaren bor inta ungeféar 50 g kolhydrater per timma. Om
den aktive trénar flera pass om dagen eller ska trana/tavla 10-15 timmar efter avslutat pass ar
det speciellt viktigt att inta kolhydrater sa snabbt som mojligt efter aktiviteten (Sveriges
Olympiska Kommitté, 2000).

Vidare rekommenderar SOK att 25-35 energiprocent av kosten bor besta av fett for att pa sa
sétt tdcka behovet av livsnddvandiga fettsyror och fettlosliga vitaminer. Har idrottaren hog
energiforbrukning ar det lampligt att ligga nara 35 energiprocent for att slippa ata sa stor
méangd mat. Idrottare med lagre energibehov kan hellre ligga nd&rmare 25 energiprocent for att
pa sa satt ge mer plats at kolhydrater. Fettets kvalitet ar viktig ur halsosynpunkt men &n ar det
inte klarlagt vad det har for betydelse for prestationen. Storsta delen av fettet bor besta av
enkelomattat och fleromattat fett. Eftersom vara fettdepaer i kroppen inte tar slut under en
aktivitet behoves det inte tillforas fett under tréning eller tdvling. Dessutom kan for stora
mangder fett i samband med traning ge mag- och tarmbesvar samt att magsackstomningen gar
langsammare. Darfor ar det viktigt att fa i sig tillrackligt med fett vid huvudmalen under
dagen (Sveriges Olympiska Kommitté, 2000).

Vid tréaning bryts muskler ner samtidigt som tillvdxten av muskler stimuleras. Ligger
idrottaren 1 positiv proteinbalans minskar riskerna fér muskelnedbrytning och
ateruppbyggnaden stimuleras. Enligt SOK é&r proteinbehovet hos idrottare oftast hogre &n hos
ovriga befolkningen. Trots detta rekommenderar de att idrottare, likt en normalkost, bor fa 10-
15 energiprocent ifran protein, forutsatt att energibehovet ar uppfyllt. Oversatt till gram per
kilo kroppsvikt och dag motsvarar detta for uthallighetsidrottare 1,2-1,6 g/kg kroppsvikt och
for styrkeidrottare 1,6- 1,7 g/kg kroppsvikt. Férutom mangden &r proteinets kvalitet ocksa av
betydelse. For att fa i sig tillrackligt med protein sa bor idrottare se till att fa i sig en liten
mangd protein direkt efter avslutad aktivitet for att framja uppbyggnaden och aterhdmtningen
(Sveriges Olympiska Kommitte, 2000).

2.8 Kostens vikt for prestationen

En individs prestation beror pa en rad olika faktorer. Dessa faktorer kan delas in i arftliga och
yttre faktorer. De arftliga faktorerna kan vi inte gora nagot at medan de yttre faktorerna &r
nagot vi delvis sjalva kan styra over. Till de arftliga faktorerna hor t.ex. alder, kon och
kroppsstorlek och till de yttre faktorerna réknas bl.a. néringsintag, klimat, sjukdom och
medicinering. De ar de yttre faktorerna som avgor dagsformen och spelar saledes en stor roll
for idrottaren (Ekblom, B., Bolin, L., Bruce, A., Hambraeus, L. & Oberg, 1-B., 1992).

® Energiprocent visar den andel, i procent, av det totala energiintaget som kommer ifran ett energigivande
néringsdmne (Nationalencyklopedin, 2008b).



Att bara trana hart kommer inte att ge énskvarda resultat, utan det maste finnas en balans
mellan kost, traning och vila. Kosten och vilan har alltsa lika stor inverkan pa prestationen
som tréningen har. FOr att kroppen ska orka prestera krévs det att det finns tillrackligt med
energi att hamta. En idrottare bor darfor fylla pd energiforrddet regelbundet for att
kompensera for den energi som anvants under traningen och for att kunna aterhamta sig. Ett
regelbundet matintag gor aven att kroppen lattare tillgodogor sig energin och naringsémnena
fran maten (Uppladdningen, 2008a).

Kosten bor dven vara bra sammansatt med ratt proportioner av de olika naringsémnena och
rik pa vitaminer och mineraler. En val sammansatt kost ger kroppen energi att klara av tuffa
traningspass samtidigt som det finns kraft for att kunna optimera sin traning. En bra kost gor
aven att kroppen far bra forutsattningar for att hinna aterhamta sig mellan traningspassen,
vilket ar viktigt for idrottaren. En dalig eller utebliven aterhdmtning kan leda till att
traningsresultaten uteblir (Burke, 2006).

2.9 Kostproblem i samband med traning

P4 grund av den stora andelen traning som elitidrottare utdvar kan det vara svart for spelarna
att hinna ata regelbundet eller att fa i sig tillrackligt med mat eftersom flera timmar traning
per dag ger lite tid Gver till att planera och inta sina maltider. For att fa ihop hela dagens
energiintag kravs det istallet manga sma mal (Rosenbloom (Red.), 2000).

2.10 Tidigare undersdkningar om idrottares kostvanor

Stefansdottir (1998) har pa institutionen for hushallsvetenskap skrivit en kandidatuppsats, dar
hon tagit reda pa vad ett herrhandbollslag i elitserien har for uppfattningar om sin kost, samt
undersokt hur deras kost ser ut. Resultatet av undersdkningen var att alla spelarna var dverens
om att kosten spelade roll for prestationen men mer an halften ansag inte att den mat de at
motsvarade deras behov. Drygt en tredjedel av spelarna tyckte att tidsbrist var ett skél till att
de inte 4 som de borde och mer &n halften ansag att trotthet var en orsak till att ett lagat mal
pa kvéllen ofta uteblev efter traning.

Kostundersokningen visade att det totala energiintaget var aningen lagt men att spelarna
overlag hade en bra energifordelning mellan kolhydrater, fett och protein (Stefansdottir,
1998).

Mateo och Lainez (1997) har studerat protein- och aminosyraintaget hos 84 elitidrottande
kvinnor. Kvinnorna som deltog i studien var handbollsspelare, basketspelare, medel- och
langdistanslopare samt utévare av karate. | samband med studien ingick &ven 82 stycken icke-
idrottande kvinnor i en kontrollgrupp. Under sju dagar registrerades allt de bada grupperna &t
och med hjalp av ett datorprogram kunde proteinintaget rdknas ut samt hur stor méngd av de
essentiella aminosyrorna som intagits. Aven urinutséndringen av urea och kreatinin mattes.
Resultatet blev att de idrottande kvinnorna hade ett overlagset hogre proteinintag an vad
kontrollgruppen hade och speciellt I6parna hade en stérre forlust av urea och kreatinin, vilket
kan forklaras av det hdgre proteinintaget.

2.11 Sammanfattning av bakgrunden och problemformulering

Vid fysisk aktivitet spelar kosten en stor roll. Att endast trana hart kommer inte att ge
onskvarda resultat, utan det maste finnas en balans mellan traning, kost och vila. Darfor ar det
viktigt for en idrottare att 4ta ordentligt for att kompensera for den energi som forbrukas under
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traning. En bra kost ger dven bra forutsattningar for att kroppen ska kunna aterhdmta sig
optimalt. Hinner kroppen inte aterhdmta sig ar det risk for att traningsresultaten uteblir.

Tranade individer behover mer energi &n en normalaktiv person da de har hogre
basalmetabolism pa grund av en stérre muskelmassa. En kvinna som spelar handboll pa
elitniva bor darfor ligga pa ett energiintag runt 3000-3500 kcal per dag. Fordelningen mellan
de energigivande @mnena bor enligt Sveriges Olympiska Kommitté se ut pa foljande satt: av
det totala energiintaget bor 55-65% komma fran kolhydrater, 25-35% fran fett och 10-20%
fran protein.

Tidigare gjorda undersokningar och studier visade att handbollsspelande herrar i ett
elitserielag Gverlag hade for lagt energiintag samt att elitidrottare generellt hade en felaktig
energifordelning. Med detta som grund finns det anledning till att undersoka vilka kostvanor
kvinnliga elithandbollsspelare har. Ater de tillrackligt och foljer de rekommendationerna som
ar framtagna av Sverige Olympiska Kommitté?
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3. Syfte

Att undersoka om spelarna i ett kvinnligt elithandbollslag vet hur deras kosthallning bor se ut
med fokus pa energiintag och energifordelning, samt att jamfora deras kost med Sveriges
Olympiska Kommittés rekommendationer.

3.1 Fragestallningar

e Vad kan handbollsspelarna om kost for idrottare - med fokus pa energiintag och
energifordelning?
e Hur vél stdmmer deras kost dverens med SOK: s rekommendationer?

4. Metod

| detta kapitel kommer vi forst att introducera enkat- och kostundersokningsmetodik, for att
sedan presentera var urvalsgrupp lite narmare. Darefter kommer vi att ta upp vilka metoder vi
anvant oss av i var undersokning samt varfor vi valt de har metoderna. Vi kommer dven att
beskriva hur vi har gatt till vaga i var arbetsprocess.

4.1 Enkatundersdkningsmetodik

Enligt Ejvegard (2002) passar enkater bra som metod vid undersokningar av en
befolkningsgrupp eller for att ta reda pa attityder och asikter. Han poangterar aven att det ar
viktigt att enkaten ar ordentligt genomarbetad och inte for l1ang och han skriver att “ju fler
fragor man staller, desto farre svar far man i allménhet” (Ejvegard, 2002, s.44-45). Ovrigt att
tanka pa ar att inte stalla ledande fragor samt att fragorna inte ska vara for invecklade.

Svaren i enkéten kan antingen vara bundna, eller vad man ofta kallar strukturerade med fasta
svarsalternativ, eller 6ppna och ostrukturerade dar respondenten far svara fritt. Efter fragan ar
stalld &r det fordelaktigt att skriva hur respondenten ska fylla i svarsalternativen, t.ex. att
endast ett alternativ ska kryssas i. Pa detta satt minimeras risken att respondenten kryssar i
flera alternativ vilket da kan leda till bortfall. Det finns tva olika sorters bortfall, enkatbortfall
och internt bortfall. Enkatbortfall ar nar intervjuaren inte far tillbaka enkéten eller nar enkéaten
ar helt obesvarad. Internt bortfall &r nar en eller flera fragor ar obesvarade (Ejvegard, 2002).

Vid enkéatundersokningar skickar forskaren ofta med ett missivbrev tillsammans med enkaten.
| detta motiveras respondenten att delta i undersokningen (Patel & Davidson, 2003). Missivet
ska se inbjudande ut och sammanfatta kort vad undersékningen handlar om, vem som utfor
den och om den ar anonym eller konfidentiell. Det &r dven bra att hanvisa till nagot
telefonnummer dit respondenten kan ringa for att stalla fragor. | sadana fall ar det viktigt att
ange vilka tider de kan ringa och att nagon alltid svarar i telefonen dessa tider. Avslutningsvis
tackar forskaren for besvaret och skriver under brevet (Trost, 2001).

4.2 Kostundersékningsmetodik

| artikeln ”Guidelines for daily carbohydrate intake: Do athletes achieve them?” skriven av
Burke, Cox, Cummings och Desbrow (2001) star det skrivet att kostdagbdcker ofta anvands
som kostundersokningsmetod for att undersdka hur idrottsméns kost ser ut. Det géller dock att
vara medveten om att kostdagbhdcker ofta medfor en risk for felrapportering. Exempel pa
sadana fel kan vara att idrottsmannen andrar sin kost under de dagar da han/hon ska fora
dagbok vilket da leder till att registrerade dagar inte motsvarar det normala intaget. De kan
t.ex. andra sin kost sa att den framstar battre genom att dta mindre av mat som anses vara
onyttig eller &er mer av mat som anses vara nyttig. Ett annat vanligt fel kan bero pa att
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personen missberaknar mangden mat och det pa sa satt ger ett felaktigt utslag. Vidare skriver
Burke et al (2001):” Extensive study of the accuracy of food diaries has found that the bias of
reporting errors is towards under-reporting usual dietary intake, and the extent of this under-
reporting is widespread and significant.” (Burke et. al, 2001, s. 271,273)

Underrapporteringen kan bero pa flera olika omstindigheter sa som att
undersokningspersonen inte registrerar mellanmalen eller snacks pa grund av att det ar
besvarligt att skriva upp i kostdagboken eller att denne inte vill skriva upp sadant som ar
onyttigt. Fortsattningsvis skriver Burke et. al. (2001) att dessa omstandigheter ofta
forekommer hos personer som har en aktiv livsstil och/eller hos personer som kanner sig
tvungna att ata pa ett visst satt, vilket stimmer in pa manga som idrottar.

Vid kostundersokningar kan olika sorters matmodeller, sd som bilder pa mat och/eller
hushallsmatt (dI, tsk m.m.) anvandas for att gora det lattare for undersokningspersonen att
uppskatta portionsstorleken men flera studier visar att trots dessa hjélpmedel tycker
undersokningspersonen att det ar svart att uppskatta ratt mangd (Burke et. al, 2001).

4.3 Urval

Var studie ar utford i ett kvinnligt elithandbollslag fran Vastsverige. Varfor vi valde att
undersoka just ett handbollslag berodde pa att vi har ett stort handbollsintresse och att en av
oss tidigare har spelat handboll i samma klubb. Darfor hade vi redan etablerade kontakter,
vilket gjorde det lattare for oss att fa tillstand att gora studien. Dessutom gjorde vi under varen
2008 verksamhetsforlagd utbildning (VFU) i fem veckor hos detta lag och kunde samtidigt
inhdmta material till uppsatsen.

Laget som vi har undersokt bestod av 15 spelare i aldrarna 17-30 ar. De tranade minst atta
timmar i veckan och utéver detta tillkom en match i veckan under spelsasong. De flesta hade
innan denna sasong spelat handboll pa elitnivda men fér nagra av dem var denna sasong den
forsta som de var elitaktiva.

4.4 Etik

Det var frivilligt att delta pa alla undersokningarna vi utforde och det klargjorde vi tydligt
innan undersokningarnas borjan. Pa enkatundersokningen fick spelarna vara anonyma da de
inte behdvde skriva sina namn. Daremot kunde spelarna inte vara anonyma pa
kostundersokningen da vi under var verksamhetsforlagda utbildning anvande oss av
kostdagbdckerna for att ge varje spelare personlig respons. For uppsatsens skull behdvdes
dock inga namn sa kostdagbockerna kodades efter datainsamlingens slut. Under
uppféljningsintervjuerna kunde de inte vara anonyma for oss, men som med Kkost-
undersokningen behovdes inte namnen for uppsatsen, sa dven i detta fall kodades intervjuerna
efter de avslutats.

4.5 Val av metod

Da vi skulle undersoka vad spelarna visste om hur deras kosthallning borde se ut anvéande vi
oss av enkater, kostdaghdcker och uppféljningsintervjuer (bilaga A, B respektive C). Med
enkaten ville vi ta reda pa hur mycket de kunde om kost for idrottare och kostdaghdckerna
skulle visa hur deras kost verkligen sag ut. Uppféljningsintervjun anvéande vi for att
kontrollera resultatet av kostdagbhdckerna.
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4.5.1 Enkatundersdkning

For att fa reda pd vad spelarna kan om kost for idrottare sa har vi gjort en kvantitativ
undersokning i form av enkéter (Patel & Davidson, 2003). Fragorna var av semistrukturerad
art med bade fasta och 6ppna svarsalternativ. For att deltagarna i undersokningen inte skulle
kaénna sig utlamnade var vi noga med att poangtera att alla uppgifter skulle vara konfidentiella
(Ejvegard, 2002).

Vi valde att anvanda oss av enkater pa grund av att det i jamférelse med intervjuer eller
fokusgrupper é&r tidssparande och att svaren blir mer kontrollerade och lattare for oss att
sammanstalla da alla far samma fragor. Ytterligare fordelar med enkéter &r att respondenten i
lugn och ro kan tianka igenom sina svar och att de som ska svara pa enkaten kan vara
anonyma vilket inte gar vid intervjuer (Ejvegard, 2002). En nackdel med enkatundersékningar
kan dock vara att deltagarna inte lagger ned tillrackligt med tid, utan bara kryssar i lite pa
mafa utan storre eftertanke (Patel & Davidson, 2003).

4.5.2 Kostundersokning

Vi har gjort ytterligare en kvantitativ undersokning, i form av en kostdagbok. Den gick ut pa
att spelarna fick skriva upp allt de &t under 4 dagar, dar tre dagar skulle vara tranings- eller
matchdagar och en dag skulle vara vilodag. Varfor vi valde att anvénda oss av fyra dagars
kostregistrering berodde pa att fyra dagar ar tillrackligt manga dagar for att ge ett nadgorlunda
representativt resultat, samtidigt som det inte ar for lang tid for att motivationen hos
deltagarna ska tryta (Burke et al., 2001). For att kunna rdkna ut deras energiintag och
energiférdelning anvande vi oss av ett datorprogram vid namn Dietist XP* dar vi lade in
uppgifterna fran deras kostdagbdcker.

For att underlatta for spelarna att fylla i dagbdckerna samt for underlatta vart arbete att
sammanstalla dem, utformade vi en fardig mall med olika kolumner att fylla i. Hur den var
utformad kan ses i bilaga B, dock &r inte hela kostdagboken bifogad eftersom alla sidor ar
utformade pa samma satt. Som hjalp for att uppskatta mangden mat bifogade vi dven delar av
matmallen (1997) som Livsmedelsverket utformat. Denna visar portionsstorlekar och vikt for
olika livsmedel. For att vi sedan skulle kunna tyda bildernas portionsméangder anvande vi 0ss
av en nyckel till matmallen (1999).

Kostdagbdcker som undersokningsmetod valde vi for att pa ett Gverskadligt satt se vad och
hur mycket spelarna at. Denna metod ger ett relativt representativt resultat da deltagarna far
fylla i en kostdagbok under flera dagar. Nackdelar med kostdagbdcker kan déremot vara att
dagarna deltagarna valjer att rapportera inte ar karakteristiska for hur de normalt ater eller att
de inte ar tillrackligt noggranna med att skriva upp vad och hur mycket de ater. Ytterligare en
nackdel kan vara att de inte skriver upp allt de atit eller att de ater battre an de brukar (Patel &
Davidson, 2003).

En annan metod som kan anvéandas vid kostregistreringar ar en s.k. 24-timmars intervju, dar
en person blir intervjuad om de foregaende 24 timmarnas matintag. For att fa ett sakert
resultat maste deltagaren intervjuas flera ganger for att kostvariationen fran dag till dag ska
kunna ses (Livsmedelsverket, 2006). Varfor vi inte valde denna metod berodde pa att vi ansag
att den var mycket tidskravande, samt att det kan vara svart for den intervjuade personen att
komma ihag vad och hur mycket mat som intogs under det féregaende dygnet.

* Dietist XP &r ett datorprogram med en livsmedelsdatabas, som anvands for att rakna ut energiintag och
energifordelning pa en maltid.
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4.5.3 Uppfoljningsintervju

For att kontrollera om de dagar spelarna registrerat i sina kostdagbodcker motsvarade vad de
normalt at, valde vi att aven gora en uppfoljningsintervju med var och en och av dem. Denna
metod var kvalitativ. For att inte paverka svaren bestod intervjun till storsta delen av 6ppna
fragor. Fragorna till intervjun kan ses i bilaga C. Vi gjorde intervjuerna efter att vi
sammanstallt kostdaghdckerna i Dietist XP. | de fall dar spelarna glomt att rapportera nagot
andrade vi inte det i Dietist XP, utan vi anvande intervjun for att ta reda pa vad eventuella
felkallor kunde bero pa.

4.6 Genomforande

Det forsta vi gjorde innan vi borjade med var undersokning var att ta kontakt med
handbollslagets tranare for att frdga om vi fick gora var verksamhetsforlagda utbildning hos
dem och om de ville delta i var undersokning. Tranaren tyckte att det lat intressant och att
spelarna kunde ha nytta av informationen vi fick fram. Nar vi hade fatt tranarens godkannande
berattade vi for spelarna vad undersokningen skulle ga ut pa och sa att vi skulle aterkomma
med mer information vid senare tillfélle.

Under de narmaste veckorna utformade vi ett missivbrev med information angaende
undersokningen som vi senare delade ut till spelarna, se bilaga D. Vi utformade dven en mall
for kostdagboken och skrev en tydlig beskrivning om hur kostdagboken skulle fyllas i (bilaga
E). Darefter utarbetade vi var enkat som vi sedan gjorde en pilotstudie pa for att se sa att
fragorna var relevanta och skrivna pa ett bra satt. Vi fick en del synpunkter och tips pa vad vi
kunde forbattra, vilket vi dérefter gjorde.

Infor forsta praktiktillfallet lamnade vi ut vart missivbrev till spelarna sa att de fick reda pa
lite mer om vad som skulle handa de narmaste veckorna. Vi var noga med att papeka att det
var frivilligt att delta, men att det var ett unikt tillfalle att fa hjalp och tips som kan gynna
deras prestation. Vi tyckte att det var viktigt att klargdra att vi inte skulle redovisa deras eller
lagets namn i uppsatsen, utan att alla uppgifter var helt konfidentiella. De var dock tvungna att
skriva sina namn pa kostdagboken om de ville ha respons pd den, men direkt efter
kostradgivningen blev de ater kodade.

Pa forsta VFU-tillfallet delade vi ut enkéterna och kostdagbhockerna till alla spelare som var
narvarande pa den dagens traningspass, vilket var nio stycken. De sex spelare som inte var dér
fick sina enkater och kostdagbocker pa nastkommande traningar. Enkaten fick de fylla i innan
eller efter traningen, vilket inte tog sa lang tid. Vi var narvarande hela tiden sa att de hade
chans att fraga oss om det skulle dyka upp nagra tveksamheter. Nar de var klara med
enkaterna fick de lagga dem i en hog sa att vi inte skulle veta vem som hade skrivit vad.
Kostdagboken daremot fick de ta med sig hem for att fylla i under fyra dagar. Fran borjan var
det tankt att spelarna skulle lamna in kostdagbdckerna efter en vecka, men da manga glomde
att ta med sig dem fick vi forlanga inlamningstiden. Efter flera paminnelser fick vi tillbaka 12
av 15 dagbdcker.

Nar vi hade sammanstallt kostdagbtckerna gjorde vi personliga uppféljningsintervjuer med
var och en av spelarna for att ta reda pa om dagarna de registrerat motsvarade vad de normalt
brukade &ta. Vi hade ett antal fragor som vi stéllde till dem och en av oss forde protokoll pa
vad som sades. Nar vi intervjuat alla spelarna sammanstéllde vi fragorna och valde ut de mest
forekommande svaren. Vi valde dven att redovisa nagra av spelarnas svar som vi ansag
relevanta for var uppsats.
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5. Resultat

| detta kapitel kommer vi att behandla resultaten fran enkatundersokningen,
kostundersokningen samt uppfoljningsintervjun. Vad géller enkaterna kommer alla fragor att
redovisas, dock kommer vi att ldgga storre vikt vid en del av dem. Resultatet av
kostundersokningen delas upp i tva avsnitt dar det forsta behandlar energiintaget och det
andra energifordelningen. | fraga om energiintag kommer vi att utga fran
rekommendationerna om hur mycket energi en kvinnlig elithandbollsspelare bor fa i sig. Vi
har alltsa inte raknat ut energibehov for varje enskild individ, da det hade kravt att spelarna
aven fatt fylla i en aktivitetsdagbok, vilket i sin tur hade blivit ett for stort jobb for bade oss
och dem. I avsnittet om energifordelningen kommer vi att visa alkoholintaget i figur 2 men pa
grund av att det var sa fa som drack nagon alkohol samt att de som drack hade ett relativt litet
intag har vi valt att inte kommentera det ytterligare.

5.1 Enkatundersdkning

Undersokningsgruppen bestod av 15 kvinnliga handbollsspelare pa elitniva. Alla valde att
delta i enkatundersokningen sa svarsfrekvensen blev darmed 100 %.

11 spelare svarade att de tidigare fatt nagon hjalp med sin kosthallning av bl.a. en dietist,
genom skolan eller fran en forelasning pa gymmet dar de tranade styrketraning. En person
svarade aven att hon sjalv var utbildad halsopedagog och att hon da hade egen kunskap inom
amnet. Trots att de flesta nagon gang hade fatt hjalp med sin kosthallning svarade lika manga
att de skulle behdva mer hjalp. Detta visas i tabellen 1 nedan.

Tabell 1. Antal spelare som tidigare fatt hjalp med sin kosthallning samt antal spelare som
skulle vilja ha mer hjalp.

Har du fatt nagon hjalp med din Kanner du att du skulle behéva
kosthallning i form av tex. mer hjalp med din kosthallning?

kostforelasningar eller
kostradgivning?
Ja 11 11
Nej 4 4
Totalt 15 15

Pa en fraga skulle spelarna svara om de ansag sig ata tillrackligt. Med tillrackligt menades i
detta fall om deras energiintag motsvarade deras energiférbrukning, vilket dock inte framgick
i fragan. Hur spelarna tolkade fragan ar darfor oklart. Resultatet pa den fragan blev att nio
spelare ansag sig ata tillrackligt medan sex trodde att de behdvde dta mer. Ingen trodde att de
borde dta mindre.

Tva fragor behandlade det totala energiintaget hos en elithandbollsspelare under en dag. Dér
fick spelarna forst kryssa i hur manga kcal de trodde att de at under en dag, for att sedan
kryssa i hur manga kcal de trodde att de behovde dta under en dag. Svaren pa fragorna kan
utlasas i tabell 2 nedan. Det blev ett antal bortfall pa dessa tva fragor. Antingen hade
personerna inte svarat pa fragan eller sa hade de kryssat i flera alternativ, vilket da raknades
som internt bortfall.
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Nio spelare svarade att de trodde att de fick i sig tillrackligt med energi men svaret, som
askadliggors i tabell 2, visar att den méngd kcal de trodde var tillrackligt lag mellan 1500 och
3000 kcal. Endast fyra spelare valde svarsalternativ 3000-3500 kcal per dag.

Tabell 2. Spelarnas uppfattningar om hur mycket energi, i form av kcal, de trodde att de fick i
sig per dag, samt hur mycket energi, i form av kcal, de trodde att de behdvde fa i sig per dag.

Hur mycket energi tror du att Hur mycket energi tror du att
du far i dig under en dag, i du behover fa i dig under en
kcal? dag, i kcal?

Mindre an 1500 kcal
1500-2000 kcal
2000-2500 kcal
2500-3000 kcal
3000-3500 kcal

Mer an 3500 kcal

Totalt 1
Bortfall

WNOF, BA~DNOO
AR OM~BEANMNEFO

Angaende energifordelningen fanns det fyra svarsalternativ. med olika fordelningar av
kolhydrater, fett och protein. Tva spelare svarade inte éverhuvudtaget och en spelare fyllde i
tva svarsalternativ, vilket da raknades som internt bortfall. Av de 12 som svarade pa fragan
var det tvd som kryssade i ratt alternativ, vilket var svarsalternativ 2 med 55-65 %
kolhydrater, 25-35 % fett och 10-15 % protein. Tva spelare valde svarsalternativ 1 som bestod
av 40-50% kolhydrater, 25-35% fett och 25-30% protein. Av resterande atta spelare valde
hélften svarsalternativ 3, dar andelen kolhydrater var 70-75%, fett 15-20% och protein 5-10%,
och de sista fyra spelarna valde svarsalternativ 4 med 55-65% kolhydrater, 15-20% fett och
25-30% protein. Detta visas i figur 1 nedan.
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Figur 1. Antal spelare och hur de trodde att den rekommenderade energiférdelningen skulle
se ut for idrottare (svarsalternativ 1-4).

Av andra fragor framgick det att mer an en tredjedel av spelarna tyckte att det var svart att
hinna ata i samband med traning eller match da de flesta jobbade eller gick i skolan pa
dagarna. Pa en av de oppna fragorna framkom det att det kunde bero pa lathet att spelarna inte
at tillrackligt innan traning. Det var tre spelare som tyckte att det var svart att hinna &ta
tillrackligt med mat pa matchdagar eftersom matcherna tar mycket tid. Under dessa dagar
hann de oftast inte ata nagon lunch eftersom matcherna spelades pa dagen, s& energiintaget for
de hér personerna var under matchdagar lagre an andra dagar.
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Majoriteten av spelarna, narmare bestamt 14, ansag att kosten var viktig for deras prestation
pa handbollsplanen, men daremot var det bara en person som kénde till Sveriges Olympiska
Kommittés (2000) rekommendationer till elitidrottare. Om den personen bara kéande till att
rekommendationerna fanns eller om hon &ven visste rekommendationernas innebdrd framgick
inte i enkéaten.

Svaren i enkéten visade &ven att det var farre &n en tredjedel av spelarna som tillampade
kosttips fran media och att det endast var en spelare som foljde nagon diet. Denna diet var inte
en sa kallad modediet, utan spelaren hade tagit hjalp av ett professionellt team. Av dem som
tillampade kosttips handlade det oftast om att de ville fa tips pa nya recept.

5.2 Kostundersokning

Av 15 utlamnade kostdagbdcker lamnades 12 tillbaka. Av de tre spelare som inte lamnade in
dagbdckerna var en skadad och var darfor inte med pa traningarna, en slutade i laget och en
valde att inte aterlamna sin dagbok.

5.2.1 Energiintag

Spelarna fick under fyra dagar registrera sitt matintag och av de har dagarna raknades ett
medelintag fram for varje spelare. Hos en del spelare kunde energiintaget skilja sig med upp
till 1000 kcal per dag under de olika dagarna, vilket gjorde att medelintaget blev aningen
missvisande. Oftast lag deras energiintag pa en relativt jamn niva tre av dagarna, men nastan
alla spelarna hade en dag da energiintaget var mycket lagre och det gjorde att medelintaget
paverkades negativt.

Det totala energiintaget skiljde sig markant mellan olika spelare. Den spelare som hade lagst
energiintag at under en dag 1094 kcal, medan den som hade det hogsta energiintaget at 3206
kcal pa en dag. Som figur 2 visar sa var det ingen spelare som kom upp i de rekommenderade
nivaerna. Dock hade spelare 11 under tva av de fyra dagarna ett energiintag 6ver 3000 kcal
men da energiintaget de andra tva dagarna var lagre blev dven hennes medelintag lagre.
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Figur 2. Medelvérde av spelarnas energiintag (kcal) och antal spelare (1-12) under de fyra
registrerade dagarna.

5.2.2 Energiférdelning

Genom datorprogrammet Dietist XP bearbetades spelarnas kostdaghdcker och pa det sattet
raknades energifordelning mellan de energigivande naringsdmnena ut. Na&r resultaten
sammanstalldes réknades dven hér ett medelvdrde ut for de fyra dagarna. Trots att
energifordelningen mer eller mindre varierade fran dag till dag representerade medelvardet
anda de fyra enskilda dagarna hos varje spelare.
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Hur medelvardet sdg ut hos spelarna kan ses i figur 3 nedan, dar de olika staplarna
representerar protein, fett, kolhydrater och alkohol.

Som figur 3 visar var energifordelningen hos alla spelarna relativt bra, dock var proteinintaget
nagot hogt hos de flesta spelarna pa bekostnad av kolhydratintaget som automatiskt blev
lagre. Energifordelningen hos spelare 6 och 12 var mest jamforbar med rekommendationerna.
Det var endast tre spelare som lag inom rekommendationerna for kolhydratintag, resterande
hamnade under den lagre nivan. Vad galler fettintaget sa var det bara en spelare som lag under
och en som lag lite 6ver rekommendationerna. De 6vriga spelarna hade ett fettintag som lag
inom de rétta intervallerna.
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Figur 3. Medelvérde av spelarnas energifordelning (energiprocent) och antal spelare under de
fyra registrerade dagarna.

5.3 Uppféljningsintervju

Da resultatet fran kostdagbdckerna lagts in i Dietist XP gjordes en individuell
uppfoljningsintervju med var och en av spelarna. Fragorna behandlade hur det hade gatt att
fylla i kostdaghockerna, om de dagar de skrivit upp representerade vad de vanligtvis at samt
om de hade glomt att skriva upp nagot livsmedel. Ut6ver svaren pa de har fragorna framkom
aven andra faktorer som spelade roll for deras kostintag. De presenteras ndrmare nedan.

5.3.1 Uppskattat matintag

Resultatet av hur spelarna tyckte att det hade gatt att fylla i kostdagbdckerna visade att
majoriteten tyckte att det var svart att uppskatta mangden pa maten de &tit. Trots att de hade
matmallen (1997) till hjalp var det inte mer an dryga hélften som hade anvant den som ett
hjalpmedel. Av de spelare som valde att jamfora sina portionsstorlekar med matmallen (1997)
tyckte nast intill alla att det var ett bra hjalpmedel, dock tyckte de att det &nda var svart att
avgora hur stor portion de atit. Det storsta problemet var enligt manga att uppskatta mangden
pa den mat de at i skolmatsalen eller i lunchrestaurangen och da var det livsmedel som ris,
pasta och sas som de tyckte var svarast att uppskatta.
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5.3.2 Representativitet

De flesta spelarna tyckte att de registrerade dagarna representerade deras normala kost, men
papekade dnda att det var skillnad pa hur de at en vardag mot en helgdag. Pa helgerna blev det
ofta godis eller snacks och nagon 6l eller ett par glas vin. De menade alltsa att de dagar de
registrerat i kostdagbockerna framst motsvarade hur de at under vardagarna. Vissa spelare
hade dock valt att ta med en helgdag i sina kostdagbdcker och ansag darfor att de har fyra
dagarna var representativa for hur de brukade ata. Ett par spelare tyckte inte att dagarna helt
stamde Overens med vad de normalt at eftersom de ansdg sig vara “periodare”, dar de at
mycket av en speciell matrétt eller ett livsmedel under en tid for att sedan inte ata det alls
under nasta period. En av de har spelarna hade under registreringen atit makrill i tomatsas till
bade frukost och middag under tva av de fyra dagarna. Det forklarade hon med att hon hade
kopt hem nagra paket med makrill dagarna innan kostregistreringen, men det var inget som
hon brukade &ta speciellt mycket av annars. Den andra av de hér tva spelarna at samma
matréatt under tre av de fyra dagarna pa grund av att hon hade gjort ett storkok dagen innan
registreringen. Detta var inte heller nagot hon brukade gora, berattade hon.

Genom intervjuerna framkom det dven att vissa spelare hade glomt att registrera nagra av de
livsmedel de &tit under dagarna. Det vanligaste var att de hade glomt att skriva upp att de &tit
frukt och gronsaker. Vissa av spelarna hade inte heller tankt pa att det som de at i
traningshallen under och efter traning ocksa skulle registreras. Dar var det framst russin,
druvsocker, apple och banan som de hade glomt att ta med.

5.3.3 Tidsbrist

Manga av spelarna berattade att orsaken till varfor de inte at tillrackligt hade mycket att gora
med att de tyckte att det var svart att hinna ata ordentligt i samband med traning. Det berodde
framst pa att spelarna gick i skolan eller arbetade till sent pa eftermiddagen och da traningen
lag sa tatt inpa hann de inte &ta innan. Vissa tyckte att det var svart att planera vad de skulle
ata under dagen och det resulterade i att de antingen helt hoppade 6ver maten eller kopte
nagon sorts snabbmat. Oftast var det mellanmalet pa eftermiddagen som var svarast att hinna
med och det var darfor inte ovanligt att spelarna kom till traningen hungriga. En spelare hade
lang resvag till och fran traningshallen och det gjorde att framforallt malet efter traning blev
lidande. Hon orkade inte stélla sig att laga mat nér hon kom hem utan det blev oftast mackor
eller yoghurt.

En av spelarna berattade att hennes lunch ofta blev bristfallig da idrottsgymnasiet hon gick pa
inte hade nagon avsatt tid for lunchrast. Eleverna fick istallet ata nar de ville under
lektionerna, vilket resulterade i att hon oftast valde att kopa snabbmat pa de kortare rasterna
de hade. I de fall nar hon sjalv tog med sig mat blev det mest mackor eftersom hon tyckte att
det var bekvamt.
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6. Diskussion

| foljande kapitel kommer vi att delge vara tankar kring resultatet och metoderna vi anvant.
Forsta avsnittet handlar om metoderna och dar kommer vi att ta upp varje metod for sig.
Storst vikt lagger vi pa enkat- och kostundersokningen eftersom det var vara huvudsakliga
metoder. Efter metoddiskussionen féljer diskussionen om resultatet och &ven har gar vi
igenom varje undersokning for sig. Slutligen kommer vi att ta upp vad som mer kan goras
inom detta omrade.

6.1 Metoddiskussion

6.1.1 Enkatundersdkning

Svarsfrekvensen pa enkatundersokningen var 100 % och anledningen till att alla spelarna
deltog kan ha varit att det var vi personligen som delade ut enkéterna och att spelarna fick
fylla i dem samtidigt som vi var ndrvarande. Hade vi skickat med dem hem hade vi antagligen
inte fatt tillbaka alla. Att vi var narvarnade under tiden de fyllde i enkaterna gav aven spelarna
chans att fraga om det var nagot de undrade. Vi gav spelarna direktiv om hur enkaterna skulle
fyllas i innan vi delade ut dem och bad dem att svara pa alla fragor, aven om de inte kunde
svaret. Vi uppmanade dven att de endast skulle kryssa i ett svarsalternativ pa varje fraga. Trots
detta fick vi tillbaka nagra enkater dar vissa frdgor var obesvarade samt dar flera
svarsalternativ var markerade, vilket vi i sammanstéllningen réknade som internt bortfall. Ett
undantag var da en person hade svarat bade ja och nej pa fragan om de ville ha mer hjélp med
sin kosthallning. Dar réaknade vi svaret som ja eftersom foljdfragan var besvarad och den
skulle endast besvaras da svaret "ja” hade markerats pa foregaende fraga. Pa en enkét hade en
person skrivit till egna svarsalternativ pa nagra fragor, vilka vi da ocksa raknade som interna
bortfall. Enligt Ejvegard (2002) kan chansen att fa korrekt ifyllda enkéter 6kas genom att det
innan varje fraga finns en instruktion om hur fragan ska besvaras. Det var inget vi gjorde, men
i efterhand forstar vi att det hade varit att foredra for att undvika att spelarna skrev till egna
svarsalternativ.

Enkéatundersokning som metod anser vi vara mycket bra da det gick snabbt for spelarna att
fylla i dem samtidigt som det var latt for oss att sammanstalla dem. Hade vi istéllet anvant oss
av fokusgrupper eller intervjuer hade vi inte haft fardiga svarsalternativ, vilket hade gjort det
svarare att sammanstalla svaren da det sakerligen hade blivit fler olika svar. Om vi daremot
hade velat ta reda pa spelarnas attityder kring kost, hade det varit mer fordelaktigt att anvanda
oss av intervjuer dar det finns mojlighet att ifragasatta deras svar. Da vart syfte var att ta reda
pa om spelarna visste hur deras kosthallning borde se ut, fick vi med enkaten fram de svar vi
ville ha pa ett snabbt och enkelt sétt. Det var svart nog att hinna med uppf6ljningsintervjuerna
eftersom spelarna hade ont om tid bade fore och efter traningen, sa en storre intervju hade
darfor blivit alltfor tidskravande for spelarna.

6.1.2 Kostundersodkning

Att deltagandet pa kostundersokningen var sa hogt som 80 % tror vi beror pa att intresset for
kost och traning &r stort och att de flesta spelarna ville lara sig mer om hur de ska é&ta.
Spelarna skulle registrera sin kost under fyra dagar, dar vi bestamt att tre dagar skulle vara
tranings- eller matchdagar och en dag skulle vara vilodag. Detta valde vi for att kunna se
eventuella skillnader pa spelarnas matintag. Vi berattade det har for spelarna nar vi
informerade om hur de skulle fylla i kostdagboken, men dessvérre hade vi missat att gora
plats for en rad dar spelarna kunde anteckna vad for sorts dag det var som de registrerade.
Vissa hade skrivit upp om det var tranings-, match- eller vilodag dnda, men eftersom inte alla
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hade gjort det kunde vi tyvérr inte jamfora skillnaderna mellan dagarna. Vi var noggranna
med att ge spelarna ordentliga instruktioner for hur kostdagbdckerna skulle fyllas i innan vi
delade ut dem och vi skickade med spelarna exempel pa hur ifyllandet av en maltid kunde se
ut, samt nagra sidor ur matmallen (1997). Tack vare detta var majoriteten av de
kostdagbdcker som vi fick tillbaka ordentligt ifyllda. Nagra kostdagbdcker var dock lite samre
gjorda da maten som skrivits upp inte angetts i mangd, fetthalt, vilka ingredienser som ingick
eller tillagning. Detta kan mojligtvis bero pa att respondenterna inte hade forstatt
instruktionerna, att de tyckte att det var svart att uppskatta mangd, att de inte visste vilka
ingredienserna var eller att de inte hade tid att mata upp eller uppskatta méngden. | de fall dar
méangden mat inte var angivet anvande vi oss av de standardportioner som Dietist XP angav
och dér fetthalt inte hade uppgetts valde vi standardprodukter. De ganger da ingredienserna i
en matratt inte var angivna, som om de t.ex. endast skrivit soppa med kyckling, anvénde vi
oss av den kycklingsoppa som redan fanns inlagd i Dietist XP. | vissa fall fanns inte det
livsmedlet spelarna atit med i Dietist XP: s databas, vilket gjorde att vi da fick anvanda oss av
ett jamforbart livsmedel. Alla dessa faktorer ger sjalvklart ett delvis missvisande resultat, men
overlag hade de flesta fyllt i sina dagbhdcker sa pass bra att vi inte hade nagra funderingar.

Eftersom vi fanns till hands under den tiden da de fyllde i kostdagbdckerna, kunde vi vid varje
traning hora hur det gatt med kostregistreringen. Vi fick paminna de flesta spelarna om att de
skulle fylla i och lamna in kostdagbhtckerna sa fort de var klara och utan dessa paminnelser
hade vi antagligen inte fatt in s3 manga dagbocker.

Vid sammanstéliningen av kostdagbockerna framgick det att spelarna inte uteslot livsmedel
som kan anses vara onyttiga. Alla hade under nagon dag registrerat att de at snabbmat, godis,
snacks och/eller drack lask. Om mangderna de angett ar korrekta ar svart for oss att bedoma,
for enligt Burke et. al (2001) forekommer det ofta underrapportering av sadana har typer av
livsmedel. Ofta ar det personer med aktiv livsstil som felrapporterar dessa livsmedel da de har
personerna enligt Burke et. al (2001) ofta utelamnar onyttiga livsmedel eftersom de kan kanna
sig tvungna att dta pa ett visst satt infor undersokarna.

En spelare kommenterade att kolumnerna pa kostdagboken var lite for tranga, da hon hade
svart att fa plats med att skriva upp de hon atit. Vi var medvetna om att det var ont om plats,
men eftersom vi inte ville utesluta nagon kolumn fick de istallet bli lite mindre kolumner.

| det stora hela tycker vi att kostdagbdcker som undersokningsmetod har fungerat bra, trots att
blev det en del felkallor. Problematiken kring denna undersékningsmetod var vi medvetna om
nar vi valde metoden, men vi ansag inte att det fanns nagon mer tillforlitligt metod i detta fall.

6.1.3 Uppfoljningsintervju

Fran borjan var det inte tankt att uppféljningsintervjun skulle ha sa stor del i arbetet, utan den
skulle framst anvandas for att kontrollera och forklara resultatet av kostdagbdckerna. Dock
fick vi manga intressanta svar som vi tyckte hade stor relevans i vart arbete och valde darfor
att lagga storre vikt vid den.

Intervjun gick ut pa att vi stallde ett antal 6ppna fragor till spelarna. Dessa fragor kan ses i
bilaga C. En av oss stallde fragorna och den andra skrev ned alla svar och kommentarer som
spelarna gav, aven sadant som inte berérde de fragor vi stallt. Vi ansdg inte att det var
nodvandigt att spela in intervjuerna eftersom fragorna inte var av sa omfattande karaktar.
Dessutom var vi bada narvarande och kunde istéllet fora protokoll Gver svaren.
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6.2 Resultatdiskussion

6.2.1 Enkatunderstkning

Att det blev en del bortfall i form av obesvarade fragor eller flera markerade svarsalternativ
kan tolkas som bristande kunskap hos spelarna, men kan dven bero pa att de helt enkelt inte
ville svara pa dessa fragor. Det var framforallt de tre fragorna om energiintag och
energifordelning (fraga 8,9 och 10 i bilaga A) som hade flest bortfall och det kan bero pa att
just dessa fragor kraver en hel del kunskap om naringslara. Anledningen till att vi tog med
dem berodde pa att vi ville se om spelarna hade den kunskap som idrottare pa elitniva bor ha.

Det var endast fyra spelare som valde det ratta alternativet angaende hur mycket energi de
borde fa i sig per dag och det var bara tvd spelare som svarade ratt pa fragan om
energifordelningen. Sex spelare hade kryssat i alternativ déar proteinintaget var hdgre an
rekommendationerna, vilket vi tror beror pa missuppfattningen att idrottare ska inta en hogre
méangd protein procentuellt sett. Enligt Sveriges Olympiska Kommittés rekommendationer
(2000) sa behover idrottare mer protein, men da de har ett hogre energiintag sa blir
proteinintaget automatsikt hogre.

En intressant iakttagelse som finns i resultatet var att nio spelare trodde att de at tillrackligt,
men nasta fraga visade att det energiintag spelarna trodde var tillrackligt egentligen var
alldeles for lagt. Att de trodde att de at tillrackligt nar de at mellan 1500 och 3000 kcal per
dag kan forklara det laga energiintaget hos flera av spelarna.

Vi fann det positivt att det var valdigt fa som tog till sig kosttips fran media eller som gick pa
nagon diet. Som vi namnt i resultatet handlade kosttipsen inte om nagra bantningstips, utan
spelarna var mest ute efter tips pa nya recept.

Ytterligare en intressant iakttagelse var att enkatundersokningen visade att alla spelarna utom
en ansag att kosten var viktig for prestationen, dock var det bara en spelare som kande till
Sveriges Olympiska Kommittés (2000) rekommendationer till elitidrottare. Enligt
kostdagbdckerna var det bara en spelare som nadde upp till rekommendationerna om
energiintag. Det h&r kan antyda att spelarna har bristfalliga kunskaper géllande sin
kosthallning.

6.2.2 Kostundersodkning

Resultatet av kostdaghdckerna visade att alla spelare hade for lagt energiintag. Vi valde att
titta pa medelintaget av dagarna och dar framgick det inte att det var en spelare som hade ett
energiintag som lag inom rekommendationerna tva utav de fyra dagarna. De Gvriga spelarna
lag under rekommendationerna alla dagar. En spelare 1ag pa ett sa lagt energiintag som knappt
1100 kcal under en dag, men i egentligen kanske energiintaget skulle ha varit hogre da det vid
kostdagboksundersokningar &r vanligt med underrapportering (Patel & Davidson, 2003). Att
detta hade forekommit vid spelarnas kostregistrering forstod vi da vi gjorde
uppfoljningsintervjun. Dar framgick det att flera av spelarna hade glomt att skriva upp vissa
livsmedel som till exempel frukt och gronsaker. Trots detta hade spelarna antagligen inte
uppfyllt rekommendationerna for energiintag eftersom frukt och gronsaker &r relativt
energifattiga (Livsmedelsverket, 2008a, 2008b). For att lattare tillgodogdra sig sitt
energibehov skulle spelarna kunna inta fler maltider per dag eftersom kroppen da lattare kan
ta upp energin den far genom maten. Det skulle dven vara lattare for spelarna att fa i sig en
storre mangd mat om maltiderna var jamt utspridda éver dygnet (Uppladdningen, 2008a)
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| resultatet kunde det utl&sas att det var stora variationer mellan de olika spelarnas energiintag,
vilket kan antyda att laget tillsammans inte har fatt tillracklig information om kost for
idrottare. Det var nagot som de flesta spelarna holl med om da de enligt enkatundersokningen
ville ha mer hjalp med kosthallningen. De flesta spelarna lag langt under rekommenderat
energiintag och fragan man stéller sig ar om de alltid ater sa som de registrerat. | sa fall skulle
alla spelare ha en konstant viktnedgang, vilket inte vore sarskilt troligt. D& vissa spelare
svarade att de at mer onyttigt pa helgerna kan det handa att de da kompenserade det laga
energiintag som de hade de dvriga dagarna. Det hade dock varit till deras fordel rent
prestationsmassigt om de hade uppratthallit ett relativt jamnt energiintag under dagarna sa att
kroppen slapp ligga i negativ energibalans pa traningsdagarna sa som beskrivs av Berg och
Paulin (2006).

Som resultatet visade sa stamde energifordelningen hos spelarna relativt bra éverens med
SOK: s rekommendationer. Manga av spelarna hade dock ett hogre proteinintag an
rekommenderat, vilket aven idrottarna i Mateo och Lainez’s studie fran 1997 hade. Var enkat
visade att det var sex spelare som trodde att proteinintaget skulle vara minst 25 % av det totala
energiintaget, vilket &r tio procentenheter for mycket. Detta kan forklara det hdga intaget av
protein hos nagra av spelarna, men samtidigt vet vi inte om det var just proteinintaget som
avgjorde vilken energifordelning som de trodde att de skulle ha. Vad galler fettintag sa
hamnade alla spelarna utom tva inom rekommendationerna, vilket tyder pa att tjejerna inte var
radda for att fa i sig fett. Det visades aven i kostdaghoken da de ofta valde livsmedel som
hade en hogre fetthalt. Pa grund av att proteinintaget var lite hdgre an rekommenderat sa var
det endast tre spelare som nadde upp till den rekommenderade nivan for kolhydratintag. Da en
handbollsspelares framsta energikélla ar kolhydrater och da intaget bor vara minst 55 %
(Sveriges Olympiska Kommitté, 2000), hade spelarna behovt 6ka sitt kolhydratintag och
minska pa proteinintaget.

6.2.3 Uppfoljningsintervju

Genom bade enkatundersokningen och uppféljningsintervjun fick vi reda pa att manga tyckte
det var svart att hinna med att &ta innan traning, bland annat pa grund av att jobb och skola lag
for tatt inpa traningen. Generellt sett har idrottare svart att hinna fa i sig sd mycket mat de
behdver. Detta kan bero pa att trdningspassen tar mycket tid och att det kan vara
problematiskt att fa i sig denna relativt stora mangd mat pa fa maltider (Rosenbloom (Red.),
2000). Detta framgick aven i Stefansdottirs (1998) studie pa ett herrelitlag, dar spelarna ansag
att tidsbrist var en faktor till att de inte at tillrackligt. Som vi tidigare namnde i resultatet var
det en spelare som inte hann &ta ordentlig lunch i skolan pa grund av att idrottsgymnasiet som
hon gick pa inte hade avsatt nagon tid for lunch pa schemat. Pa detta satt visar inte skolan att
kosten &r lika viktig som traningen, vilket kan ge ett felaktigt budskap till eleverna.

Genom uppféljningsintervjun fick vi dven fram att manga tyckte att det var svart att uppskatta
mangden pa livsmedlen de &tit, trots att de hade matmallen (1997) som hjalp. Tidigare studier
visar pa just detta, att &ven om det finns hjalpmedel att tillga ar det ar svart att uppskatta
mangden mat (Burke et. al, 2001). Dessutom ar matmallen fran 1997 sa bilderna ar gamla och
maten ser trakig ut, vilket inte gor det mer motiverande att anvanda den. En ny version av
matmallen skulle dérfor behdva tas fram.

Nagra spelare ansag att den registrerade kosten inte helt och hallet representerade deras
normala kost, eftersom de under den har perioden &tit speciellt mycket av ett sarskilt
livsmedel. Trots detta tror vi att resultatet av deras kostdagbdcker &nda gav en relativt bra bild
av deras matvanor och hur mycket de brukade &ta. Eftersom vi i var undersokning inte

24



undersokte vad spelarna at, utan endast fokuserade pa energiintag och energiférdelning, tror
vi inte energiintaget skiljer sig drastiskt mot vad de egentligen at, utan skillnaden ligger nog
snarare vid deras val av livsmedel. Antagligen har de ett ndgorlunda jamforbart energiintag
oberoende av livsmedelsval.

6.3 Slutsats

Innan vi startade med arbetet hade vi en forestallning om att spelarna lade storre vikt vid
traningen an vid kosten. Vi trodde att de tog till sig generella kosttips fran massmedia och att
de inte at en kost anpassad for idrottare. S& har i efterhand kan vi se att vi delvis hade rétt.
Enkaterna visade att spelarna inte visste sa mycket om kost och hur de borde ata som
elitidrottare. Det framgick dven att de ville ha mer hjalp med sin kosthallning. Samtidigt
visade kostdagbockerna att spelarna generellt sett fick i sig for lite energi och hade ett for lagt
kolhydratintag. Det som talade mot var forestallning var att spelarna inte verkade lagga sa stor
vikt pa kosttips fran tidningar eller tv och att de flesta uteslot lattprodukter och istéllet
anvande sig av mer energirika produkter.

Var slutsats, efter att utfort den har undersokningen pa detta enskilda handbollslag i elitserien,
var att laget inte hade nagon storre kunskap om kost for idrottare.

6.4 Fortsatt forskning och framtida atgarder

Var kostundersokning gick endast ut pa att ta reda pa vilket energiintag spelarna hade, samt
hur de fordelade energin frdn kolhydrater, fett och protein. Som fortséttning pa denna
undersokning hade det varit intressant att gora ytterligare studier pa vad spelarna ater och hur
de planerar sina maltider. Det hade &ven varit av intresse att géra en mer noggrann studie pa
deras tankar kring kost i samband med tréning. | resultatet framgick det att flera av spelarna
hade ett hogt proteinintag och frdgan &r om det var nagot de stravade efter eller om det bara
blev sa. Det hade ocksa varit intressant att se hur mycket de brydde sig om sin kost.

For att forbattra kunskapen hos spelarna skulle vi som blivande kost- och friskvardspedagoger
t.ex. kunna erbjuda kostforelasningar, utforma kostforslag anpassade for deras aktivitetsniva
samt undervisa trdnarna sa att de i sin tur kan férmedla till spelarna hur viktig kosten ar for
prestationen. Det allra basta hade varit om spelarna redan i tidig alder hade fatt forelasningar
och dylikt om kost och néringslara sa att de hade den kunskapen ifall spel pa elitniva skulle
bli aktuellt. I annat fall sd ar den kunskapen anda viktig att ha.
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Bilagor

A Enkatundersdkning

B Kostdagbok

C Uppfoljningsintervju

D Information om enkat- och kostdagboksundersékning

E Information om kostdagboken



Bilaga A
Enkéatundersdkning

Har du fatt ndgon hjalp med din kosthallning i form av t.ex. kostforelasningar
eller kostradgivning?

() Ja
() Nej

. Om ja, vem har hjalpt dig?

. Kéanner du att du skulle behéva mer hjalp med din kosthallning?

() Ja
() Nej

. Om ja, vad skulle du vilja ha hjalp med?

. Upplever du att det &r svart att hinna &ta ordentligt i samband med
traning/match?

() Ja
() Nej

. Om ja, vad kan det bero pa?

ror du att du ater tillrackligt?
) Ja, jag ater tillrackligt

) Nej, jag bor ata mer

) Nej, jag bor &ta mindre

Hur mycket energi tror du att du far i dig under en dag, i kcal?
() mindre &n 1500 kcal

() 1500-2000 kcal

() 2000-2500 kcal

() 2500-3000 kecal

() 3000-3500 kcal

() meran 3500 kcal

Hur mycket energi tror du att du behover fa i dig under en dag, i kcal?
() mindre &n 1500 kcal

() 1500-2000 kcal

() 2000-2500 kcal

() 2500-3000 kecal

() 3000-3500 kcal

() meran 3500 kcal



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Hur tror du energiférdelningen (kolhydrater, fett och protein) for
elithandbollsspelare bor se ut under en dag?

() 40-50% kolhydrater, 25-35% fett, 25-30% protein

() 55-65% kolhydrater, 25-35% fett, 10-15% protein

() 70-75% kolhydrater, 15-20 % fett, 5-10% protein

() 55-65% kolhydrater, 15-20% fett, 25-30% protein

Skiljer sig ditt matintag under en vilodag i jamforelse med en tréaningsdag?
() Skiljer sig inte, jag &ter likadant

() Jag ater mer pa en traningsdag

() Jag ater mer pa en vilodag

Om det skiljer sig, pa vilket satt?

Skiljer sig ditt matintag under en traningsdag i jamforelse med en matchdag?
() Skiljer sig inte, jag &ter likadant

() Jag ater mer pa en traningsdag

() Jag ater mer pa en matchdag

Om det skiljer sig, pa vilket satt?

Tar du till dig kosttips ifran media (tidningar, tv, radio, bécker m.m.), som du
sjalv tillampar?

() Ja

() Nej

Om ja, vad ar det for tips?

Foljer du nagra dieter?

() Ja
() Nej

Om ja, vilka dieter?

ur viktig tycker du att maten ar for din prestation pa handbollsplanen?
) Ingen betydelse alls

)  Liten betydelse

) Har inte funderat pa det

)  Stor betydelse
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20. Kéanner du till Sveriges Olympiska Kommittés kostrekommendationer till
elitidrottare?

() Ja
() Nej



Bilaga B

Kostdagbok
Namn: Langd:
Alder: Vikt:
Tid: Livsmedel: Mangd: Beskrivning av Tillagning: | Matmallen:
t.ex. antal, livsmedlet: t.ex. stekt, Fyll i bildens
gram, dI, msk, | tex. fetthalt, osétad kokt nummer

glas




Bilaga C
Uppféljningsintervju

Fraga 1: Hur tycker du att det har gatt att fora kostdagbok?

Fraga 2: Har det varit latt/svart? Ge exempel!

Fraga 3: Motsvarar dessa fyra dagarna vad du normalt ater?

Fraga 4: Om inte, vad &r det som skiljer sig?

Fraga 5: Glomde du att fylla i ndgot som du at?

Fraga 6: Ar det négot du vill tilligga vad géller kostdagboken?



Bilaga D
Information om enkat- & kostdagboksundersokning

Vi ska i var skriva vart examensarbete om elitidrottares kostuppfattningar och skulle vara
valdigt tacksamma om ni skulle vilja ta er tid att hjalpa oss.

Ni kommer att fa delta i en enkatundersékning om era uppfattningar kring mat och traning.
Enkaten kommer att besta av ett antal frdgor med olika svarsalternativ och for att resultatet
ska bli sa korrekt som mojligt ar det viktigt att ni svarar sanningsenligt. Ni behdver inte uppge
era namn, utan bade ni och klubben kommer att vara helt anonyma!

Utover enkaten kommer ni att fa delta i ytterligare en undersokning dér ni kommer att fa fylla
i erat kostintag under fyra dagar. Ni kommer att fa fylla i en dagbok éver vad och nér ni ater.
Tre av dessa dagar bor vara tranings-/matchdagar och den fjarde en vilodag. Detta &r ett unikt
tillfalle att ta till vara pa for er egen skull da ni kan fa personlig feedback pa hur ni ater. For
att vi ska kunna ge er feedback kan ni inte vara anonyma, men sa fort vi har gatt igenom
dagbdckerna med var och en av er kommer era namn att tas bort och endast vi vet vem som
skrivit vad. Inga namn kommer att ndmnas i arbetet.

Sjalvklart &r det frivilligt att delta i undersdékningarna men vi hoppas att ni vill hjalpa oss och
som sagt kommer aven ni att ha nytta av resultatet!

Om det ar nagot ni vill fraga eller om ni stoter pa nagot problem sa kan ni na oss pa:

Anneli: 070x-xxxxxx eller xxxxx@hotmail.com
Anna; 073x-xxxxxx eller xxxxx@live.se
Tack pa forhand!

/Anneli Andersson & Anna Carlsson, Kost & Friskvardsprogrammet,
Goteborgs Universitet


mailto:xxxxx@hotmail.com
mailto:xxxxx@live.se

Bilaga E
Information om kostdagboken

| kostdagboken ska ni fylla i vad och nér ni ater under fyra dagar. Det bor vara tre trénings-
eller matchdagar och en dag vilodag. For att resultatet ska bli sa bra som mojligt ar det nagra
viktiga punkter att tanka pa.

At och drick precis som du brukar.

Allt som du ater ska skrivas upp.

Skriv aven upp tidpunkten da du ater.

Beskriv livsmedlet s& ingaende som majligt t.ex. fetthalt, om brodet ar grovt, ljust,
nyckelhalsmarkt, osotat

Ange mangden sa noggrant du kan i gram, dl, msk, antal, stor eller liten tallrik, stort
eller litet glas etc. Om du ar osdker pa mangden kan du anvanda dig av matmallen dar
olika portionsstorlekar visas.

Fyll aven i vilken tillagningsmetod du anvént t.ex. stekt, kokt, grillad.

Glom inte tillbehoren. T.ex. mjolk eller socker i kaffe/te, dressing, ketchup, sylt

Ta &ven med om du ater snacks eller liknande.

GIlom inte mellanmalen, dven om de &r sma.

Skriv upp ett livsmedel pa varije rad.

T.ex. om du ater en ostmacka till frukost sa skriver du:

1 skiva fullkornsbrod, osotat

1 tsk Bregott 80% fetthalt

2 skivor ost 28% fetthalt

3 skivor gurka

Viktigt! Andra inte pa din kost. Dagarna ska representera det du normalt ater annars ar
undersokningen till ingen nytta.

S& har kan en frukost se ut:

Tid: | Livsmedel: Mangd: Beskrivning av | Tillagning: | Matmallen:
t.ex. antal, gram, dl, | livsmedlet: t.ex. stekt, Fyll i bildens
msk, glas tex. fetthalt, osotad | Kokt nummer.

7.15 | filmjolk En stor tallrik 3% fett -

musli 2dl ”Start” med -
russin

hasselnotter 1 msk Naturella, -
hackade

brod 1 skiva Osotat -
fullkornsbréd, 9%
fiber

prickigkorv 2 skivor 20% fett -

smor 1 tsk Bregott, 80% fett | -

apelsinjuice 1 stort glas, 3dl | Bravo

Hoppas att det gar bra att fylla i dagboken! H6r av er om ni undrar nagot.

Med vanliga hélsningar Anneli & Anna
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