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Sammanfattning

Syftet med unders6kningen var att studera en grupp idrottande mén angéende deras
maéltidsordning for att undersdka hur de forholl sig till de Svenska
nédringsrekommendationerna och Sveriges Olympiska kommittés rekommendationer for
elitidrottare.

Genom samarbete med en ishockeyklubb undersokte vi maltidsordningen hos ett
herrishockylag i division 1. Detta genomfordes med hjilp av en enkdtundersdkning pa
samtliga spelare i laget samt kostintervjuer pa ett antal spelare. En intervju med tranaren
genomfordes for att fa mer ingdende svar pd vad enkdtundersokningens resultat kunde bero

pa.

Det som framkom i undersokningarna var en spridning bland spelarna vad géller
maltidsordning. Flera av spelarna hade en god maltidsordning och at pd rekommenderade
tidpunkter, men inom laget fanns det stora svagheter kring maltidsordning dar maltiderna var
ojadmnt fordelade under dygnet. Antalet méltider varierade mellan 3-8 méiltider per dag varav
mellanmalen var fordelade mellan 1-5 mal om dagen.

Flertalet av spelarna &t frukost varje dag, men négra at endast denna maéltid ibland. Storleken
pa frukosten i procent 14g i genomsnitt under intervallet for reckommendationerna. Hélften av
spelarna 4t en frukost som storleksmaéssigt 14g inom intervallet. Alla spelarna utom en &t lunch
varje dag. Storleken pa lunchen var i flertalet fall enligt reckommendationerna medan en del at
for lite. Fore trining at spelarna nagon form av méltid mellan 1-6 timmar innan traning.
Spelarna &t mellan 1-2 timmar efter tréning, antingen lagad mat eller mellanmal.
Middagsmalet var storleksmaéssigt bra pa samtliga spelare utom tvd. Generellt for spelarna var
att mellanmalen var for ménga och for stora, vilket gjorde att spelarnas storsta energiintag var
fordelade pé mellanmalen. Faktorer som kunde tinkas paverka méltidsordningen hos den
undersokta gruppen var alder, tid, intresse for mat, familjeforhallande, mognad samt
ekonomiska forutséttningar.

Nyckelord: Idrott, kostintervju, maltidsordning, rekommendationer



Forord

Denna studie hade inte varit genomforbar utan personerna i var omgivning. Vi vill speciellt
tacka deltagarna i studien, ishockeylaget och trénaren, for er tid och for att ni varit s
tillmotesgiende - utan er hade detta aldrig kunnat genomforas. Vi vill dven tacka var
handledare Ann Gleerup for ett gott samarbete. Slutligen vill vi tacka vira sambos for att de
stallt upp under de perioder vi arbetat som mest med denna studie och for att de alltid funnits

vid var sida som stod.
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1. Inledning

Det gors flera undersokningar idag om kosthéllning och hur man behaller och féar en god
hilsa. For att man skall kunna orka med vardagen och arbetet kravs en god kosthéllning. Man
bor éta frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal férdelade under dagen for att fa i sig
den energi man behdver (Abrahamsson, Andersson, Becker, Nilsson, 2006). Det bor inte ga
for ldngt mellan maltiderna, utan det dr bra om man dter regelbundet med ett intervall pa 4-5
timmar (Uppladdningen, 2004). Detta &r viktigt for att kroppens funktioner ska fungera och
klara av att ta upp energin och néringsdmnen som fas via maten (Abrahamsson et al., 2006).

Hur ér det da for idrottande mén? Idrottare behdver kost dels for att orka och dels for att
prestera bittre pa traning och pa match. Idrottare behover mycket energi. Det &r viktigt att de
ater regelbundet for att inte deras blodsocker ska sjunka. Tidigare erfarenheter fran koststudier
pa elitidrottare (Branth, 1995) dr att energiintaget dr 1agt och att innehallet pa ndringsdmnen
inte motsvarar de Svenska néringsrekommendationerna, SNR 2005. For att energiintaget for
en idrottare ska kunna hojas kravs fler maltider. Maltidsordningen dr viktig sdsom de
tidpunkter ndr man dter. Det finns rekommendationer om maltidsordning for idrottare (Saltin
& Hambreus, 2000), vilka vi har studerat narmare.

Amnet idrott och kost, valde vi for att vi har en bakgrund som idrottare och tycker att
sambandet mellan idrott och kost dr spdnnande och ndgot vi ville undersdka djupare. Eftersom
kostekonomer har en bred utbildning inom kost anser vi att vi hade de kunskaper som kravdes
for att studera omrddet vidare.



2. Bakgrund

2.1 Maltidsordning

Med maéltidsordning menas den f6ljd maltiderna, frukost, lunch, middag och mellanmal intas
under dygnet. Vid upplédggning av idrottares trdningsprogram ir det lika viktigt att ta hansyn
till den kost som konsumeras som att niringsintaget sprids over dygnet. D4 maltiderna
fordelas jimt over dagen gér det léttare for kroppen att ta upp energi och niringsdmnena
utnyttjas battre (Uppladdningen, 2004). Om man tranar hart och har en hég energiomsittning,
ar det ofta svért att hinna med att &ta tillrdckligt under dagen, d4 méste kvéllsmalet hjilpa till
att aterstiilla energibalansen (Ekblom, Bolin, Bruce, Hambraeus, Oberg, 1992). Maten ska
tacka vart dagsbehov av energi och niringsémnen. Om det gér for ldng tid mellan malen kan
till exempel blodsockerhalten sjunka for mycket och det gor att man bli trétt och oskérpt.
Hailsan kan paverkas pa ett positivt sitt genom noggrannhet med maltidsordningen (Winroth
& Rydqvist, 1995). Enligt SNR 2005, Svenska nédringsrekommendationer, ska energi- och
néringstillforseln fordelas jamt 6ver dagen med tre huvudmal och tv4 till tre mellanmal.
Foljande fordelning av energiintag foreslas:

Frukost (morgonmal) 20-25 %

Lunch (mitt pa dagen-mal) 25-35 %

Middag (kvéllsmal) 25-35 %

Mellanmaél (mél mellan de tre huvudmaélen frukost, lunch, middag) 10-15%

I praktiken styrs ofta tidpunkten for maltiderna av arbetstid, skoltid och andra aktiviteter som
traning under dagen (Abrahamsson et al., 2006). Maltiderna behdver inte komma i den
ordning som rekommenderas, det kanske inte passar med det yrke eller idrott man utdvar.
Lampligen intas méltiderna med intervaller pa 4-5 timmar (Uppladdningen, 2004). I
rekommendationerna fran SNR 2005 ingér dven att det dr onskvért med ett regelbundet
maltidsmonster och att det tillsatts tillrdckligt med tid for att maten ska kunna dtas i lugn och
ro (Abrahamsson et al., 2006).

2.1.1 Maltidsordning fore och efter traning

For att kunna prestera bra, oavsett idrott, maste man fa i sig lika mycket energi som kroppen
gor av med. Hur mycket som ska dtas vid varje tillfdlle beror dels pd hur hog
energiforbrukning individen har samt vilken tid pa dygnet triningen/matchen dger rum. For
att vara séker pé att man fér i sig tillrickligt med energi bor man éta enligt SNR 2005, frukost,
lunch och middag samt nagra mellanmal. Det dr inte lampligt att 4ta en kraftig maltid strax
fore ett trdningspass eftersom prestationen kan forsdmras avsevirt (Abrahamsson et al., 2006).
Sveriges Olympiska kommitté rekommenderar att man planerar sa att den slutliga maltiden ar
en komplett maltid cirka fyra timmar fore traning. Om man inte dter en komplett méltid kan
ett mellanmal &tas cirka 1-2 timmar fore traning. Det bésta anser forfattarna till
”Uppladdningen” (2004) vara att dta tv4 till tre timmar fore tréningen, och da fir méltiden
gérna vara kolhydratrik, sdsom pasta, ris, gryn eller brod. I boken ”Blodsockerblues - en bok
om glykemiskt index” (2002), som dr populér litteratur bland idrottare, skriver
néringsfysiologen Paulun att man kan dta sd néra som 1-2 timmar innan traning/match.
Maltiden fore trdning bor inte innehalla for mycket fett eller fibrer vilket kan ge magproblem
(Paulun, 2002; Carlsson, 2004).
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Maltiden fore trdning/match har enligt Saltin & Hambreus (2000) flera syften:
= ge en lagom mittnadskdnsla
= optimera vitskedepaerna
= ¢ka kroppens kolhydratinnehall
= optimera teknik och koncentration

Vid traning pad morgonen behdver inte matintaget vara fullt sé stort, da kan det rdcka med en
frukt eller smorgds, bara sa att blodsockerhalten dkar. Den riktiga frukosten kan man sedan
dta efter trdningspasset. Vid traning pa kvéllen ar det viktigt att man ser till att dta efter
traningspasset (Uppladdningen, 2004). Efter avslutad trdning eller match ska ett mellanmaél
alternativt méaltid intas s snart som mojligt, helst inom 1-2 timmar. Det &r viktigt for
idrottaren att dta efter avslutat triningspass for att ha en chans att komma 1 energibalans samt
for att fa en optimal aterhdmtning. Aptiten efter avslutat trdningspass kan vara nagot
forsdmrad, da dr det ldttare att 4ta ndgot mindre eller i flytande form for att sedan efter ett tag
ata en ordentlig méltid (Saltin & Hambreus, 2000). Tabell 1 illustrerar hur det kan se ut for en
idrottare nir de ldgger upp sin planering angaende trdning och méltidordning.

Tabell 1. Nagra exempel pa maltidsfordelning utifran olika traningstider (Saltin & Hambreus,

2000).

Exempel 1 Exempel 2 Exempel 3 Exempel 4 Exempel 5 Exempel 6
06.30 05.30 07.00 07.00 07.00 07.30
Frukost 1 Frukost 1 Frukost Tréning Frukost Liten frukost
07.00 06.00 09.00 08.30 10.00 08.00
Tréaning Tréaning Tréaning Frukost Mellanmaél Tréaning
09.30 07.30 11.30 12.00 12.00 11.00
Frukost 2 Frukost 2 Lunch Lunch Lunch Lunch
11.30 10.00 15.00 15.00 15.00 14.30
Lunch Tréning Tréning Mellanmal Mellanmal Mellanmaél
14.00 12.30 17.30 17.00 17.30 18.00
Tréaning Lunch Middag Tréaning Tréaning Middag
17.30 14.30 21.00 19.30 20.00 21.00
Mellanmal Traning Kvillsmél Middag Middag Kvillsmél
19.30 18.00 22.00
Tréaning Middag Kviéllsmal
21.30 20.00
Middag Traning

22.00

Kvéllsmal

2.2 Kolhydrater

Det ér viktigt att idrottaren fér i sig tillrdckligt med energi for att kunna balansera den hoga
energiomséttningen som blir en f6ljd av stora trdningsvolymer med forhallandevis hog
intensitet (Sjodin, 1995). Denna energi bor tillforas i form av kolhydrater (Saltin, 1995).
Kolhydrater indelas bland annat i monosackarider, enkla kolhydrater, och polysackarider,
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komplexa kolhydrater (Abrahamsson et al., 2006). Enkla kolhydrater ar tillexempel glukos
och socker, medan komplexa kolhydrater finns i stiarkelse som 1 potatis. Naringsfysiologiskt
sett dr det ingen storre skillnad pa enkla- och komplexa kolhydrater. Det system som kommit
att anvindas allt mer d4 det géller att undersdka lamplig kost for tillexempel diabetiker, men
pa senare tid dven nér det giller idrottskosten ar glykemiskt index, GI (Sjodin, 1995).

2.2.1 Glykemiskt index

Enskilda livsmedel ges ett glykemiskt index baserat pa hur snabbt de bryts

ner och absorberas i mag-tarm kanalen. Glykemiskt index definieras som graden av
blodsockerhdjning ndr man dter 50 gram kolhydrater i ett livsmedel 1 forhdllande till ndr man
ater 50 gram kolhydrater i form av vitt brod eller glukos (SLV, 5/5 2006). De kolhydrater som
ger ett hogt blodsocker snabbt far ett hogt GI, vilket dr detsamma som snabba livsmedel.
Medan de som frisétts under en lang tid far ett lagt GI, vilket 4r detsamma som langsamma
livsmedel. Nagra exempel pd snabba livsmedel dr vitt brod, socker, sportdryck och exempel
pa langsamma livsmedel ar pasta, bonor, fullkornsbrod (Sjodin, 1995). Enligt
nédringsfysiologen Paulun (2002) bor maltiden fore tréning eller match &dtas inom tva timmar
fore fysisk aktivitet och ska baseras pa kolhydrater med lagt GI. Forsta maltiden efter trdning
ska ge rikligt med kolhydrater med hogt GI. Det garanterar en effektiv glykogenlagring, vilket
forbereder personen for ndsta trdningspass. Om trianingen eller matchen pégér i Gver en timme
kan det vara bra att inta kolhydrater &ven under aktiviteten i form av sportdryck eller en
banan. Kolhydraterna ska dd vara med hogt GI eftersom de dr de enda som nér ut i blodet
tillrackligt snabbt och hdjer blodsockret tillfdlligt (Paultin, 2002). Vid trdningar/matcher som
héller pd under en hel dag kan kolhydrater i fast form tillféras for att ddimpa hungerkénslor.
D4 ska man 1 forsta hand vélja snabba kolhydratkéllor som finns i1 livsmedel som banan, brdd,
russin och energikakor (Saltin & Hambreus, 2000).

Fordelen med hogt GI &r att det oftast ér léttare att dta dessa kolhydrater i stora mangder.
Langsamma kolhydrater &r ofta rika pa fibrer, vilket bland annat leder till en snabb
méttnadskinsla och kan till och med ge magbesvir (Paulin, 2002; Carlsson, 2004). Precis
som Paulun (2002) beskriver dven Sjodin (1995) att snabba kolhydrater bor intas efter tréning.
Detta har visat att ateruppbyggnaden av muskelglykogen efter en glykogentdmning &r
effektivare nér individen har dtit kolhydrater med hogt GI om man jamfor med samma méangd
kolhydrater men med ett lagt GI.

En viltranad kropp klarar att reglera blodsockernivan béttre dn en otrdnad (Uppladdningen,
2004). Nér blodsockerhalten sjunker 1 blodet kan det gora sa att man blir okoncentrerad, far
trotthetskédnsla och kédnner torst (Abrahamsson et al., 2006). Det dr darfor viktigt att dta
regelbundna maltider, alltséd ha en god maltidsordning, under dagen for att hédlla blodsockret 1
styr, samt tdnka pd vilken sorts kolhydrat som konsumeras. For att kunna vara uthallig,
prestera bra och ge goda resultat inom idrotten &r det viktigt att tdnka pa sin kosthéllning, vad
och nér man &ter (Paulun, 2002).

2.3 Vitska

Vatten dr det rikligast forekommande &mnet i kroppen. Av kvinnors kroppsvikt utgors 45-
55% av vatten och av minnens kroppsvikt utgors 55-65%. Att kvinnokroppen bestar av ndgot
mindre vatten &n ménnens beror pa deras relativt sett storre miangd fett (Abrahamsson et al.,
2006).
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Mainniskan kan klara sig flera veckor utan foda men klarar sig inte utan vitska mer &n nagra
f4 dygn. Vitskan i kroppen och da frimst vattnet har manga uppgifter bland annat att 16sa upp
och transportera naringsdmnen till muskler och andra organ. Vattnet hjilper dven till med att
transportera slaggprodukter ut ur kroppen och reglerar kroppstemperaturen (Uppladdningen,
2004). Till kroppen tillfors vitska genom mat och dryck och gar forlorad via avforing, hud
och lungor. Svettning 4r den storsta borttransporten av vitska, speciellt vid hért arbete da
kroppen svettas mycket for att reglera kroppstemperaturen (Abrahamsson et al., 2006).

Behovet av vitska till kroppen okar vid vissa tillféllen som tillexempel om man befinner sig
pa hog hojd, dr brannskadad, vistas 1 ovanligt varm omgivning eller vid hog luftfuktighet,
behovet okar ocksé vid diarré, krakningar och feber (Abrahamsson et al., 2006).

Normalt sett forlorar kroppen 2-3 liter vitska per dygn. En ménniska behover dricka 1,5 liter
vitska dagligen, men kroppen har forlorat mer vitska &dn s men det fas frimst genom maten.
Vatten bildas i kroppen genom forbranning av fett, kolhydrater och protein. Kroppen tillfors
dé vitska genom forbranningen (Almviarn & Fildt, 2001). Torst dr inget métt pd hur mycket
vitska du behover, men det kan fungera som en signal nir det verkligen &r tid att dricka. Det
bésta dr att trdna pa att dricka medvetet. Det gor ingenting om man dricker for mycket vétska,
det kommer ut via urinen (Uppladdningen, 2004). For att ha de bésta forutsédttningarna for att
kunna prestera bra under ett idrottspass maste man fylla pa ordentligt med vétska fore passet.
Det ér viktigt att dricka mer &n vad torsten séger (Abrahamsson et al., 2006).

Under ett idrottspass dr det battre att dricka smé& méngder ofta &n stora mangder vid enstaka
tillfallen. Kroppen gor sig 4nda av med den vétskan som inte behovs for tillfallet. Om
idrottsaktiviteten pagér ldngre dn 40-50 minuter bor man vara extra noga med att dricka, om
man dessutom dr otrdnad &r det dnnu viktigare att ha dnnu fler vétskepauser (Uppladdningen,
2004). Under traning/match &r det normala att inte dricka annat &n vatten, detta géller
generellt for pass som varar runt en timma. Vid idrottspass som varar ldngre dn en timma &r
en kolhydratdryck, den sa kallade sportdrycken att rekommendera (Saltin & Hambreus,
2000). I de flesta fall ar vanligt vatten den basta drycken men vid l&ng och hérd trdning finns
det fordelar med sportdrycken. En fordel dr att kroppen tillfors extra socker och det kan vara
bra d& kroppen behdver fyllas pa med snabb energi vid ldngre anstrangningar (Paulun, 2002;
Uppladdningen, 2004). Vid tréning och tdvling i varmt klimat stéller det &nnu hogre krav pa
utOvaren att vitskeintaget skots (Abrahamsson et al., 2006).

Efter avslutat pass dr det viktigt att snabbt aterstilla vétskebalansen. Ett enkelt knep for att ta
reda pa hur mycket vétska man forlorar under ett idrottspass &r att viga sig omedelbart innan
och efter passet. Den eventuella viktforlusten motsvarar hur mycket vitska man bor tillféra
kroppen (Uppladdningen, 2004).

2.2.4 Kosttillskott

Kosttillskott dr livsmedel som 1 smd mangder dr avsedda att komplettera en normal kost. De
sdljs med dosering och vanligen i form av kapslar, tabletter, portionspdsar med pulver,
droppflaskor eller andra liknande véitskor. Vitamin- och mineralpreparat kan intas som
komplement till den vanliga kosten. Produkterna utgdr koncentrerade kéllor for ndringsdmnen
eller andra &mnen med naringsmaéssig eller fysiologisk verkan, var for sig eller tillsammans
(Abrahamsson et al., 2006). Eftersom kosttillskott inte innehaller ndgra hogre doser sa
medfor inte intag av kosttillskott ndgon risk for 6verdosering och inte heller ndgon risk for
bieffekter, forutsatt att man intar vitamin- och mineraltillskott enligt anvisning (Saltin &
Hambreus, 2000).
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2.2.5 Energitillskott

Tillskott innehallande framforallt kolhydrater i stor mingd, kan tillexempel vara sportdryck,
ndringsdryck, energikakor. Dessa anvinds for att pa ett bekvamt sitt tillfora energi fore, under
och efter idrottspasset dd man inte har vanlig mat att tillga eller att det ar svart for individen
att inta fast foda. Energitillskott ska ses som ett komplement till den vanliga dagen och endast
anvandas under mycket energikrdvande dagar eller perioder (Saltin & Hambreus, 2000).

2.2.6 Ergogena tillskott

Ergogena tillskott innehaller ndringsdmnen eller andra fododmnessubstanser i stdrre miangd
an 1 var mat. Dessa tillskott pastés ha prestationshdjande effekter. De ergogena tillskotten kan
vara av tva slag:

= Vitamin och mineralpreparat som innehéller extremt hoga doser. Dessa ergogena
doser kan man dven uppnd om man overdoserar vanliga kosttillskott som innehaller
laga doser.

*  Amnen som tillexempel Q10, ginseng, kreatin och koffein. Dessa ergogena tillskott
kan ge risker for bieffekter som uppstér vid anviandning under lédngre tid som
forgiftning 1 kroppen och obalans mellan naringsdmnen.

(Saltin & Hambreus, 2000).

2.3 Kostundersokningar och kostundersokningsmetodik

Vanliga kostundersdkningsmetoder &r registrering av matintaget under 3-7 dagar, 24-timmars
kostintervjuer eller Dietary History (Becker et al., 1994). Kostundersokningar delas in 1
prospektiva och retrospektiva nu-kostmetoder samt kostvanemetoder. Med nu-kostmetoder
menas att den intervjuansvarige inhdmtar uppgifter om den kost médnniskor dter eller har atit
vid ett specifikt tillfdlle. Tjugofyra-timmarsmetoden dr en retrospektiv nu-kostmetod, dir man
fragar vad personen har konsumerat under det foregaende dygnet (Johansson, 2001).
Tjugofyra-timmarsintervjun dr en kvalitativ metod dér intervjupersonen dven méiste beskriva
kvantiteten och hur man tillagat maltiden (UCLA Nutrition Education Website, 19/4 2006).
En prospektiv kostmetod dr kostregistreringen dar forsokspersonen sjilv registrerar den mat
som han eller hon édter. Matdagbdcker ér en prospektiv kostmetod som kraver mycket av bade
deltagaren och undersdkaren. Det tar tid att registrera sin kost samt att behandla all data som
en matdagbok medfor (Johansson, 2001).

Det finns kosthistoriska intervjuer, dir man méter kostvanor. I dessa intervjuer fragar man
inte vad forsokspersonen éter vid specifika tidpunkter, utan vad han eller hon brukar éta,
exempelvis: vad brukar du éta till frukost, mellanmal, lunch och sé vidare (Johansson, 2001).
Dietary History dr en kosthistorisk metod dar man ber forsdkspersonen att dterberétta ett
typiskt dagligt matmonster. Detta inkluderar mingd, frekvens och hur man tillagat maltiden.
Dietary History ar en kostregistrering dar man registrerar alla maltider, drycker och
smadtande. Fordelar med metoden &r att den gar snabbt och létt att genomfora. Metoden
fungerar endast om forsdkspersonen kan beskriva ett “typiskt” dagligt intag, vilket kan vara
svart for de personer som varierar sin kost véldigt. For dessa personer ér det att foredra 24-
timmarsmetoden. Usual Intake-metoden &dr ocksé en kosthistorisk metod dir forsdkspersonen
far beskriva sin livsstil samt den kost som personen vanligtvis dter. Forsokspersonen
intervjuas om vad fOr aktiviteter som hinder under en vanlig dag, vad personen gor vid olika
tidpunkter samt nér och vad som konsumeras under dagen. Den hir metoden ar véldigt

14



informerande eftersom den tar reda pa andra faktorer som kan paverka forsokspersonen, som
tillexempel en sportaktivitet eller bilkdrning (UCLA Nutrition Education Website, 19/4
2000).

2.3.1 Nagra metodproblem med kostundersokningar

Kostundersokningar kan utféras av minga olika anledningar. Det mest omskrivna &r de
undersdkningar man gjort i syfte att studera om eventuella samband mellan kost och olika
sjukdomar samt kost och prestationsformaga. Kostundersokningar ska granskas kritiskt
skriver Gunnar Johansson (2001), docent vid institutionen for kostvetenskap, Umeéa
Universitet. Nio av tio kostintervjuer och tva av tio av den kosthistoriska metoden har visat pa
orimliga energiintag. Felrapporteringen dr till storsta del underrapportering da
forsokspersonen viéljer att undanhélla det som dr ohélsosamt.

Problemet ndr man gor kostundersdkningar &r att fors6kspersonen éndrar sina kostvanor nér
de vet att de ska undersokas. Den kost de presenterar i undersokningen, representerar inte den
kost som de brukar dta. Forsokspersonen viljer att registrera enklare mat, hoppar over
mellanmal, smadtande med mera. Detta kan medfora att kostdatan som samlats in blir
vilseledande, ointressant och inte blir typiska for personen 1 frdga. Ett problem av stor
betydelse dr dven forsokspersonernas olika bra minne dé det géller att komma ihdg vad och
ndr och hur de at (Johansson, 2001). Det som dr viktigt ndr man anvander sig av de
retrospektiva metoderna &r att utforma formuléren pé ett bra och lattforstaeligt sitt, sd att det
inte blir nagra missforstand fran bade forsokspersonen och intervjuaren (Abrahamsson &
Isaksson, 1988). Vissa grupper som tillexempel idrottsmén som é&r intresserade av kostens
betydelse for prestationsformagan kan vara mycket motiverade att genomfora kostintervjuerna
eller kostregistreringarna pé ett korrekt och sanningsenligt sétt (Johansson, 2001).

De upplysningar om maéltidsordning man far fram genom kostundersdkningar bor tolkas med
en viss forsiktighet, speciellt om man anvént sig av 24-timmarsintervjun da dessa avser
konsumtionen under det foregédende dygnet. Det behdver alltsa inte betyda att den person som
hoppar 6ver frukosten den aktuella dagen inte regelmassigt gor det varje dag. Nar man
granskar intaget av ndringsdmnen hos befolkningsgrupper bor resultaten snarare betraktas
som riktviarden dn som absoluta vdrden pa grund av oundvikliga felkallor i
kostundersokningsmetodik och berdkningar (Becker, Enghardt, Robertson, 1994).

2.3.2 Hjalpmedel vid kostundersékningar

Nar man gor kostundersokningar, anvander man olika hjédlpmedel som ska underlétta for bade
forsokspersonen och intervjupersonen. I en artikel av Karlstrém, Abrahamsson, Hédell (1985)
undersoktes tillforlitligheten pa tre olika hjdlpmodeller vid kostintervju. Dessa jaimfordes med
kostintervjuer utan hjélpmedel for att uppskatta méngden mat vid kostundersdkningar.
Modellerna som anvéndes var Statens Livsmedelsverks (SLV) bildpdarm som &r en gammal
variant av dagens Matmall, plastmodeller av mat samt tribitar och linfropdsar. SLV:s
bildparm inneholl fotokopior och teckningar pa matritter och livsmedel vilket gjorde det
lattare att associera till mat. Plastmodellerna av mat liknade olika livsmedel och matrétter,
men sag inte aptitliga ut. Antalet modeller var dven begrinsade, vilket medforde att de
matmodeller som fanns fick anvéndas till andra livsmedel och matritter. De abstrakta
trdbitarna och linfropédsarna gjorde att forsokspersonerna inte styrdes av specifika modeller,
men de skapade svarigheter att kunna associera till mat vilket bidrog till att det blev svart att
uppge ratt storlek och méngd. De kostintervjuer utan hjdlpmedel visade vara svara att fa
exakta uppgifter i da forsokspersonen inte har nagon storleksmodell att hdnvisa till. Karlstrom
et al. (1985) kom i studien fram till att de livsmedelsmodeller som anvénds inte alltid &r till
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hjilp vid kostintervjuer. Daremot behovs nagot slags hjdlpmedel for att kunna uppskatta
mingd, storlek etcetera. Bilder eller modeller av livsmedel kan fungera bra i forutsittning att
alla livsmedel finns som modell (Livsmedelsverket, 1997).

En utveckling har skett av SLV:s bildparm. Numer kallas den Matmallen och anvinds nér
man ska beskriva miangd, tjocklek och storlek av livsmedel. (Se Bilaga A). I Matmallen finns
en bildserie for att det ska kunna goras en uppskattning av mangden som konsumerats. Varje
teckning och fotografi dr kodad med olika bokstaver och siffror tillexempel C8 eller A4.
”Nyckel till Matmallen” ar en forteckning 6ver olika livsmedel och dess vikt. I den kan man
utldsa olika livsmedel och matritters vikt beroende pa vilken kod som angivits d4& Matmallen
anvints. Tillforlitligheten i kostundersokningar dr beroende av att Matmallen anvands rétt
(Livsmedelsverket, 1997).

2.4 Tidigare gjorda kostundersokningar pa elitidrottare

En undersokning som ldkaren Stefan Branth (1995) gjorde pé cirka 250 elitidrottare visar att
en elitidrottare tycks &ta en kost som har en relativt lag néringstdthet. Undersokningen
utférdes med hjilp av en 7-dagars kostregistrering samt blodanalyser och dessa visade pa
obalans mellan olika néringsdmnen i kroppen. Mycket energirika livsmedel konsumeras for
att na upp till sitt energibehov, men dessa livsmedel ar oftast sa kallade tomma kalorier”.
Trots en hog energiforbrukning uppstér ett alltfor 1agt eller obalanserat intag av vissa
ndringsdmnen. Stefan Branth (1995) menar att detta géller elitidrottare i allménhet.

Det viktigaste ndr det giller ndringsbehovet for en idrottare dr att maten maste ticka
energiomséttning for att vara i energibalans. Det kridvs stora méngder mat for en idrottare att
uppna energibalans. Problemet som manga idrottare har &r att de inte fér i sig tillrackligt med
energi fOr att kunna bygga upp sin kropp efter trining samt behalla vikten (Sjodin, 1995). Pa
ett seminarium om kost och kosttillskott for idrottare (1995) beréttar Anders Sjodin om den
finske nédringsforskaren Mikael Fogelholm som utférde sammanlagt 52 studier av energiintag
hos uthéllighetsidrottare under 1982-92. Han fann att det genomsnittliga energiintaget hos
uthallighetsidrottande kvinnor var 9,8 MJ per dag och for midnnen 16,8 MJ per dag.
Jamforelse med icketrdnande individer &r skillnaderna smé och eftersom en trdnande individ
behover s& mycket mer energi én en icketréinande sé dr utslaget inte bra (Sjodin, 1995).

Sjodin (1995) gjorde en studie pé elitskidékare, fyra kvinnor och tre mén, vilken utférdes
under en veckas tid med hjilp av en mycket noggrann vdgd kostregistrering samt en
registrering av traningen med hjalp av trdningsprotokoll och pulsklockor. Denna studie visade
att den genomsnittliga energiomséttningen for kvinnorna var 18,3 MJ per dag och for mannen
30,3 M1J per dag, vilket dr néra dubbelt sé stort energiintag som i den tidigare studien pa
uthallighetsidrottare som Fogelholm genomforde. Resultaten tyder pa att elitskidakare har ett
mycket hogt energibehov, vilket de lyckas balansera i det ndrmaste exakt under en veckas tid
(Sjodin, 1995).

En studie av ett herrelitlag i handboll gjordes av Stefansdottir (1998). Syftet med studien var
att undersdka om spelarnas kost motsvarade rekommendationerna vad géller energiintag samt
energi- och maltidsfordelning. Ett frageformulér delades ut till samtliga spelare dér det fick
frdgor som berdrde kost och naringsrekommendationer, detta undersoktes for att fa reda pa
spelarnas uppfattning och kunskap om kost. Kostundersokningen utférdes med hjélp av en 4-
dagars matdagbok dir spelarna fick registrera sitt matintag sjdlva. Resultatet visade att
spelarna i genomsnitt hade ett for lagt energiintag dar dven spridningsintervallen 1ag under

16



den rekommenderade intervallen. Undersokningen visade att samtliga spelare at i genomsnitt
mellan 4-5 méltider per dag. Det totala antalet méltider per dag varierade fran spelare till
spelare mellan 3-7 maltider per dag. Fjorton av 19 spelare at i genomsnitt tre huvudmal det
vill sdga frukost, lunch och middag. Det fanns skillnader i tidpunkter, nér spelarna at efter
traning eller match. Middagen intogs pa matchdagen mellan klockan 21-23, medan middagen
pa triningsdagen intogs tidigare mellan klockan 19-21. De flesta av spelarna 4t inte ndgon
maéltid efter klockan 21 pa traningsdagar, med undantagsfall ndgon frukt eller godis.

2.5 Sammanfattning av bakgrunden

De Svenska ndringsrekommendationerna fran 2005 séger att en elitidrottare bor éta tre
huvudmadl, frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmal per dag. Det dr viktigt att
maltiderna sprids dver dygnet for att kroppen ska kunna ta upp energi och niringsimnena
bittre. Frukosten bor besta av 20-25 % av dagens energi, lunchen 25-35 %, middagen 25-35
% och mellanmaélen 10-15 %.

Det finns rekommendationer for hur lang tid fore tridning och efter traning man bor dta for att
kunna komma i energibalans och {f6r en optimal dterhimtning. Inom 1-3 timmar fore trining
bor en maltid intas och efter tréningen bor man éta helst inom 1-2 timmar.

Det ér viktigt att som idrottare tdnka pa vad och ndr man éter for att inte blodsockret i kroppen
ska péverkas negativt. Da blodsockerhalten sjunker i blodet kan det medfora att man blir
okoncentrerad och far trotthetskénslor, detta dr ingen bra kombination for en idrottare. Ett
jamnt blodsocker féas av regelbundna méltider samt langsamma livsmedel som tillexempel
pasta och fullkornsbrdd.

Tidigare gjorda undersdkningar visar att elitidrottare dter for lite energi, trots det dter de oftast
1 genomsnitt lika manga mal som rekommenderas. Detta innebir att mélen dr energi- och
néringsfattiga och innehéller for mycket "tomma kalorier”.

Vid kostundersdkningar pé idrottare angdende maltidsordning anvinds olika metoder som
tillexempel matdagbok, dér forsokspersonen registrerar maten som han/hon konsumerar under
ett visst antal dagar. Tjugofyra-timmars intervju ér en annan metod dér forsokspersonen
intervjuas om det som han/hon étit det foregdende dygnet. Det finns dven kosthistoriska
metoder som Dietary History eller Usual Intake. Med Usual Intake metoden menas att
forsokspersonen intervjuas om den kost han/hon dter vanligtvis under ett dygn, man kan dven
ta reda pa aktiviteter som sker under dygnet, som tillexempel en sportaktivitet. Val av metod
beror pa syftet med undersokningen. Resultatet fran kostundersokningar har visat pa orimliga
energiintag ddr underrapportering har varit orsaken. Ett stort problem é&r att deltagarna @ndrar
sina kostvanor i samband med undersokningen. Kostundersokningar bor darfor tolkas med en
viss forsiktighet. Vid kostundersdkningar har SLV:s Matmall visat sig vara ett bra hjalpmedel
eftersom den kan vara till hjélp da deltagaren ska beskriva méngd av livsmedel som
konsumerats.
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3. Problemstallning

Vi ville studera méltidsordning hos idrottande mén for att vi trodde att de at pa felaktiga tider
och oregelbundet under dagen, samt att de inte at tillrdckligt manga mal for att kunna fa 1 sig
all den energi de behover enligt de Svenska naringsrekommendationerna och Sveriges
Olympiska kommittés rekommendationer for elitidrottare. Vi trodde att om de med bittre
maéltidsplanering kommer att kunna prestera bittre, da det finns ett samband mellan kost,
idrott och prestation.

3.1 Syfte
Syftet med studien &r att studera en grupp idrottande mén angaende deras maltidsordning, for
att undersoka hur de forholl sig till de Svenska niringsrekommendationerna och Sveriges
Olympiska kommittés rekommendationer for elitidrottare.
3.2 Fragestallningar
= Hur ser maltidsordningen ut, betrdffande tidpunkter, antal maltider och typ av maltid?
= Kan man finna négra likheter inom gruppen angdende méaltidsordningen?
= Hur forehaller sig deltagarnas resultat 1 jimforelse till de Svenska

nédringsrekommendationerna och Sveriges Olympiska kommittés rekommendationer
for elitidrottare samt tidigare studier om maltidsordning?
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4. Metod
4.1 Metodval

Val av metod eller metoder bor alltid noggrant dvervigas for att kunna besvara
fragestillningarna. Olika fragor kréver olika metoder liksom olika metoder ger olika typer av
svar (Widerberg, 2002). Det finns flera metoder att fa information om ménniskors attityder,
kunskaper, levnadsforhallanden, beteenden etcetera. Om man enbart intresserar sig for hur
man kan skaffa information genom att ménniskor sjdlva aktivt besvarar frdgor anvdnder man
sig av metoderna enkét och intervju (Ejlertsson, 2005). For att fa fram den information vi
behovde for att kunna besvara vart syfte och fragestéllningar var metoderna enkit och intervju
de som ldmpade sig bdst. Detta kom vi fram till efter att ha gatt igenom litteratur kring olika
forskningsmetoder och végt fordelar mot nackdelar.

4.2 Urval

En tillgénglig grupp valdes ut for undersokningen, vilka var ett ishockeylag med manliga
ishockeyspelare, verksamma 1 division I, 1 aldern 19-31 ar. Vi kontaktade ett ishockeylag 1
division I, genom att vi ringde till trdnaren. Tranaren och spelarna i laget var mycket
intresserade av att delta i1 var undersokning och de var mycket tillmotesgdende och stéillde
gérna upp vilket underléttade undersdkningen vasentligt. Urvalet av populationen gjordes i
samband med informationstillfdllet dd enkdtundersokningen skulle 4ga rum. De spelare som
var ndrvarande pd denna tréning blev vért urval, och eftersom samtliga valde att delta i
undersokningen fick vi inte nadgot bortfall.

I enkdtundersdkningen deltog 21 personer och 1 intervjuundersékning valdes tio stycken ut
med hjilp av en slumpmaéssig metod. Eftersom vi var tvungna att begriansa oss, mestadels pa
grund av att tiden inte skulle riacka till d& spelarna inte hade mdjlighet att stilla upp pé grund
av att ishockeylaget var i slutspel, kunde vi inte undersoka hela gruppen. Darmed gjordes ett
slumpmassigt urval pa tio spelare.

4.3 Etiska regler

Deltagarna i var undersokning informerades, frimst muntligt men dven genom foljebrevet, om
forskningens syfte och deltagarnas uppgift i projektet. De upplystes om att deras deltagande
var frivilligt och att de nir som helst kunde avbryta. Uppgifterna som deltagarna 1dmnade
behandlades konfidentiellt och deras personuppgifter forvaras pé ett sddant sétt sa att
obehdriga inte kan ta del av dem. I samband med undersokningarna anvindes nyttjandekravet
som innebdr att insamlade uppgifter om enskilda personer endast far anvéndas for
forskningsandamal (Stingerfonden, 25/4 2006).

4.4 Enkatundersokning
For att kunna gdra en vil genomarbetad enkét ldste vi in oss pd dmnet. Det fanns mycket att
tdnka pd gillande utformandet av en enkét. Enkéter kunde goras med fasta eller 6ppna

svarsalternativ, var enkét bestod av 6vervidgande fasta svarsalternativ. Arbetet med att
konstruera en enkét var omfattande d& man skulle planera noga innan sjilva frageformuléret

19



tog sin form. Det var vissa steg som man skulle gi igenom nir man utformar en enkdt och om
man foljde dessa steg sd gick det forhallandevis sméirtfritt att géra enkéten. Vid
konstruerandet av fragorna var det viktigt att tinka pa att man anpassade spraket till sin
maélgrupp, som i detta fall var idrottande mén i aldern 19-31 &r. Ordvalet skulle vara enkelt
och riktat till malgruppen. Fragorna och svarsalternativen skulle inte kunna tolkas pa mer dn
ett sdtt. Detta kunde vi fa reda pa med hjdlp av en pilotstudie.

Det finns olika typer av distributionsformer av enkiter som postenkit, gruppenkét, datorenkat,
enkait till besdkare samt enkét for den intresserade. Efter att ha stéllt fordelar och nackdelar
angaende de olika distributionsformerna mot varandra kom vi fram till vilken
distributionsform som skulle passa oss bist att anvdnda oss av. Vi valde att arbeta med en
gruppenkit. Med gruppenkit menas att man delar ut enkdten som besvaras pa plats och
samlas in i ett sammanhang. Med den hér distributionsformen har man kontroll 6ver
deltagarna och svarsfrekvensen ér forhéllandevis hog. Vid gruppenkit kan man dven hjilpa
till med att besvara fragor kring enkdten om det skulle uppsta nagra missforstdnd. Man har
ocksé chansen att bevaka deltagarna om de svarar var och en for sig (Ejlertsson, 2005).

4.4.1 Foljebrev

I samband med enkiten skickades ett foljebrev ut. Det var ett informationsbrev som skulle
forklara syftet med unders6kningen. Det dr viktigt att utforma foljebrevet sé enkelt som
mdjligt. Det ska klart och tydligt framgé vilka det &r som utfor enkéten, varfor enkdten ska
besvaras av just dem och hur de ska ga till viga. Det ar viktigt att informera deltagarna om att
det dr helt valfritt och anonymt att delta i undersdkningen (Ejlertsson, 2005). Vért foljebrev
placerades framfor frageformuléret. (Se Bilaga B).

4.4.2 Enkatens layout

Hur enkétfragorna presenteras har naturligtvis betydelse for om enkéten uppfattas seridst och
darigenom kan man fa en hogre svarsfrekvens. Enkéten ska vara tilltalande for den som ska
besvara den (Ejlertsson, 2005). Nér vi utformade layouten pa enkéten var det viktigt for oss
att den skulle se lattoverskadlig ut. Det skulle vara enkelt och snyggt, inte std mer &n
nddvindigt och det vi skrev skulle vara visentligt for deltagaren. Vi valde att numrera
frigorna, dels for var egen skull och for att deltagarna skulle uppmérksamma att det &r en ny
fraga dé det blir ett nytt nummer. Kryssrutan satte vi framfor svarsalternativet sa att det skulle
bli en rak och snygg linje samt att det blir l4tt att utldsa svaren da vi skulle sammanstilla
datan. Fragorna i enkéten utformades pa ett sétt sa vi skulle f& fram information till att kunna
besvara véra fragestdllningar. De inledande frdgorna var bakgrundsfragor som alder och
familjeforhallande, dérefter gick vi in pa fragor angdende dmnet méltidsordning. (Se Bilaga
O).

4.4.3 Pilotstudie

For att ta reda pd om var framarbetade enkét var bra valdes en grupp méanniskor ut som skulle
ingd 1 var pilotstudie. Syftet med pilotstudien var att fa reda p4 om de svarande tolkade fragor
och svar pa samma sitt som vi konstruktorer av enkdten. Genom en pilotstudie kan man ocksé
fa reda pa om nédgot svarsalternativ saknas i ndgon fraga samt om fragan verkligen ger svar pa
det man vill veta (Ejlertsson, 2005). Vér pilotstudie bestod av fem utvalda personer. Efter var
pilotstudie var genomford och 1 samrad med deltagarna gjordes vissa korrigeringar, men de
tyckte dndé att enkéten var 1 helhet bra.

4.4.4 Genomfdrande av enkatundersékningen
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Enkétundersokningen genomfordes med samtliga spelare i omklddningsrummet i ishallen dar
miljon kunde kénnas trygg och bekvam for deltagarna. Trinaren i laget hade talat om att vi
skulle komma och presenterade oss infor spelarna. Fore enkdten delades ut beréttade vi om
oss sjdlva och om var unders6kning samt informerade muntligt om de etiska reglerna
(Stingerfonden, 25/4 2006). Under genomgéngen talade vi &ven om for deltagarna att deras
medverkan var viktig for var undersokning. Vi hade tagit med oss pennor till samtliga och vi
var ndrvarande under hela genomforandet. Enkéten tog cirka 10-15 minuter att besvara.

4.5 Intervjumetod

4.5.1 Metod vid intervju

Intervjuer innebér att forskaren anvénder samtalsformen for att fa fram andras muntliga
uppgifter, berittelser och forstaelse menar Widerberg (2002). Intervjun kan vara mer eller
mindre genomtéinkt och styrd pa forhand med hjélp av en utarbetad intervjuguide eller s far
frdgorna utvecklas under intervjuns gang. Vi anvénde oss av en intervjuguide dé vi
intervjuade trinaren fOr att kunna styra intervjun och fa svar pa de fragor vi ville ha svar pa.
Niér det géller att genomfora intervjuer ar det viktigt att rent generellt inse att det handlar om
personkemi. Bra kontakt med den man intervjuar &r viktigt samt att ha en professionell
héllning. Att intervjua personer som man vet har en helt annan instéllning till det tema man
ska utforska én en sjdlv har, ar naturligtvis en utmaning som kréver en vil forberedd strategi.
Vidare menar Widerberg att om intervjuer utfors pa informantens arbetsplats kan de ge
helhetsintryck, upplevelser och information som kan ha en vardefull bakgrund béde for
intervjun och for den efterfoljande analysen. Vi valde att intervjua trénaren i ishallen for att
kunna f en bild av hur trdnarens arbetsplats sag ut och hur miljon var pa platsen.

4.5.2 Genomfdrande av intervju med tranaren

Efter att spelarna hade genomfort enkétundersdkningen studerade vi svaren. Dérefter
utformades en intervju med tranaren for ishockeylaget for att kunna fa reda pa mer
djupgdende information om ishockeylaget, om deras méltidsordning med mera. Aven
trinarens intresse for kost, klubbens resurser till kost och kostinformation skulle undersokas i
intervjun. Fore intervjun testades och omarbetades frdgorna flera ganger. Detta gjordes for att
frdgorna skulle vara léttforstaeliga och ge uttbmmande svar si att vi skulle fa ut sa mycket
information som mdjligt frn intervjun. Trdnaren kontaktades en vecka fore intervjun for att
pa sé sitt bestimma en tid och plats. Intervjun genomfordes 1 ishallen med hjélp av en
utarbetad intervjuguide med dppna frigor, det vill sdga fragor som inte bara kan besvaras med
ja eller nej. Intervjuguiden foljdes inte slaviskt utan skulle vara en hjilp for att kunna fa med
det vi ville belysa. Vi var inte bundna av intervjuguiden utan kunde fritt folja de infallsvinklar
som verkade intressanta och stilla foljdfragor om detta. Intervjun pagick i cirka 30 minuter
och genomfordes genom att en person intervjuade medan den andra antecknade. (Se Bilaga
D).

4.5.3 Metodval vid kostintervju

For att kunna vélja en kostundersdkningsmetod for undersokningen, studerades litteratur om
tidigare studier och anvinda metoder. Vi tog stillning till for- och nackdelar med olika
metoder samt den som ldmpade sig bist for det vi ville undersdka. Vi hade valt att studera
maltidsordningen, under en normal traningsdag, hos idrottare och kom fram till att det var en
kosthistorisk undersdkning som skulle vara den basta metoden. Den kosthistoriska metoden dr
retrospektiv och undersdker vad forsokspersonen étit under det foregaende dygnet (Johansson,
2001). Exempel pa kosthistoriska undersékningar &r 24-timmarsintervjun, Dietary History
samt Usual Intake (UCLA Nutrition Education Website, 19/4 2006).
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Manga undersdkningar har studerat maltidsordningen hos en grupp ménniskor. Nar det giller
maltidsordningen skriver Becker et al. (1994) att de ger de redovisade undersokningarna
svértolkade. Det dr viktigt att sétta upp klara kriterier for hur man ska bedéma méltiden. Om
man inte har satt kriterier for vad som menas med huvudmal, mellanmal etcetera blir det svart
att bedoma om maéltidsordningen dr adekvat. Fa undersdkningar har satt kriterier for hur de
olika maltiderna ser ut och karaktiriseras. Eftersom det i manga undersokningar saknas
kriterier for hur maltiderna ser ut och vad som ingér skapades en definitionsmall for hur
maéltiderna ska karaktdriseras. Denna definitionsmall utarbetades innan under6kningen
genomfordes. Detta gjordes for att inte skapa ndgra missforstdnd for bdde deltagare, ldsare
och forfattare samt att det skulle bli enklare vid sammanstillningen av kostintervjuerna da det
finns klara definitioner. Definitionsmallen finns som bilaga. (Se Bilaga E).

4.5.4 Genomfdérande kostintervju med spelarna

Spelarna i ishockeylaget skulle intervjuas angdende deras maltidsordning under en normal
triningsdag. I metoden Usual Intake far man en bild av forsdkspersonens livsstil samt den
kost personen vanligtvis dter. Usual Intake-metoden anvindes vid kostintervjuerna med
spelarna. Innan vi tog reda pé vilka som skulle inga i kostintervjun bestimde vi oss for hur
ménga som skulle delta. Eftersom laget bestér av 21 spelare bestdmde oss for att vilja ut
hilften for intervju, alltsé tio stycken. For att veta vilka av spelarna som skulle inga i
kostintervjun sa kastade vi en tarning for att & fram ett startnummer for att kunna gora ett
slumpmassigt urval utifran spelarlistan. Slumpen avgjorde att det blev nummer tre och
dérefter valde vi ut var tredje i spelarlistan sa att vi till slut fick tio stycken spelare. De
slumpmassigt utvalda spelarna kontaktades sedan for en bokning av tid for intervju. Darefter
genomfordes intervjun en och en i ishallens cafeteria fore de skulle ha trdning. Intervjuerna
tog cirka 20 minuter per person och holls vid fem tillfallen med tva intervjupersoner per
tillfalle. Som hjélpmedel i kostintervjun anvindes anteckningsblock och penna, en
intervjuguide och Matmallen som i tidigare studier (Karlstrom et al., 1985; Stefansdottir,
1998) visat sig vara ett bra hjdlpmedel for att visa mangd, tjocklek etcetera for olika sorters
livsmedel. (Se Bilaga A, Bilaga F). Spelarna som skulle delta 1 intervjun fick instruktioner om
intervjun dér vi berdttade om att de skulle intervjuas om hur de vanligtvis brukar &ta en
traningsdag. De fick dven information om hur Matmallen skulle anvindas och varfor. For den
normala trdningsdagen vi intervjuade om hade vi satt en bestdmd trédningstid mellan klockan
18 och 19. Detta for att alla spelare 1 intervjun skulle ha samma utgéngspunkt, da de skulle
beskriva en normal triningsdags maltider. Innan intervjun sattes igdng fick spelarna
information om de etiska reglerna himtade fran Stingerfonden 25/4 (2006). Dérefter startade
intervjun och spelarna fick beskriva vad de ét, vid vilka tidpunkter och med Matmallens hjélp
kunde de sedan visa méngd pasta, tjockleken pa brod, storlek pé frukten och sé vidare. En av
de intervjuansvariga antecknade under intervjun, medan den andra stillde frdgor om en
normal traningsdags maltider, tidpunkter och aktiviteter.

4.6 Bearbetning av data

4.6.1 Bearbetning av data vid enkater och intervju

Innan man pé allvar borjar bearbeta sitt material bér man enligt Trost (1994) gora en
bortfallsanalys. Man maéste alltsd ta reda pd hur manga svar man fatt in av det urvalet man
hade. For att kunna besvara de frdgorna vi hade stéllt maste vi bearbeta det insamlade
materialet (Patel & Davidson, 2003). Enkéterna sammanstélldes fraga efter fraga och utifran
det fick vi fram ett resultat pa varje friga. Intervjun med tranaren sammanfattades till en text.
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4.6.2 Bearbetning av data vid kostintervju

Vid bearbetningen av kostintervjuerna anvindes kostprogrammet Kostkoll (Kost och
Néringsdata AB, 2006). I Kostkollprogrammet anvédndes standardnormen, for energi och
néring, for aktiva mén 19-30 &r. Innan vi registrerade den kost som spelarna angivit att de étit,
oversattes bildnumren i Matmallen och mattangivelser till gram for att kunna ldgga in kosten i
Kostkoll. Syftet med att lagga in kostdatan 1 Kostkollprogrammet var inte for att se om
spelarna uppfyllde rekommendationer for néringsdmnen, vitaminer och mineraler, utan for att
kunna se hur stora maltiderna var férdelade i procent av energiintaget under dagen och hur
maltidsordningen var.

Eftersom vi inte hade som syfte att undersoka spelarnas niringsintag var vi inte intresserade
av att veta exakt vilka livsmedel de konsumerat. For oss rackte det med att veta om det
tillexempel var grovt eller ljust brod som anvénts. Nér vi registrerade i Kostkoll var vi
konsekventa och anvénde alltid samma sorts brod vid grovt respektive ljust brod. Likadant
gjordes for alla sorters livsmedel.

Niér vi hade registrerat alla intervjuer rdknade vi ut procenten for varje maltid for att kunna se
hur méltidsférdelningen var i procent under dagen. Detta gjordes for att sedan kunna jamfora
med SNR 2005, angdende méltidsordning i procent av energiintaget.

5. Resultat

Undersokningen genomfordes pa ett herrlag 1 ishockey som spelar i division 1.
Aldersfordelningen i laget var 19-31 ar. Enkitundersokningen delades ut till hela laget, 21
spelare, och vi fick tillbaka samtliga 21. Kostintervjuerna genomfordes pa tio slumpvis
utvalda spelare, genom att vi kastade en tdrning och fick fram siffran tre. Var tredje spelare
valdes sedan ut frén spelarlistan tills vi fick tio spelare. Alla tio valde att delta i intervjun.
Aldersfordelningen pa de tio spelare som blev utvalda till kostintervjun dr 19-30 &r. Aven en
intervju med trdnaren i laget genomfordes.

Vi valde att presentera resultatet for varje del 1 arbetet.
5.1 Resultat fran enkatundersokningen

Vi har valt att presentera vart resultat fran enkdtundersdkningen utifran en kvantitativ analys.
Det vill sdga att vi har numeriska méatvérden pa vart resultat frdn enkéten.

5.1.1 Antal svar

De 21 spelare som svarade pa enkéterna var mellan 19-31 ar. Pa forsta fragan angaende élder,
var det en spelare som inte fyllt i sin &lder. Pa fraga tretton angdende om spelaren &t likartat
varje dag, var det en spelare som kryssat mellan de tva alternativen, vilket gav ett
ofullstidndigt svar och ett internt bortfall. De dvriga 19 spelarna hade besvarat samtliga fragor
pa enkdéten.

5.1.2 Familjeférhallande

Enligt enkéten bor 16 spelare tillsammans med nagon (sambo, sambo med barn, hos
forédldrar), fem spelare har ett eget hushall. Samtliga spelare i laget Gver 22 ar bor tillsammans
med nigon. Enkéten visade att de som bor tillsammans med nadgon har en mer regelbunden
maltidsordning.
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5.2 Maltidsordning

5.2.1 Frukost

Sexton spelare &t frukost varje dag. Tva stycken at frukost ibland, medan tre stycken at
frukost mer séllan 4n ibland. De som inte at frukost varje dag var de spelare under 21 &r och
som har eget hushdll. Bland de &ldre spelarna var det vanligare att de at frukost varje dag.

5.2.2 Lunch
Tjugo spelare it lunch varje dag, medan en spelare at lunch ibland. Den spelare som uppgav
att han at lunch ibland har eget hushall och &r under 21 ar.

5.2.3 Efter traning

Vilken typ av maltid spelarna intog efter trédning visade sig i fraga fem. Tio spelare &t alltid
middag efter trdning. Sju stycken at middag ibland och mellanmaél ibland efter trining, en
spelare ét alltid mellanmaél efter traning. Bdde middag och mellanmal efter traning at tre
spelare.

5.2.4 Mellanmal

Hur ménga mellanmal som spelarna intog per dag varierar mellan 1-3 mellanmal. Tolv
spelare at tvd mellanmal per dag. Sex spelare at ett mellanmal per dag och tre spelare at tre
mellanmal per dag. Figur 1 visar forhdllandet mellan antal spelare och antal mellanmal som
konsumeras under en normal trdningsdag.

14

12 A

10 +

Antal spelare

1 mellanmal 2 mellanmal 3 mellanmal

Figur 1. Antal mellanmal som spelarna éter per dag
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5.2.5 Totalt antal maltider

Antal méltider, det vill séga frukost, lunch, middag samt mellanmél, per dag besvarades i
fraga sju. Elva spelare 4t fem maltider per dag, fem spelare at fyra maltider per dag, fyra
spelare at sex maltider per dag och en spelare at tre maltider per dag (se Figur 2).

12

10 -

Antal spelare
(@)
|

(o]

3 maltider 4 maltider 5 maltider 6 maltider

Figur 2. Antal méltider som spelarna dter per dag

5.2.6 Kannedom om maltidsordning och kost

Angaende om spelarna kénde till rekommendationerna for maltidsordning visade enkéten att
tolv spelare kinde till reckommendationerna och nio kédnde inte till dem. Spelarna som ansag
sig kénna till rekommendationerna for maltidsordning var over 21 ar.

Femton spelare kédnde sig vélinformerade om den kost man borde dta som idrottare, medan
sex spelare inte kénde sig véilinformerade. Bland dem som inte kidnde sig vilinformerade var
flertalet under 21 é&r.

Om spelarna ét tillrdckligt med energi for den idrott de utdvar visar fraga elva. Nio spelare
anser att de at tillrdckligt, atta spelare vet e¢j om de &t tillrdckligt och fyra spelare anser att de
at for lite energi for den idrott de utdvar. De éldre spelarna anség sig dta tillrackligt medan de
yngre spelarna dr tveksamma pa om de fér i sig den energi de behdver for den idrott de utdvar.

Det ér 16 spelare som svarade att de ansdg sig dta en varierad och allsidig kost. Fem av
spelarna ansig att de inte éter varierat och allsidigt. Aldern pé spelarna varierade pa de olika

svarsalternativen.

Pa fragan om spelarna at véldigt lika varje dag svarar tio spelare ja, medan tio spelare svarar
nej.

5.2.7 Mat, vatska i samband med traning/match
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Angéende om spelarna at annorlunda vid ledighet svarar 14 spelare att de tankte mer pa vad
de dter vid trdning och match. Sju spelare at likartat oavsett om det dr traning/match eller vid
ledighet. Samtliga spelare angav att de dricker vatten under traning/match.

5.2.8 Kosttillskott
Pé frdgan om spelarna ansag sig behova kosttillskott anser tio stycken att de inte behovde
kosttillskott, nio stycken vet ej och tva stycken ansag sig behova kosttillskott.

Elva spelare anvénde inte kosttillskott, sju spelare svarar att de anvinde kosttillskott ibland,
tre spelare anvander kosttillskott. Med kosttillskott 1 enkdtfrdgan menade vi mineraler,
vitaminer, protein, kolhydrater eller annan form av kosttillskott.

5.3 Resultat fran intervjun med tranaren

Efter enkdtundersokningen med spelarna genomfordes en intervju med tranaren (Se Bilaga C)
for att f4 mer ingéende svar pa vad enkédtundersokningens resultat kunde bero pa. I intervjun
undersoktes faktorer som kunde paverka spelarna angdende deras kost och traning samt vad
klubben gjorde for att spelarna ska fa i sig mat tillrdckligt snabbt efter trdning och match.
Vidare undersoktes om spelarna fétt kostinformation fran klubben samt trdnarens intresse och
kunskap om kost och prestation.

5.3.1 Tranarens bakgrund

Tréanaren var utbildad ishockeytrédnare och har gétt steg 1-3 utbildning, dér det i steg 1
utbildningen férekom en viss genomgang om kost. Han ansag att det &r viktigt med mat och
vet att det handlade om smé marginaler i tillexempel ett slutspel, d4 kan det vara kosten som
avgjorde hur matchen skulle avgoras. Han hade ett allmént intresse for kost och en
uppfattning om det man borde &ta som idrottare for maximal prestation. ’Jag har inte
hundraprocentig koll, men jag vet hur blodsockret fungerar, jag vet att maten paverkar hur
man presterar”, siger trdnaren nir vi frigade om kostens funktion i samband med idrott.

5.3.2 Tranarens roll angaende kost

Spelarna 1 laget hade inte fatt nigon kostforeldsning under tranarens fyra sdsonger med detta
lag. Men han trodde att spelarna genom arens lopp hade fétt information om kost.
Anledningen att man i detta lag inte har haft ndgon kostinformation &r att det inte funnits tid.
Tréanaren brukade inte ldgga sig i vad spelarna at utan menade att de sjilva kdnde vad de
behovde 2 i sig. Ibland kan man maérka av att spelarnas humor inte var som det vanligtvis
brukar vara, och detta kunde inte trénaren avgora om det var beroende pa kost eller om det
berodde péd nagot annat.

5.3.3 Maltider fore och efter traning/match

Vi fragade om spelarna at tillsammans fore eller efter match och tréning och vi undrade ocksa
orsaken till att de at eller inte at tillsammans. Tranaren beréttade att de ibland at ithop och att
det dé oftast blev husmanskost. Det dr svart att ta med sig mat pd en bortamatch, men ofta har
man varmeskap att stdlla maten 1. Hans uppfattning var att huvudsaken var att spelarna far 1
sig nagon form av mat direkt efter match.

5.3.4 Faktorer som paverkar matintaget
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En av fragorna vi stillde till trinaren handlade om spelarna at tillrackligt for de prestationer
de gjorde i samband med match och trining. Pa den frdgan svarade han att han inte visste om
de at bra. Han trodde att de &t for lite och att manga av spelarna visste hur de borde dta for bra
prestation men att de inte tillimpade detta. Trinaren beréttade vidare om olika faktorer som
paverkade matintaget. Enligt honom var det tid, pengar, intresse for mat, alder samt vilket
levnadsforhdllande man hade. ”Jag tror det beror pa dlder och mognad vad de dter och i vilken
ordning de éter”, sade tranaren. Mycket handlade om resurser som tid och pengar. Tridnaren
berittar foljande ”Man skulle vilja ha resurser till att dta gemensamt efter traning. Ménga av
spelarna har familj och &r borta tillrdckligt mycket andéa, sa de vill hem efter trining”. Man
testade detta att 4ta gemensamt men det kostade mycket pengar och klubben saknade sadana
resurser for tillfallet. Nar det finns resurser skulle man fran trinarens sida dven vilja satsa pa
kostinformation i form av foreldsningar.

5.4 Resultat fran kostintervju med spelare

Efter att enkédten och intervjun med trdnaren hade genomforts gjordes kostintervjuer med tio
stycken slumpvis utvalda spelare. Intervjun som gjordes var en Usual Intake ddr man tog reda
pa vad individen vanligtvis brukade &ta, och i detta fall under en normal traningsdag.

5.4.1 Arbete

Atta av de totalt tio intervjuade spelarna uppgav att de hade arbete. De tva som uppgav att de
var arbetslosa menade att de &t pa “konstiga” tider. De var uppe ldngre pé kvéllarna vilket
gjorde att de at en stor del av det totala energiintaget sent pd kvillen och da oftast sddan mat
som chips, godis och pizza.

5.4.2 Maltidsférdelning
Kostintervjuresultatet &r sammanfattat i en tabell. Se Tabell 2.

Tabell 2. Spelarnas méltidsfordelning i procent av dagens energiintag férdelade mellan olika
méltider.

Spelare Frukost Lunch Middag Mellanmél

1 10 26 31 33

2 12 18 48 22

3 25 15 20 39

4 34 28 30 8

5 8 20 39 33

6 22 22 31 25

7 14 20 29 37

8 20 34 18 28

9 14 18 30 38

10 22 34 28 16
Medelvirde 18,1 23,5 30,4 27,9
Rek. SNR 2005 20-25 25-35 25-35 10-15

Enligt Tabell 2 framgar det att hilften av de intervjuade spelarna at en for liten frukost enligt
rekommendationerna fran SNR 2005. En av intervjupersonerna menade att det var svért att
hinna med innan man skulle ivég till jobbet medan en annan hade svart for att dta frukost och
4t hellre pa kvillen. Atta av tio har angivit att de #ter lagad middag som infaller i samtliga fall
efter trdning klockan 19.
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I Tabell 2 kan man utlésa att fyra av tio dter en for liten lunch enligt vad SNR 2005 siger. |
genomsnitt innehdll spelarnas lunch 24 % av dygnets totala energiintag. Enligt
rekommendationerna borde det vara 25-35 % av dygnet totala energiintag. Saledes &t
medelspelaren lite for lite men det fanns dven spelare som at 6ver rekommendationerna.

Generellt sett at spelarna for stora mellanmal enligt rekommendationerna. I genomsnitt
innehdll mellanmalen 28 % av dygnets totala energiintag, vilket néstan dr dubbelt sa mycket
enligt vad Svenska néringsrekommendationerna, SNR 2005 sdger. Vissa av de intervjuade
spelarna 4t mer mat pd mellanmalen &n pa de 6vriga malen. En av spelarna at ndgot under det
rekommenderade intaget for mellanmal, men at ddremot mer till frukost.

Atta av tio intervjuade spelare uppgav att de 4t fore trining, och d4 en maltid i form av
mellanmal. De resterande tva at inget efter lunchen som i deras fall intrdffade allt mellan 12
och 14 pé dagen. De tidpunkter spelarna at fore trining varierade allt ifrdn mellan klockan 12
och 17 om tréningen skulle borja klockan 18. Efter traningen at samtliga en storre méltid med
lagad mat, middag. Denna méltid intogs mellan 1-2 timmar efter tréning.

Hur manga mellanmél spelarna at varierar mellan 3-5 stycken, totalt antal maltider varierar
mellan 4-8 stycken. De at i genomsnitt cirka tre mellanmél per dag och totalt i genomsnitt
cirka sex maltider per dag.

Ingen av de intervjuade spelarna angav att de at kosttillskott.

Vid fragan om de blev hungriga pa natten si att de klev upp for att dta svarade en spelare att
han brukade ga upp vid klockan 01.00 {or att dta. En annan spelare uppgav att han brukade
vakna av att han var hungrig men att han inte orkade ga upp for att ita.

6. Diskussion

6.2 Resultatdiskussion

6.1.1 Resultatdiskussion kring enk&tundersokning

I enkédten behandlades en fraga angdende spelarnas familjeforhallanden. Vi hade med den
frdgan for att se om det kunde finnas ndgot samband mellan familjeforhillanden och
maltidsordning. Det framkom att de som hade eget hushall oftare &t mellanmal 4n middag
efter trdning &n de som bor tillsammans med ndgon. De 4t ocksa farre mellanmal per dag i
jamforelse med de spelare som bor tillsammans med nidgon. Enligt trénaren kunde
maltidsordningen bero pa mognad och alder, dédr de unga spelare inte bryr sig om kosten pé
samma sitt som de dldre spelarna, i det avseendet kan vi hilla med honom. Aldern spelade
dven in da det géllde kunskap om kost, det visade sig att spelarna under 21 ar ansag att det
inte var vilinformerade om det de bor dta som idrottare samt att fler spelare under 21 ar dn
over 22 ér inte kinde till reckommendationerna om maéltidsordning for idrottare. Fler spelare
under 21 &r anser att de dter for lite eller sa vet de inte om de ater tillrdckligt for den idrott de
utdvar. Detta tror vi kan bero pa att de inte fatt tillrickligt med information genom aren.
Eftersom de under de senaste fyra aren i klubben inte funnits nigra resurser till
kostinformation s kan okunskapen hos de yngre spelarna bero pa detta. De dldre spelarna har
tidigare spelat i andra klubbar dér de kanske har kunnat fa kostinformationen ifrén dessa.

I enkiten framkom det att spelarna &t i genomsnitt cirka tva mellanmél per dag och i
genomsnitt cirka fem maltider per dag. Enligt de Svenska néringsrekommendationerna 2005
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bor man dta 2-3 mellanmal per dag samt tre huvudmal, frukost, lunch och middag. En tidigare
gjord undersokning av Stefansdottir (1998) angaende idrottares méltider visar pd liknande
resultat. Spelarna i ishockeylaget dter alltsa 1 genomsnitt enligt SNR 2005, men det varierar
vildigt bland dem da vissa endast &ter ett mellanmal per dag eller totalt fyra maltider per dag.
Orsaken till variationerna tror vi kan vara det som trénaren berdttade som kunde vara
bakomliggande faktorer, tid, pengar, intresse for mat, alder och vilket familjeforhillande man
lever i. Eftersom idrotten tar mycket av spelarnas tid kanske inte det 4r kosten som de
prioriterar nir de &r trotta efter en tréning, dven fast de egentligen borde. Att dta mycket och
flera ganger om dagen &r ocksa en ekonomisk fraga for manga.

Sexton av 21 spelare dter frukost varje dag, denna siffra borde egentligen vara 21 av 21, men
det dr 4nda en stor andel sett utifrdn véra forvantningar. Anledningen till att vi trodde att férre
spelare skulle 4ta frukost varje dag var att ménga personer i var omgivning slarvar med
frukosten dagligen. Att &ta frukost &r att rekommendera eftersom morgonmalet 4r det forsta
man dter ndr man startar sin dag och bor ge ungefiar samma mingd energi som lunchen och
middagen. Eftersom energi- och néringstillforseln ska fordelas jamnt 6ver dagen dr det viktigt
att man inte hoppar 6ver nagon maltid enligt Winroth & Rydqvist (1995). D4 man hoppar
over en méltid sjunker blodsockret och man kénner sig trott och hdngig, detta medfor
blodsockersvangningar och i samband med dessa presterar man inte lika bra som om man éter
regelbundet menar Paulin (2002). Om man vénjer kroppen vid att dta pa vissa tider far man
en jamnare blodsockerkurva. Det handlar mycket om att planera nér och vad man ska éta vid
olika tidpunkter. Enligt Abrahamsson et al. (2006) behdver inte maltiderna komma i den
ordning som rekommenderas, det kanske inte passar med det yrke eller idrott man utdvar. Det
ar bra om man &ter regelbundet, helst med ett intervall pd 4-5 timmar.

For att se om det var vanligt 1 laget med att dta kosttillskott av ndgot slag undersokte vi detta
samt om spelarna ansag att de behdvde dta kosttillskott. Mer dn hilften av spelarna dter inte
kosttillskott, en tredjedel éter ibland och ett fétal &ter alltid kosttillskott. Eftersom vi inte var
intresserade av vad for ndringsimnen som spelarna 4t fridgade vi inte vad det var for sorts
kosttillskott de at. Mer dn hilften ansig sig inte behova éta kosttillskott. Eftersom det finns
variationer i hur mycket energi och hur varierad kost spelarna at sa tror vi att det kan finnas
behov av kosttillskott for nagra spelare som é&ter for lite energi for hur mycket de gor av med,
daremot skulle vi hellre se att de 4t mer néringsriktig mat.

I enkdtunders6kningen framkom det att samtliga av spelarna i ishockeylaget dricker vatten
under traning/match. Enligt Saltin & Hambreus (2000) dr det normala att dricka vatten under
pass som varar runt en timma.

6.1.2 Resultatdiskussion kring intervju med tranaren

En av orsakerna till att vi genomforde intervjun med trédnaren var att det kunde komma fram
bakomliggande orsaker till varfor spelarna svarat som de gjorde i enkédten. Eftersom intervjun
med trdnaren utfordes efter enkdtundersdokningen sa utgick vi ifrdn de svar vi fatt fram i
enkédten nir vi utarbetade intervjuguiden och dess fragor.

Tréanaren berdttade om faktorer som paverkar spelarna bland annat tid, pengar, intresse for
mat, alder och vilket levnadsférhdllande man har. Det gar at mycket tid att spela ishockey
med trdningar och matcher, kanske prioriterar inte spelarna kosten da de har lite tid dver, utan
ater ndgot som gar snabbt att laga eller kanske till och med kdper hem fardig mat. De spelare
som &r 1 20-arsaldern vet inte alltid inneborden om varfor det dr sd viktigt med att &ta rétt i
samband med idrott, eftersom de inte d&nnu har fatt den kunskapen. Vi tycker att som trinare
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ar det viktigt att informera spelarna om vikten av att éta ritt kost och pa ritt tider samt dven
vad det innebdr med rétt kost och ritt tider. Att dta 1-2 timmar efter trdning, menar bade Saltin
& Hambreus (2000) och "Uppladdningen” (2004), &r viktigt for att kunna komma i
energibalans och for att fa en optimal aterhdmtning. Att minga idrottare slarvar med maten
efter trining/match, tror vi oss veta utifran egna erfarenheter samt efter enkédtundersékningen
som utfordes, men idrottare &r i allménhet ddremot vildigt noga med vad de éter fore
traning/match. Som idrottare vet man hur dags innan en traning/match man bor dta for att inte
fa hall eller blodsockerfall, detta dr oftast véldigt individuellt fran idrottare till idrottare vilken
tid man dter. Hur man bor dta fore trdning/match visar forskningen pd bade 1-2 timmar fore
(Paultin, 2002) och 2-3 timmar fore trdning/match (Uppladdningen, 2004).

Att pengar var en bakomliggande faktor som paverkade spelarnas kost kan vi forsta eftersom
de méste dta stora mangder mat. Klubben har inte haft resurser till att erbjuda spelarna mat
efter trining, vilket vi tror skulle ha varit att foredra d& spelarna fatt i sig mat direkt efter
traning samt att de inte hade behdvt bekosta det. Ndgon géng hade klubben testat att
genomfora detta, men gensvaret hade d4 inte varit stort. De flesta av spelarna har familjer som
de ar borta tillriackligt mycket fran dnd4, vilket kan ha varit en orsak till att det inte fungerade.
Resurser som tid och pengar till att genomfora kostinformation till spelarna har inte funnits i
klubben. Tranaren har haft 6nskemal om detta men det har inte varit genomforbart ur flera
synvinklar. Kostens paverkan i samband med prestation har pavisats av Paultin (2002). Paulun
menar att for att kunna vara uthillig, prestera bra och ge goda resultat maste man tdnka pa sin
kosthallning, vi haller med om det. Ledningen i klubben borde ha gett trinaren, nagon gang
under sina fyra ar i laget, mojlighet att pd nigot satt skulle kunna genomfora ett litet foredrag
om kost och vad man bor &dta och nér, eftersom det dr sa pass viktigt och da vi kunnat i
enkdtundersokningen se en okunskap hos flera av spelarna. Detta behdver inte vara en sa stor
kostnad rent ekonomiskt. Det som det kan brista pa &r tid eller mdjlighet till utrymme.

Tranaren trodde att spelarna i regel dter for lite och att manga av spelarna vet hur de ska dta
men att de inte tillimpar det. Vi kan halla med trénaren pa den punkten att spelarna &ter i
regel for lite. Enligt kostintervjuerna som gjordes pa spelarna visade det sig att de at for lite
energi, visserligen var det inte energin som vi skulle titta pA men eftersom vi registrerade
kosten och lade in den i Kostkollprogrammet sa kunde vi utldsa detta. Problemet som vi kan
se med att idrottare &ter for lite energi konstaterar dven Sjodin (1995) och Fogelholm utifran
sina studier. Att ménga av spelarna i laget vet hur de ska dta men att de inte tillampar det,
tyder inte enkdtunders6kningens resultat pa. Denna visar pa okunskap vad géller kunskap om
kost, men att de 4nda 1 genomsnitt har god maltidsordning.

6.1.3 Resultatdiskussion kring kostintervju

Syftet med intervjun var att ta reda pa hur stora portioner de &t vid varje tillfdlle, samt att ta
reda pa hur manga maltider de at. Detta skulle sedan jimforas med SNR 2005 och Sveriges
Olympiska kommittés rekommendationer. Rekommendationerna som Sveriges Olympiska
kommitté har dr fraimst angdende maéltider fore och efter trdning, att dessa ska infalla inom ett
visst tidsintervall samt vad for typ av livsmedel som dr mest ldmplig att dta.

Samtliga intervjuade spelare t alla typer av mal, som enligt SNR 2005 rekommenderar att
gora.

Att vi inte fick ndgot bortfall eller ndgon som tackade nej av de tillfrigade ser vi som att
intresset for kost &r stort inom laget, men utifrdn intervjuerna kan man ocksa antyda en viss
okunskap. Nar vi genomforde intervjuerna frigade flertalet av spelarna om deras svar verkade
normala eller om det var avvikande det de sa. Som intervjuare géller det da att vara sa neutral

30



som mdjligt for att inte leda den som intervjuas at ndgot hall. Detta tycker vi att vi lyckades
bra med. Flera av spelarna hade svért att uppge hur de vanligtvis dter pa en triningsdag, detta
kan tyda pé en oregelbunden maltidsordning. Vid ett flertal tillfdllen fick vi hjélpa till med att
tillexempel beskriva hur mycket ett vanligt dricksglas rymmer i méngd. Ndgot man bor tdnka
pa ndr man analyserar resultaten ar att det kan finnas felaktigheter da det géller kostintervjuer.
Det vanliga ér att man underrapporterar (Johansson, 2001). Detta kan man 1 vissa fall tyda
frén ndgra av intervjuerna. D4 vi inte hade som syfte att undersoka energiintaget s har vi inte
lagt ndgon storre vikt vid att titta ndrmare pa det utan har koncentrerat oss pa
maltidsordningen.

Enligt rekommendationer ska man borja dagen med en stadig frukost for att orka dnda fram
till lunch. Samtliga spelare at frukost om &n att den varierar i storlek. Vid registrering i
Kostkollprogrammet fick vi dven fram att frukosten de at inte var alltid den optimala, sett
utifran energifordelning. Men som SNR 2005 menar sé dr det béttre att dta ndgot till frukost
an inget alls.

Lunchen som spelarna rapporterade var under procentintervallet som SNR 2005
rekommenderar. Eftersom de flesta at en for liten frukost kan detta tyckas méarkligt. Mojligen
ar det sd att spelarna ersétter den forlorade energin péd frukosten och lunchen med mellanmaél
senare under dagen.

De flesta av spelarna at for stora mellanmal. Vi tror att detta kan bero pa flera orsaker. Dels
att de inte &ter tillrackligt till frukost, vilket medfor att de blir hungrigare senare pa dagen
istillet. Det kan ocksa bero pé att den mat som de &t inte innehéller tillrdckligt med
ndringsdmnen for att de ska orka med att arbeta och trdna pd den nivén de gor. Mellanmalen
ska vara mellan 2-3 stycken per dag men av de intervjuade spelarna finns det nagra som dter
sd manga mellanmal som atta stycken. D4 ar det inte si konstigt att de kommer upp i en
alldeles for hog andel av energiintaget pa mellanmalen. En tydlig trend man kan se &r att
mellanmalen dger rum sent pd kvéllen, strax fore de gir och ldgger sig. D its det 1 manga fall
sadan mat som chips, godis och glass och detta gor att procenten okar eftersom den typen av
mat dr energirik.

De tidpunkter dd maltiderna infaller fére och efter traning tycker vi dr helt i sin ordning.
Endast tva stycken av spelarna uppger att de inte dter nagonting fore traning annat dn lunchen
som intagits mellan klockan 12 och 14. Hér skiljer sig forskningen d& Paulun (2002) menar att
maltiden bor intas 1-2 timmar fore traning medan Abrahamsson et al. (2006) menar att
maéltiden bor intas 2-3 timmar fore traningen Sveriges Olympiska kommitté rekommenderar
att man planerar sa att den slutliga maltiden dr en komplett méaltid cirka fyra timmar fore
trining. Om man inte dter en komplett maltid kan man &ta ett mellanmal cirka 1-2 timmar fore
traning. Efter trining &t samtliga spelare nagon form av maltid, de flesta en lagad middag.
Denna méltid intrdffade enligt rekommendationerna som Sveriges Olympiska kommitté sdger
ska vara inom 1-2 timmar efter avslutat traningspass.

Antalet maltider blev enligt resultatet fran de intervjuade spelarna 4-8 stycken per dag. Enligt
rekommendationerna fran SNR 2005 ska man dta frukost, lunch och middag samt mellan 2-3
mellanmal. Det betyder alltsd mellan 5-6 méltider per dag. Vi kan se att det dr négra spelare
som dter for fa maltider och riskerar dérfor att inte kunna tillgodose sig den energi de behover
fa 1 sig. Samtidigt &r det flera spelare som dter for médnga méltider och riskerar att dta for
mycket vid varje tillfdlle &n vad de egentligen behdver. Det anses vara bittre att dta ofta och
lite mindre vid varje tillfélle &n séllan och mycket, detta for att inte blodsockret ska sjunka
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alltfor mycket som kan gora att man kénner sig hdngig, irriterad, torstig och att man presterar
samre (Abrahamsson et al., 2006). Att ingen spelare uppgav att de 4t kosttillskott ser vi som
positivt, eftersom vi anser att det dr béttre att dta néringsrik mat dn att fa sin niring genom
tablettform.

Att tva av tio spelare som ingick i intervjun rapporterade att de vanligtvis brukar bli hungrig
pa natten tyder pa att de dter for déligt och kanske pa “’fel” tider i forhéllande till nir de borde
utifrdn den aktivitet de utdvar. En av dessa tva som kédnner hunger om nétterna kliver
dessutom upp for att dta, och oftast &t han ett par smorgasar dd. Samme intervjuperson uppgav
att han hade svért for att dta frukost. Med en korrekt maltidsordning tror vi att han skulle
slippa bli stord i nattsdmnen och istillet kunna dta en korrekt frukost.

6.1.4 Resultatdiskussion kring olikheter i resultaten

Enligt vara resultat fran undersdokningen kan vi se olikheter inom maltidsordningen.
Enkédtundersokningen visar att spelarna dter 3-6 maltider per dag varav 1-3 mellanmal per
dag. Kostintervjun visar ddremot att spelarna dter 4-8 méltider per dag varav 1-5 mellanmal.
Dessa olikheter i resultaten tror vi kan bero pa att spelarna som deltagit i kostintervjun fatt
tdnka efter mer vad de egentligen éter under en hel dag. Nar man fyller i en enkét kan man latt
glomma bort en del méltider eller s& vet man inte hur ett mellanmaél definieras tillexempel att
en kopp kaffe och en frukt inte rdknas som ett mellanmal. Hér har vi haft hjélp av
definitionsmallen. (Se Bilaga D).

I enkdtundersokningen &t 16 av 21 spelare frukost varje dag, medan i kostintervjun at samtliga
frukost. Detta beror troligtvis pa vart slumpmaissiga urval och att det var en stor andel som
alltid &ter frukost. Enkdtundersokningen visar att hélften av spelarna dter middag varje dag
efter trdning, en tredjedel dter middag ibland och mellanmal ibland, endast tre spelare dter
bade middag och mellanmal. I kostintervjuerna kunde vi se olikheter angdende detta resultat,
dar resultatet visade att atta av tio spelare at bide middag och mellanmal efter trdning. Vi tror
att detta kan bero pd att spelarna tror att mellanmalet hanger ihop med middagen for att det
inte gér s lang tid ddremellan och dérfor inte rapporterar det som ett mellanmal 1 enkéten.

I enkdtundersokningen visade det sig att hédlften av spelarna inte dter kosttillskott medan en
tredjedel dter ibland. Kostintervjun visade att ingen éter kosttillskott. Detta kan bero pa att det
slumpmadssiga urvalet kan ha valt ut de spelare som inte dter kosttillskott. De spelare som é&ter
kosttillskott ibland kan ha valt att inte ange detta i kostintervjun.

6.2 Metoddiskussion

Fore undersokningen av ishockeylaget genomfordes hade vi god kontakt med trénaren vid ett
flertal tillfallen. Han var intresserad av @mnet, men hade inga 6nskemal pa vad vi skulle
undersoka. Trianarens engagemang om undersdkningen gjorde sdkerligen att spelarna kdnde
en press pa sig att delta.

6.2.1 Metoddiskussion enkatunderstkning

De metoder vi valde for unders6kningen, enkit och intervju, anser vi vara lampliga for vara
fragestillningar. Genom enkéten fick vi fram mycket information pé kort tid. Ett annat satt
var att gora en intervju med samma fragor som vi stéllde i enkdten men intervjun hade da
blivit ldng och tidskrédvande for alla parter. Valet av distributionsform, gruppenkdt, foll sig
naturlig. Enkédten utférdes gemensamt i omkladningsrummet tillsammans med oss, vilket
gjorde att vi fick in samtliga enkéter och att det bara blev ett internt bortfall pa tva fragor. Vi
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besvarade fragor, som rorde enkiten, fran spelarna under tiden vilket gjorde att det kindes
som om de besvarade enkétfragorna drligt samt att de hade forstdtt inneborden med enkéten.
Eftersom trénaren informerat laget tidigare under samma vecka om att vi skulle komma och
genomfora en enkét, verkade det som om alla var forvintansfulla och intresserade av det vi
skulle undersdka. Under tiden da vi genomforde enkéten var det tyst och koncentrerad
staimning 1 omklddningsrummet och de tog uppgiften pa allvar.

Enkétens svarsalternativ ér fasta, forutom frdgan om alder dé spelarna sjélva fyllde i hur
gamla de var. Vi valde fasta svarsalternativ for att vi trodde att vi skulle fa bést resultat pd sé
sdtt samt att var att det dr lattare att sammanstélla. Vi ansdg att 6ppna svarsalternativ skulle ge
for kortfattade svar frn respondenten. Vi ville 4ven gora det enkelt for spelarna att besvara
enkéten for att inte fa sa stort bortfall pd frigorna. Angéende det interna bortfallet kan man
diskutera om enkétens layout var utformad pa ett begripligt sétt. Ett alternativ skulle kunna ha
varit att markera fragorna tydligare, detta eftersom en spelare missat att fylla i en fraga helt.
Det hér kan dven ha berott pa att spelaren hoppat dver fragan frivilligt. Eftersom vi utfort en
pilotstudie pa enkéten och omarbetat den ett flertal gdnger anser vi att vi hade tillrickligt med
svarsalternativ pa fragorna. Trots detta var det en person som pé friga tretton svarat
mittemellan tva svarsalternativen ja och nej. P4 den frdgan skulle man kunna ha haft ett tredje
svarsalternativ, som skulle kunna ha varit periodvis.

6.2.2 Metoddiskussion intervju med tranaren

Intervjun med trdnaren genomfordes med enbart anteckningsblock och penna samt en
intervjuguide. En av oss antecknade medan den andra intervjuade. Svérigheten med att
anvédnda anteckningsblock och penna var att det var svart att hinna med att anteckna. Den utav
oss som intervjuade talade i ett Idngsamt tempo, men det var nér trdnaren svarade pa fragorna
som tempot dkade och vi fick be honom att upprepa sig vid ett antal tillfdllen sa vi skulle
kunna f& med allt. Det hade underléttat med en bandspelare som spelat in intervjun. Innan
intervjun forsokte vi fa tag 1 en bandspelare, men samtliga av Skovde hogskolas bandspelare
var utldnade och Stadsbiblioteket hade inte nagra att lana ut. Med tanke pé att det inte var en
sa lang intervju valde vi att genomfora intervjun utan bandspelare. Intervjun blev som ett
samtal mellan den som intervjuade och trianaren. Vi fick reda pd mycket utdver var
intervjuguide. D& intervjun genomfordes pé trdnarens kontor i ishallen var det en avslappnad
stimning, vilket kan ha berott pa att han kdnde sig hemma i miljon.

Valet av metod upplevdes ritt nir vi stdllde olika metoder mot varandra. Eftersom vi ville fa
reda pa mer ingaende information om ishockeylaget och trdnarens egen uppfattning om kost,
sa ville vi ha en personlig kontakt. Det hade d& varit svért att fa fram samma méangd
information med en telefonintervju. Vid valet av 6ppna eller fasta svarsalternativ ville vi
kunna fora en dialog med trdnaren och da var det de 6ppna svarsalternativen som passade
bist.

6.2.3 Metoddiskussion kostintervju

Vi ville ta reda pd hur varje méltid var fordelade i procent av dagens energiintag for att kunna
jamfora det med SNR 2005 rekommendationer for maltider. For att kunna ta reda pa hur
fordelningen pa maltiderna var i procent gjordes kostintervjuer pé tio spelare. Genom
kostintervjun ville vi ocksa ta reda pa nér pa dygnet spelarna hade sina matintag. Vid
metodvalet diskuterade vi ldnge om vi skulle anvénda oss av matdagbok eller inte. Det valde
vi bort pa grund av att den information man far av matdagbocker inte ar relevanta for var
undersokning. I en matdagbok far man reda pa naringsdmnen, vitaminer och mineraler, men
eftersom vi inte skulle undersoka detta kindes det som 6verflodig information att fa reda pa.
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Vi studerade dérfor olika kosthistoriska metoder. Tjugofyra-timmars intervjun ger
information om vad personen itit det senaste dygnet, men eftersom vi ville ta reda pd hur
spelarna vanligtvis at under ett dygn under ishockeysidsongen var inte denna metod
lampligast. Vi valde kostintervju som metod, och just Usual Intake, for att den metoden kunde
utforas under ett dygn och att man genom den kunde fa reda pa vad personen éter vanligtvis
samt vilka aktiviteter personen utfor.

Vid tillfallet under enkdtundersdkningen informerades spelarna om att det skulle ske
kostintervjuer med tio av spelarna i laget. De spelare som valdes ut genom ett slumpmaéssigt
urval utifran spelarlistan kontaktades for en tid for intervju. Det var aldrig nagra problem att
fi tag 1 spelarna och de som kontaktades stillde villigt upp. De hjalpmedel vi anvinde vid
intervjuerna var Matmallen (Livsmedelsverket, 1997), anteckningsblock och penna samt en
intervjuguide. Matmallen var ett bra hjdlpmedel for att visa méngd och storlek, men det fanns
svarigheter 1 hur stora portionerna egentligen var. Eftersom man inte visste tallrikens storlek
pa bilden, hade flera av spelarna svart att uppskatta mangden, vilket kan ha lett till
felrapportering. Det vi kunde ha tinkt pa dr att vi borde ha tagit med ett decilitermatt, en
matsked och en tesked for att kunna illustrera matten. Flera spelare hade svart att veta hur stor
en deciliter var i mingd. Att anvdnda bandspelare till denna sorts kostintervju kéndes inte
lampligt d& tempot hér var ldngsammare &n i trdnarintervjun. Det berodde pa att spelarna
tankte efter och funderade pa hur mycket och vad de at.

Nagot vi borde ha tinkt pa nér vi utformade var intervjuguide var att frdga spelarna om deras
alder och familjeforhallande. Detta var nigot vi frigade om 1 enkéten samt att vid intervjun
med trdnaren kom dessa faktorer som alder och familjeférhallanden fram som mdjligen kunde
vara en orsak till spelarnas méltidsordning.

6.3 Sammanfattning

Innan undersdkningen genomfordes trodde vi att idrottare dt pa felaktiga tider och
oregelbundet under dagen, samt att de inte at tillrackligt manga mal for att kunna fa 1 sig den
energi de behdver for att kunna utdva den idrott de gor samt klara av eventuellt arbete under
dagen. Resultatet tyder pa att var och ishockeytrdnarens forforstaelse om detta delvis
stimmer. Det finns rekommendationer om maltidsordning for idrottare, men enligt var
undersokning kan man tyda en okunskap bland spelarna om detta &mne. Detta kan bero pa,
som vi tidigare ndmnt, att det finns for fa resurser och utrymme inom klubben for
kostinformation.

Vi tycker att vi har fatt tillfredstidllande svar pa véra fragestillningar. Betrdffande
maéltidsordningen har vi kunnat undersoka tidpunkter, antal maltider och typ av maltid. Det vi
kunnat se dr att flera av spelarna har en god maltidsordning och &dter pa rekommenderade
tidpunkter, men inom laget finns det stora svagheter kring méltidsordning déar maltiderna &r
ojamnt fordelade under dygnet. De likheter vi funnit inom gruppen &r att de spelare som bor
tillsammans med ndgon éter mer regelbundet och fler lagade méltider efter trdning. Samtliga
spelare dter nagon slags maltid efter trdning inom den tid som rekommenderas. Enligt de
Svenska ndringsrekommendationerna l14g spelarna under det rekommenderade
procentintervallet for frukost och lunch. Mellanmalen lag 6ver det rekommenderade
procentintervallet. Middagen var den méltid som forhdll sig inom procentintervallet. De
tidpunkter som Sveriges Olympiska kommitté¢, SOK, rekommenderar angaende nir
maéltiderna ska intas fore och efter traning varierade fran spelare till spelare. Mellan 1-6
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timmar fore trining kunde maltiden intas vilket SOK rekommenderar cirka fyra timmar. Efter
traning 4t samtliga spelare inom det rekommenderade tidsintervallet pd 1-2 timmar.

Viéra fragestillningar har vi kunnat besvara med hjélp av de metoder som vi valt att arbeta
med, enkit, intervju och kostintervju. Dessa tre metoder har kompletterat varandra bra. Det
resultat vi inte har fatt fram i enkéten har istéllet besvarats 1 intervjuerna. Trénaren i laget och
spelarna har visat stort intresse for undersokningen vilket har hjélpt oss att kunna genomfora
den.

6.3.1 Fortsatt forskning

Som fortsatt forskning pa samma utvalda grupp kan man tdnka sig att gora en undersokning
angaende spelarnas energiinnehéll i maten. Eftersom laget inte tidigare har fitt nagon
kostinformation skulle vi gdrna se att man genomforde foreldsningar om kost, om vad man
bor dta som idrottare och pd vilka tidpunkter. Efter informationstillfillena skulle man kunna
efter en tidsperiod undersoka om det skett ndgon forandring hos gruppen angaende
maltidsordning och livsmedelsval samt om prestationsnivén har forbattras.
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He;j!

Vi heter Sofia Nygren och Josefine Pettersson och vi gér sista terminen pa
kostekonomprogrammet pa Goteborgs universitet.

Under den hédr terminen arbetar vi med vart examensarbete. Vért syfte ér att studera
maltidsordningen hos idrottande mén.

Vér undersokning bestar av en enkdt som kommer att genomforas pa alla spelare i1 laget samt
kostintervjuer med 10 spelare. Dessa spelare kommer att véljas ut genom ett urval fran er
spelarlista.

Vi vore tacksamma om Ni ville deltaga 1 var undersdkning. Enkéterna och intervjuerna ar helt
anonyma och deltagandet dr givetvis helt valfritt.

Om Ni viljer att deltaga i undersdkningen &r det viktig att Ni laser frdgorna noggrant och
besvarar alla fragor for att vi skall kunna anvéinda oss av Er enkiit.

Pa forhand tackar vi for Din medverkan!
Bilagor

Bilaga A Matmallen

Bilaga B Foljebrev

Bilaga C Enkét

Bilaga D Intervjuguide till tranarintervju
Bilaga E Definitionsmall méltider
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Bilaga F Intervjuguide till kostintervju med spelare

Enkitfragor

1. Alder?

2. Vad lever du i for familjeforhallande?
[ Singel
[J Sambo
[] Sambo med barn
[J Bor hemma hos forédldrar

] Annat

3. Ater du frukost varje dag?
Ll Ja
L1 Nej
L] Ibland

4. Ater du lunch varje dag?
Ll Ja
L] Nej
L] Ibland

5. Ater du middag (lagad mat) eller mellanmal (smorgés, fil, grot, fika, godis, kakor
m.m.) efter varje traning?

L1 Ja, jag dter alltid middag

L1 Ja, jag dter alltid mellanmal

[0 Ater middag ibland och mellanmal ibland
[0 Ater bade middag och mellanmal

L1 Nej, dter ingenting
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6. Hur ménga mellanmal éter du per dag?
Med mellanmal menas allt d&tande utom frukost, lunch och middag.

L] Fler &n 5
5

4
3
2
1
0

O 0O0o000dao

7. Hur manga mal mat dter du per dag inklusive mellanmal?

Fler dn &

8
7
6
5
4
3
2

OO0Oo0o0o0Oo0odgaoad

1

8. Beskriv en normal dag for trining och méltider pa denna tidsaxel.
Pricka in ungefarliga tider for maltider med ett kryss.
Skriv vad det ar for typ av méltider, frukost, lunch, middag och mellanmal.
Ringa in klockslaget for trdning nir den borjar och slutar.

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
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18 19 20 21 22 23 24 01 02 03 04

05

9. Kénner du till vad rekommendationerna for maltidsordning &r for idrottare?

L] Ja
L] Nej

10. Anser du dig vil informerad om det du bor dta som idrottare?

L] Ja
[ Nej

11. Anser du dig éta tillrdckligt med energi for den idrott du utovar?
Ll Ja
1 Nej, for mycket
L1 Nej, for lite
L1 Vetej

12. Anser du dig éta en varierad och allsidig kost?

O Ja
L] Nej

13. Ater du vildigt lika varje dag?
Det vill siga samma typ av frukost, lunch, middag och mellanmal.

] Ja
L] Nej

14. Ater du annorlunda nir du ir tréinings- och matchledig?
L] Jag tinker mer pé vad jag dter vid trdning och match
[ Jag tinker mer pa vad jag dter nir jag ar ledig
L1 Jag dter likartat oavsett om det ar trining/ match eller inte

[ Jag tinker aldrig pa vad jag éter
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15. Vilken typ av dryck brukar du dricka under traning/ match?
L] Vatten
L1 Energidryck
[ Dricker inget alls
[] Annat

16. Anser du dig behova kosttillskott for att fa 1 dig den energi du behover?
Det vill sdga mineraler, vitaminer, protein, kolhydrater eller annan form av tillskott.

] Ja
L] Nej
Ll Vetej

17. Anvéander du négra kosttillskott?
Det vill sdga mineraler, vitaminer, protein, kolhydrater eller annan form av tillskott.

] Ja
L] Nej
] Ibland
Tack for Din medverkan!
INTERVJU MED TRANAREN

Hjalpmedel: Anteckningsblock och penna.
» Ar det forsta sisongen som trinare for detta lag?
» Ar du utbildad ishockeytrinare?
= ] utbildningen férekom det information om kost?

=  Hur mycket tror du att kosten betyder for idrottsprestationer?
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» Ar du sjilv intresserad av kost?

=  Hur mycket kdnner du till om kost i samband med idrott?

= Vet du vilka rekommendationerna ar for idrottare angdende maltidsordning?

= Har spelarna fatt information om maltidsordning eller andra kostforeldsningar?

= Har du som trinare nagra invdndningar pa vad spelarna bor ita, t.ex. innan match?
= Mairker du av om ndgon av spelarna &tit mindre bra infér match eller trdning?

» Ater spelarna tillsammans innan/ efter match/ triining — varfor, varfor inte?

= Tror du att spelarna éter tillrdckligt for de prestationer de gor i samband med match
och traning? For mycket/ for lite.

= Tror trdnaren att det paverkar vilken alder spelarna har samt om de bor ensamma eller
sambos?

= Kénner du till om spelarna &r ména om vad de dter?
= Kénner du till om spelarna anvénder sig av nigra kosttillskott?

= Skulle du vilja ha mer tid/ kunskap/ resurser/ for att kunna informera spelarna om
maéltidsordning och kosthallning for idrottare?

Definitioner

Frukost

Frukosten ér ett morgonmal, det forsta som intas pd morgonen. Morgonmélet bor ge 20-25 %
av dagens energi. Frukosten kan ha en mycket varierande sammanséttning. En frukost kan
besta av tva smorgasar, ost, marmelad samt en kopp te och kaffe. Jimfort med ingen frukost
alls sa &r detta en bra start pd dagen. Men jamfort med SNR &r médngderna av de olika
ndringsdmnena och det totala energiinnehallet for lagt. Brod, spannmaélsprodukter och
mjolkprodukter utgdr oftast stommen i en frukost. Nagon frukt eller gronsak bor ingd i
frukosten (Abrahamsson et al., 2006). En bra frukost kan vara grét med mjolk, grovt brod
med skinka och en gronsak, en frukt, te eller kaffe (Uppladdningen, 2004).

Lunch

Lunchen &r ett mitt pd dagen mal och bor ge 25-35 % av dagens energi. Potatis, ris och pasta
utgor en av huvudkomponenterna i manga lunchmaltider, tillsammans med kott och fisk,
rotfrukter, gronsaker, frukt och bér sé blir det en komplett maltid. I manga kulturer tycker
man att det dr egendomligt med den svenska vanan att dricka mj6lk till maten. Det &r sdllan
ndrigsmassigt befogat for vuxna att dricka mjolk till maten, vatten dr en utmarkt méaltidsdryck
(Abrahamsson et al., 2006).

Middag
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Middagen ér ett kvéllsmal och bor ge 25-35 % av dagens energi. Det behover inte vara négra
egentliga skillnader mellan huvudmaélet mitt pa dagen (lunch) och kvéllsmélet (middag)
betraffande livsmedelsval, ssmmanséttning och niringsvéarde. Men efter arbetsdagens slut
orkar manga inte lagga ner s mycket arbete pa middagen. Det fir bli ndgot litt sdrskilt om
man tit en stadig lunch. Fragan &r bara vad nagot latt innebér. Te eller mjolk och smorgas
kan ha sina svagheter ur naringssynpunkt och kan oftast vara ett for litet middagsmal. Detta ar
déremot ett bra exempel pa ett mellanmal. Man bor komplettera middagsmalet med frukt,
gronsaker och rotfrukter samt komplettera med kott- eller fiskpaldgg for att det ska bli en
komplett maltid (Abrahamsson et al., 2006).

Mellanmaél

Mellanmaélet d4r de mél som man &ter mellan de tre huvudmalen, frukost, lunch och middag.
De flesta iter ett eller flera mellanmal under dagen och dessa bor ge 10-15 % av dagens
energi. Frukt dr naturligtvis bra, men ménga vill gdrna ha en kopp te eller kaffe med nagot till.
Ett mellanmal kan bestd av en kopp kaffe, en bulle och en frukt pa formiddagen och till
eftermiddagen tvd smorgasar med dryck. Beroende pé nir man dter huvudmalen kan man
variera antalet och storleken pa mellanmaélen. Istdllet for att dta en stor apelsin vid ett tillfdlle

ar det béttre att ta ett par mindre citrusfrukter vid flera maltider under dagen (Abrahamsson et
al., 2000).

INTERVJU MED SPELARE ANGAENDE EN NORMAL TRANINGSDAG
Hjilpmedel: bandare, anteckningsblock och penna, matmall.
Registrering av huvudmal, mellanmal och smaédtande samt traningstid.

= Har du nagot yrke?

= Hur dags gar du upp pad morgonen?

* Hur dags intar du den forsta maten, drycken?

= Hur dags éter du ndsta mél, mellanmal, dryck?
Vad bestér detta av?

=  Lunch?
Tid?
Vad bestar detta av?

= Hur dags dter du nésta mél, mellanmal, dryck?
Vad bestér detta av?
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Middag?
Tid?
Vad bestar detta av?

Hur dags éter du nédsta mal, mellanmél, dryck?
Vad bestar detta av?

Hur dags gar du och lagger dig?

Nir intas sista mél, mellanmal, dryck?

Vad bestér detta av?

Hénder det att du blir hungrig pa natten sa att du gar upp och ater?
Hur dags ligger trdningen under denna dag?

Mellan vilka méal?

Ar detta en normal dag for kost och trining?
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