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Sammanfattning

Idrottare som é&r aktiva pé elitniva dr unika ur ett néringsfysiologiskt perspektiv pa grund av
den mycket omfattande trdningen. Om en idrottare har ett for lagt energiintag i samband med
hard traning forsdmras prestationen samtidigt som risken att drabbas av skador och/eller
infektioner dkar. Aven elever pa idrottsgymnasium kan riiknas som elitidrottare, d4 de i regel
ar aktiva pa en mycket hog niva. Studier visar att manga av dessa ungdomar har for délig
kunskap om kost och ddrigenom har ett alltfor 14gt nérings- och energiintag.

Syftet med studien var att undersdka hur stor kunskap en grupp elitidrottande tonaringar som
studerar pa riksidrottsgymnasium har om kostens betydelse for idrottslig prestation, samt om
de tidigare fitt ndgon utbildning inom omrédet.

En enkdtundersokning genomfordes pa tva riksidrottsgymnasier 1 Vistergotland, dér totalt 83
elever deltog. Av respondenterna var 58 tjejer och 25 killar, dar 28 stycken spelade fotboll och
55 stycken spelade volleyboll.

Resultatet visar att eleverna generellt sett har relativt stor kunskap om kost och dess
betydelse for prestationen, men endast en femtedel lyckades f4 mer &n 65 % ritt pa enkitens
kunskapsfrdgor. Resultatet visar dven att hela 95 % av eleverna har fitt ndgon form av
kostundervisning genom antingen skola, idrottsklubb eller distriktslag/landslag.

Det ér positivt att manga av eleverna verkar ha relativt stora kunskaper inom omradet kost
och dessutom tidigare har haft ndgon form av kostutbildning. Att undersdka ungdomars
kunskaper om kostens betydelse for prestationen visade sig dock vara svarare dn vintat,
eftersom “kunskap” dr ett svardefinierbart begrepp som inte dr helt enkelt att mita. Detta har
lett till ndgot svartolkade resultat och osdkerhet nir det géller att direkt Overfora dessa svar pa
elitidrottande ungdomar som studerar pa riksidrottsgymnasier runt om i Sverige.

Nyckelord: kostkunskap, kostundervisning, idrott, prestation, riksidrottsgymnasium



Forord

Vi valde att skriva virt examensarbete om ett &mne inom omrédet kost 1 samband med idrott
framst fOr att detta dr ett imnesomréde som lédnge varit ett stort intresse for oss bada, men
ocksé for att vi tror att bristen pa denna typ av kunskap ar stor hos dagens elitidrottare.
Eftersom vi bada har erfarenhet fran idrottsrorelsen som aktiva har vi en viss insikt om den
bristande kunskap som finns inom omradet och hur lite utbildning idrottsklubbarna generellt
sett har for sina aktiva. Eftersom vi sjilva aldrig varit aktiva pa elitniva vet vi dock inte exakt
hur det ser ut med satsningar pa kostutbildning pa de hogsta nivaerna, darfor tyckte vi att det
skulle vara intressant att undersoka detta.

For att begrinsa oss till en mer specifik malgrupp valde vi att koncentrera oss pa de ungdomar
som idag ldser pa riksidrottsgymnasium som deltagare i var studie. Detta med tanke pé att
ménga av dem som i framtiden kommer att tdvla pa de hogsta nivéerna i Sverige finns bland
just dessa elever. I studien valde vi sedan att ldgga fokus pa att utreda hur stor kunskap dessa
ungdomar egentligen har om kost i samband med idrott, samt vilken utbildning de genom skola
och idrottsklubbar erbjuds inom dmnet.
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Stefan Pettersson, var handledare, for vardefull information, inspiration och stod.

Hillevi Prell, for hjdlp under analysarbetet och arbetet med dataprogrammet SPSS.
Jeanette Jonsson, utbildningsansvarig pa Volleybollgymnasiet i Falkoping, for ett trevligt och
Oppet tillmotesgaende.

Martin Karlsson och Géran Persson, volleybollinstruktorer pa Volleybollgymnasiet 1
Falkoping, for ett trevligt och 6ppet tillmotesgaende.

John Murray, utbildningsansvarig pa Fotbollsgymnasiet i Borés, for ett trevligt och dppet
tillmotesgéende.
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Definitioner av begrepp

Bikarbonat: Aldre namn pa vitekarbonat som spelar stor roll i kroppens syra—basbalans
(Nationalencyklopedin, (1), 2007-03-29).

Blodsocker: Med blodsocker menas det socker som finns 1 blodet. Det som avses ar blodets
innehdll av glukos (druvsocker) (Nationalencyklopedin, (2), 2007-04-05).

Energibalans: Med energibalans menas att energiintaget via mat och dryck motsvarar
energiutgifterna, det vill sdga kroppens basalomséttning, fodans termogena effekt samt utgifter
for fysisk aktivitet. Om energiintaget dverstiger energiforbrukningen lagras overskottsenergin
framst som fett och individen &r 1 positiv energibalans. Rader motsatt forhallande, individen ar
1 negativ energibalans, maste energi frigoras fran kroppsreserverna, vilket pa sikt medfor
viktnedgdng (Abrahamsson m.fl., 2006).

Energiprocent: Begreppet energiprocent (E %) anger hur stor procentuell del av energin som
kommer fran respektive energigivande niringsimne (Abrahamsson m.fl., 2006).

Essentiella aminosyror: Begreppet essentiell betyder att ett ndringsdmne ar nddvéandigt for
uppehallande av normalt liv eller normal hélsa (Nationalencyklopedin, (3), 2007-03-29).
Essentiella aminosyror kan inte bildas alls eller i otillricklig mangd i var kropp och maste
darfor tillféras via maten (Abrahamsson m.fl., 2006).

Glykemiskt Index: Glykemiskt Index, eller GI, dr ett matt pa hur snabbt blodsockret hojs efter
en kolhydratrik méltid. Livsmedel med ett hogt GI hojer blodsockret snabbt medan ett
livsmedel med lagt GI hojer blodsockret langsammare (Abrahamsson m.fl., 2006).

Glykogendepder: Glykogen dr en lagringsform for kolhydrater 1 kroppen (Johansson, 2004).
Glykogendepéer eller glykogenlager ér de lagar av glykogen som finns i kroppens lever och
muskulatur (Abrahamsson m.fl., 2006).

HDL-kolesterol: Kolesterol ér ett fettimne tillhdrande gruppen steroler
(Nationalencyklopedin, (4), 2007-03-29). HDL-kolesterol &r en typ av lipoprotein som ar
associerad med en ldgre risk for hjart-karlsjukdom och brukar kallas for det goda kolesterolet
(Abrahamsson m.fl., 2006).

Insulinnivder: Insulin &r ett hormon som bildas i _-cellerna (betacellerna) i de langerhansska
Oarna i bukspottkorteln (pankreas) och insondras till blodet (Nationalencyklopedin, (5), 2007-
04-05).

Kcal: Forkortning for kilokalori som é&r ett matt pa energi. En kilokalori (4,2 KJ) motsvarar
den mingd vdarme som behovs for att varma upp 1 liter 15 gradigt vatten (Abrahamsson m.fl.,
2006).

KJ: Forkortning pa kilojoule som ér ett métt pa energi. En kilojoule dr det samma som 0,24
kilokalorier (Abrahamsson m.fl., 2006).



Koffein: En alkaloid som tillsammans med teofyllin (dimetylxantin) finns dels 1 bonorna fran
kaffebusken, dels i blad fran tebusken. Koffein har liksom teofyllin uppiggande,
hjartstimulerande och luftrorsvidgande effekter (Nationalencyklopedin, (6), 2007-03-29).

Kostcirkeln: 1 kostcirkeln, eller matcirkeln som den dven kallas, ingdr sju livsmedelsgrupper
och kosten bor innehdlla livsmedel frén alla dessa grupper dagligen for att den ska vara
tillrackligt varierad (Abrahamsson m.fl., 2006).

Kreatin: En kemisk forening som har en avgorande betydelse vid energiomséttningen 1 muskler
(Nationalencyklopedin, (7), 2007-03-29).

Ldttdigrerbara: Litta for kroppen att sonderdela och ta upp (Nationalencyklopedin (11),
2007-05-03).

MJ: Forkortning pa megajoule som &r ett matt pa energi. En megajoule ar det samma som 1000
kilojoule (Abrahamsson m.fl., 2006).

Maltodextrin: Delvis nedbruten stirkelse som snabbt tas upp av kroppen
(Nationalencyklopedin (8), 2007-05-03).

RIG: Se definition under “Riksidrottsgymnasier”.

Riksidrottsgymnasier: Bendmningen riksidrottsgymnasier betecknar att det &r ett
idrottsgymnasium med riksintag och att eleverna &r pa en nationell hog idrottslig nivd med mal
att bli elitidrottare, forkortas "RIG” (Riksidrottsforbundet, 2005).

Signalsubstans: En signalsubstans ér ett imne som bildas i en cell och har forméga att paverka,
ge en "signal" till, en annan cell, det vill sdga framkalla ndgon @ndring 1 denna cells aktivitet.
Termen anvinds bl.a. som synonym till transmittorsubstans i nervsystemet
(Nationalencyklopedin, (9), 2007-03-29).

Wild card: Spelrittighet 1 idrottstivling till deltagare som inte har lyckats kvalificera sig pa
annat sitt. Wild cards delas vanligtvis ut av tévlingsarrangor eller ansvarigt forbund. Ofta delas
de ut pa andra grunder 4n rent sportsliga, exempelvis for att ge plats for deltagare som ar
sarskilt populdra eller som har geografisk anknytning till arrangorslandet eller arrangdrsorten.

I regel tillsdtts en mindre del av startfiltet med wild card (Nationalencyklopedin, (10), 2007-
04-26).



1. Bakgrund
1.1 Inledning

For att kunna prestera optimalt inom sin idrottsgren krdvs det av idrottare pé elitniva bade
hérd fysisk trining, tillrackligt med vila och sémn, men ocksé ett lampligt energi- och
néringsintag. Tillgodoses inte det kraftigt okade energibehovet som hérd traning medfor okar
risken att drabbas av skador och/eller infektioner. Om en idrottare har ett alltfor lagt
energiintag under en lédngre period i samband med hard trining kan konsekvenserna dessutom
bli oonskad viktnedging, forsdmrad prestation och 6kad risk for sjukdom (Strindlund m fl.,
2001).

Idrottare som é&r aktiva pé elitniva dr unika ur ett niringsfysiologiskt perspektiv pa grund av
den mycket omfattande trdningen, som oftast innebar flera traningspass per dag i princip aret
runt. Dessa elitidrottare ska dessutom, forutom att orka trdna pa hog niva och prestera pé
topp, aven ha en bra hélsa, vilket stiller mycket hdga krav pa energi-, nirings-, och vitskeintag
(Abrahamsson m.fl., 2006).

Aven tondringar som liser pa idrottsgymnasium kan riiknas som elitidrottare, di de i regel 4r
aktiva pa en mycket hog niva. Det dr dessutom troligtvis manga av dessa som 1 framtiden
kommer att tdvla pd de hogsta nivderna i Sverige och som dven kommer att representera vart
land i internationella sammanhang. Dessa ungdomar har en mycket hog energiférbrukning
eftersom de bade spenderar mycket av sin fritid, och dven stora delar av skoltiden, till trdning
och tavling/match. Eftersom kosten har en otroligt stor betydelse for hélsa, vilmaende och vad
man kan prestera i sin idrott, dr det otroligt viktigt att dessa ungdomar forser kroppen med all
den nidring och energi som den behover. For att kunna &ta pa ett adekvat sétt som tacker
kroppens alla behov krivs det dock en viss grad av kunskap inom kostomréadet (Svenska
Olympiska Kommittén, 2000).

Malet med denna studie dr dérfor att undersoka hur mycket kostutbildning tondringarna far
genom sin skolging, genom sin idrottsklubb eller liknande, och hur stor kunskap de har
generellt om kost och vitska 1 samband med fysisk aktivitet.

1.2 Riksidrottsgymnasier

Elitidrotten ar en positiv kraft i samhéllet vilket uppméarksammas genom att unga tjejer och
killar ges forutsittningar att kombinera gymnasiestudier med elitidrott, och pa sé sétt utveckla
sin talang. Riksdagen beslutade i borjan av 1980-talet att acceptera specialidrott som ett eget
dmne for elever pa idrottsgymnasier, vilket ger ungdomarna en mojlighet att i konkurrens
utveckla sina idrottsliga fardigheter med en intensiv satsning pa specialidrotten. Eleverna ges
tillgang till bra trdningsanlaggningar och hogt kvalificerade trénare i kombination med
gymnasiestudier. Genom att studera pa idrottsgymnasium far de mojlighet att testa om deras
talang och ork ricker till for en fortsatt intensivsatsning, och om den gor det kan han eller hon
fortsétta den dubbla karridren - idrott och utbildning/yrkesarbete. Skulle den inte gora det har
eleven inte forlorat i studierna jamfort med icke idrottande kamrater (Riksidrottsforbundet,
2005).



Liasaret 1972/73 startade Riksidrottsforbundet tre idrottsgymnasier pa forsok som omfattade
sju olika idrotter. Dédvarande Skoloverstyrelsen dvertog sedan denna forsdksverksamhet
laséret 1977/78 och inférde da fem timmar schemalagd specialidrott for tio idrotter pd 12 orter
1 landet. Efter ett riksdagsbeslut blev forsoksverksamheten fr.o.m. ldsaret 1982/83 permanent
inom ramen for den reguljdra gymnasieskolan och kombinationen fick sitt eget &mne - speci-
alidrott. I samband med att staten 6verlamnade ansvaret for gymnasieskolan till kommunerna
1991/92 fick verksamheten sedan ett tydligare ansvarsforhdllande och vissa av de centrala
regleringar som fanns kring idrottsgymnasierna upphorde (Riksidrottsforbundet, 2005).

Idrottsrorelsens mal med riksidrottsgymnasierna &r att erbjuda eleverna bade kvalitativt och
kvantitativt bra trdning i en positiv och stimulerande idrottsmilj6, samt att forbereda eleverna
infor en framtida karridr som elitidrottare. Sedan starten 1972 har totalt cirka 13 000 tjejer och
killar inom 42 olika idrotter haft mdjlighet att kombinera sin idrottssatsning med
gymnasiestudier (Riksidrottsforbundet, 2005).

En elev som har antagits pa ett idrottsgymnasium viljer det program som passar honom/henne
bést med avseende pd framtidsplaner och studieforutséttningar. De behorighetskrav som géller
ar precis som pa alla andra gymnasieutbildningar fullstdndigt slutbetyg fran grundskolan. I
gymnasieforordningens 2 kapitel 4 § stér att den elev som anses ha storsta forutsittningar att
tillgodogora sig utbildningen ska ges foretrdde vid urval till en riksrekryterande
idrottsutbildning. Riksidrottsforbundet (genom specialidrottsforbunden) ska vidare enligt
bestdimmelser ge forslag pa elever som kan komma i frdga till ett riksidrottsgymnasium samt
svara for urvalet av elever och en rangordning av sdkande till disponibla platser i varje
idrottsgren. Specialidrottsforbunden samarbetar med utbildningssamordnare och prioriterar
sOkande till riksidrottsgymnasier enligt rekommenderade kriterier som f6ljer nedan:

» Ha uppvisat en god fardighet 1 specialidrotten

* Ha en bred allméin idrottslig bakgrund och ha de fysiologiska och anatomiska
forutsdttningarna som den idrotten kraver

» Ha uppvisat en god studiefdrdighet och ha bra framtida forutséttningar att kunna prestera
ett gott studieresultat

+ Ha en stabil social bakgrund och ha utvecklat en viss social mognad samt ha stod for sin
elitsatsning fran hemmet

» Ha grundldggande psykiska kvaliteter som motivation, attityd, ambition, koncentration
m.m.

» Ha insikt om vad en elitsatsning innebédr samt bedomas ha en framtida positiv
utvecklingspotential inom sin idrott

* Ha en stark personlighet som motiverar ett s.k. "wild card". Sjdlva intagningen till
utbildningen gors av den anordnande kommunen genom berort intagningskansli
(Riksidrottsforbundet, 2005).

1.3 Beskrivning av de aktuella idrotterna och de niringsfysiologiska krav
som dessa medfor

1.3.1 Fotboll

Fotboll dr en bollsport som spelas av tvéd lag med elva spelare 1 varje lag, varav tio utespelare
och en mélvakt. Sporten spelas med fotterna, men alla andra kroppsdelar utom hander och
armar far anviandas for att stoppa bollen. Lagens malvakter far ddremot ta bollen med



hénderna, men endast inom eget straffomréde. Fotboll spelas pa en rektangulér spelplan (c:a
120x90 meter), dér det pé varje kortsida finns en mélbur. En match spelas i tva halvlekar om
45 minuter och det lag som efter 90 minuters spel gjort flest mal pa motstandarlagets
planhalva vinner (Andersson m.fl., 1995). Nér det géller hur minga byten som far ske under en
match sa forekommer lite olika regler i olika typer av sammanhang, men i officiella tdvlingar far
endast tre byten ske under en match. De spelare som har bytts ut upphor att vara spelare 1 det
Ogonblick de ldmnar planen och far inte delta senare 1 matchen (Svensk Fotboll, 2007-05-01).

Fotboll dr en hogintensiv och intervallbetonad idrott dir perioder av lag intensitet blandas med
perioder av medel-, och hog intensitet under den 90 minuter langa matchen. Detta innebér att
fotbollsspelare gor av med stora méngder energi och for att prestera optimalt dr det mycket
viktigt med en adekvat energi- och vitsketillforsel fore-, under- och efter matcher och traningar
(Rosenbloom, 2000). Dessa behdver framforallt ha ett hogt dagligt intag av kolhydrater (se
avsnitt om Kolhydrater) for att kunna fylla pa glykogenlagren ordentlig mellan alla
traningspass och matcher. Det dr viktigt att spelarna dter nagot kolhydratrikt direkt efter
avslutad aktivitet for att pé sé vis underlétta kroppens glykogeninlagring och ddrmed komma
bittre forberedda infor ndstkommande tréaningspass eller match. Det &r &ven mycket viktigt
med ett tillrackligt hogt vatskeintag dd vitskebrist dr det som snabbast forsdmrar prestationen
(se avsnitt om Vitska). Under en fotbollsmatch kan vitskeforlusterna uppga till mer dn tva
liter, vilket innebér att det dr oerhdrt viktigt att spelarna dricker ordentligt fore, under och efter
match for att undvika uttorkning (Australian Institute of Sport, 2007-03-30).

1.3.2 Volleyboll

Volleyboll ér en bollsport som spelas med hinderna, men det &r tillatet att ta bollen med alla
delar av kroppen. Sporten spelas i lag pa en spelplan som ar uppdelad i tva planhalvor
(vardera 9x9 meter), dér lagen skiljs at av ett ndt. Lagen bestar som regel av sex spelare. Spelet
gér ut pa att sld ner bollen pa motstdndarlagets planhalva och nér ett lag lyckas med detta
vinner de bollen och far rétt att serva. Efter serven har lagen tre slag pé sig att sld bollen 6ver
ndtet. Om serven gar over till andra laget roterar laget som just vann bollen och spelaren som
star pa tur servar. Podngriakningen gér till sa att det laget som vinner bollen far en podng och
det lag som forst nar till 25 poéng vinner setet. Matcherna spelas tills det att ett av lagen
vunnit tre set (Svenska Volleybollforbundet, 2007-03-20). Nar det giller byten under en
match sé kan en eller flera spelare bytas ut samtidigt, men varje lag har endast tillatelse att
byta sex spelare per set. Varje lag har dven ritt till maximalt tva time-outer under en match.
(Svenska Volleybollférbundet, 2007-05-11).

Volleyboll ér en idrott som karaktériseras av explosivitet, snabbhet, styrka och precision dér
spelarna ofta “’startar och stoppar”, hoppar och byter riktning under spelets gang. Att dta och
dricka ordentligt fore-, under- och efter trining och match ar déarfor en forutséttning for att
kunna prestera optimalt pa volleybollplanen (Rosenbloom, 2000). Unga volleybollspelare har,
likt andra unga idrottare, dessutom ett extra stort energibehov eftersom de féorutom den energi
de gor av med genom volleybollen dven behdver energi for att kunna vixa som de ska. Vidare
blir det med tanke pa det stora behovet av kolhydrater ett hart trdningsschema medfor,
tillsammans med den extra miangd kolhydrater som krévs till muskeluppbyggnad, tydligt att
volleybollspelare pa elitnivé har ett stort dagsbehov av kolhydrater (se avsnitt om
Kolhydrater). Hart tranande volleybollspelare bor dessutom vara speciellt noga med att borja
fylla pa med energi direkt efter ett tungt trdningspass, rekommenderat ar att de bor dta ungefar



50-100 gram kolhydrater inom 30 minuter efter avslutad aktivitet (Australian Institute of
Sport, 2007-03-30).

1.4 Okat energi- och niiringsbehov vid idrottande

1.4.1 Energibalans

Elitidrottare dr en grupp individer med en mycket hog energiforbrukning och som oftast
dagligen utfor ndgon form av hérd fysisk belastning. Detta leder till att de regelbundet tommer
sina glykogendepder samt markant 6kar sin fett- och proteinomséttning. Tranings- och
tavlingstider styr elitidrottarnas vardag och de har extremt hdga krav sévél pd sin hilsa som pé
sin prestationsformaga. Denna grupp skiljer sig saledes i flera avseenden fran huvuddelen av
befolkningen, och de har specifika krav pé sin kost med avseende pa energi- och niringsintag,
vilket kréver stor planering av maltider och dess placering under dagen (Svenska Olympiska
Kommittén, 2000).

Idag trénar manga elitidrottare ndra gransen for vad kroppen klarar av, samtidigt som
marginalerna for att vinna en tdvling ofta dr sma. Detta gor att andra faktorer 4n sjilva
traningen kan vara avgérande for resultaten. En optimal kost kan naturligtvis inte ersétta
otillricklig tréning och/eller talang, men en otillrécklig kost ger inte idrottaren optimala
forutsattningar att prestera maximalt. I samband med traning ar det darfor mycket viktigt att
ha en bibehéllen energitillforsel till arbetande muskler och det centrala nervsystemet, ha en
optimerad dterhdmtning och muskeltillvixt samt ha ett optimerat immunforsvar som
forebygger sjukdomar och infektioner. Det dr &ven mycket viktigt att under tréning tillimpa
och 6va pé de koststrategier som man satt upp infor tavlingstillfillet (Abrahamsson m.fl.,
2006).

Om kroppsvikt och prestation ska kunna bibehéllas under en period av hard trining maste
idrottaren vara i energibalans, vilket betyder att den hdga energiférbrukningen méste
kompenseras med ett hdgre energiintag (Maughan & Burke, 2002). Faktorer som paverkar
energibehovet dr kon, alder, kroppsvikt, kroppssammanséttning, konditionsniva samt vilken
typ av trining, intensitet, frekvens och mingd trianing idrottaren utfor. Fysisk aktivitet
innebdr generellt sett att energiforbrukningen 6kar med 2-4 MJ (430-890 kcal) for varje
timmes trdning (Abrahamsson m.fl., 2006). Grovt rdknat har majoriteten av idrottare pé
elitniva ett energibehov som ligger mellan 12-25 MJ (3000-6000 kcal) (Svenska Olympiska
Kommittén, 2000). Energibehovet varierar, som ndmndes ovan, mellan olika idrotter, och for
en fotbollsspelare eller volleybollspelare uppgér energibehovet till runt 19 MJ (4500 kcal).
Detta kan jadmforas med en ldngdskidékare eller orienterare vars behov uppgér till runt 25 MJ
(6000 kcal) per dygn, och i sporter som ultramaraton och triathlon kan energibehovet vara
dnda upp mot 36 MJ (8500 kcal) (Adamsson m.fl., 2000).

1.4.2 Kolhydrater

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for olika sockerarter, stirkelse och kostfibrer, och ar
uppbyggda av enkla sockerarter som dr sammanbundna i kedjor (Johansson, 2004).
Kolhydrater dr bade muskulaturens och det centrala nervsystemets framsta brénsle och
kroppens 6kade energibehov vid fysisk aktivitet tdcks 1 huvudsak av kolhydrater, &ven om en
stor del av energin d&ven kommer fran fett. Ju hogre traningsintensiteten ar desto hogre ar bade
den totala och procentuella kolhydratforbrukningen (Abrahamsson m.fl., 2006). Kolhydrater



bor utgora den storsta andelen 1 idrottarens kost da intaget bor ligga pa cirka 50-60
energiprocent (Alexander m.fl., 2004). Vid uppladdningsdagar infor l&nga och hérda
prestationer som pagar ldngre dn 2 timmar kan dock kolhydratintaget uppga till cirka 70
energiprocent, detta for att fa en sa stor glykogeninlagring som mdojligt i muskulatur och lever
(Svenska Olympiska Kommittén, 2000).

Kolhydratbehovet varierar beroende pa faktorer som exempelvis typ av idrott och intensitet,
hur mycket idrottaren véger och sa vidare (Ray & Fowler, 2004). Darfor kan det vara
fordelaktigt att beskriva kolhydratbehovet i méngd per kg kroppsvikt och dag.
Rekommendationen brukar da vara cirka 6-8 g/kg kroppsvikt och dag om traningsméangden
uppgér till tvd timmar per dag, och 8-10 g/kg kroppsvikt om trdningsmangden uppgér till 2-4
timmar per dag. For en idrottare som viger 80 kg innebér detta alltsd en mingd péa 480-640 g
kolhydrater per dag (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Vid extremt hard daglig trdning,
4-6 timmar per dag, kan behovet uppga till 12 g/kg och dag (Abrahamsson m.fl., 2006).

Muskelglykogenet dr kroppens storsta kolhydratkilla under trdning da det stir for cirka 300-
400 g (5,0-6,7 MJ) foljt av leverglykogenet som star for cirka 75-100 g (1,3-1,7 kJ). Detta
varierar kraftigt mellan olika individer beroende pé energi- och niringsintag och hur bra trénad
man &r, ju bittre tranad desto mer glykogen kan lagras in (Rosenbloom, 2000). Petri m.fl.
(2004) skriver att barn inte har lika stor forméga att lagra in glykogen i muskulaturen som
vuxna, och att fett darfor spelar en minst lika viktigt roll nér det géller idrottslig prestation.
Denna oférmdga att lagra muskelglykogen forsvinner dock ndgon gang i tondren och
musklernas enzymatiska formaga att lagra glykogen blir da lika stor som hos vuxna.

Kolhydraterna bor 1 den mén det ar praktiskt tillampbart huvudsakligen tillféras via vanliga
livsmedel, istéllet for genom kosttillskott, eftersom dessa dven bidrar med 6vriga
ndringsdmnen. Exempel pa sddana livsmedel &r brod, grot, miisli, flingor, pasta, ris, potatis,
frukt och gronsaker. For att ytterligare 6ka kolhydratintaget, och diarigenom paskynda
glykogeninlagringen, dr det fordelaktigt om kosten kan innehélla kolhydrattéta livsmedel som
ar lattdtna och léttdigrerbara. Exempel pa sddana livsmedel &r bland annat juice, saft, krim,
sylt, vetebullar, kex och godis. Detta ger 6kat blodsocker- och insulinsvar vilket i sin tur leder
till en okad glykogeninlagring. Vid hoga energibehov kan det underlétta att ticka behovet av
kolhydrater genom att tillféra dem 1 l6sningar som exempelvis sportdrycker innehallande
maltodextrin och glukos, eller via sa kallade energikakor. Observeras bor dock att dessa typer
av livsmedel ofta har ett begrinsat innehéll av ndringsdmnen och dérfor inte kan ersétta den
normala kosten (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Ytterligare en aspekt som ar bra att
tdnka pé vid ett hogt kolhydratbehov ér att inte dta maltider som innehéller for mycket
kostfiber, eftersom dessa medfor en 6kad mittnad (Adamsson m.fl., 2000), men inte kan
lagras in som glykogen i muskelcellerna (Abrahamsson m.fl., 2006)

Idrottare brukar rekommenderas att dta 2-3 timmar innan trédning for att magsicken ska hinna
tomma sig. Finns det mat kvar i magen é&r risken stor att det orsakar obehag och illamiende
under trdningen, eftersom blodet i magen dd maste omfordelas till de arbetande musklerna.
(Rosenbloom, 2000). Efter avslutad trining ar det viktigt att sa fort som mojligt dta ndgot
kolhydratrikt for att sedan inta minst cirka 50 g kolhydrater per timme de nérmaste timmarna.
Detta ar speciellt betydelsefullt om traningen genomfors med 2-4 pass per dag eller om nésta
traning/tavling foljer inom kortare tid d4n 10-15 timmar (Svenska Olympiska Kommittén,
2000).



Vissa idrotter krdver extremt mycket energi och da dr det extra viktigt att idrottaren i forvig
bygger upp ett stort energiforrdd. Detta kan géras med hjilp av en sa kallad
kolhydratuppladdning, som kan medfora att energireserven av muskelglykogen 6kas upp mot
det tredubbla. Eftersom kroppens normala lager av muskelglykogen ricker i ungefar en timme
kan det vara fordelaktigt att gora en sddan uppladdning vid aktiviteter som pagér ldngre én sa,
for att fylla upp kroppens glykogenforrad ordentligt (Adamsson m.fl., 2000). Det finns tva
olika typer av kolhydratuppladdning, den klassiska och den modifierade. I slutet av 1960-talet
pavisades positiva resultat av den klassiska kolhydratuppladdningen, vilken innebér ett par
dagars extremt kolhydratfattig kost med samtidig hard tréaning foljt av ndgra dagar med
kolhydratrik kost, vilket medforde en sa kallad superkompensation av muskelglykogen (6kad
glykogeninlagring i musklerna). Detta ledde i sin tur till att idrottarna efter uppladdningen
kunde halla en hogre intensitet under en ldangre tid innan de blev utmattade 1 ett ldngvarigt
cykelarbete. Under 80-talet pdvisades sedan att en mindre extrem kostregim ger samma
positiva effekt pa glykogenforrdden. Denna modifierade kolhydratuppladdning innebér att de
inledande dagarna med extremt lagt kolhydratintag dr onddiga, och att enbart hérd trdning som
belastar de aktuella musklerna f6ljt av vila och ett hogt kolhydratintag &r tillrdckligt for att fa
en 0kad glykogeninlagring (Abrahamsson m.fl., 2006). Férdelen med att anvédnda sig av den
modifierade kolhydratuppladdningen ér att man undviker trotthet och utmattning pa grund av
den extrema kosten under den inledande tomningsfasen. For att {4 en sé stor glykogeninlagring
1 muskler och lever som mdjligt bor intaget av kolhydrater vara 7-10 g/kg kroppsvikt och dag
under inlagringsfasen (Maughan & Burke, 2002).

1.4.3 Protein

Proteiner dr uppbyggda av 20 aminosyror som binds samman i kedjor av olika ldngd
(Johansson, 2004). For 6ver hundra &r sedan ansags protein vara den storsta och viktigaste
energikidllan vid fysisk aktivitet, en uppfattning som senare dndrades da det uppticktes att
kolhydrater och fett i sjdlva verket dr de storsta energikdllorna for arbetande muskler
(Rosenbloom, 2000). Uthallighetsidrottare behover protein for att undvika att bryta ner
muskelmassan och for att klara av den hoga forbranningen, medan styrkeidrottare i1 forsta hand
ar ute efter att 6ka sin styrka och muskelmassa. Vid upprepad hard trining paverkas
muskulaturens funktion och struktur samtidigt som nysyntes av protein stimuleras, men for
att kroppen ska kunna bygga upp musklerna kravs det att personen i fraga befinner sig i
energibalans. Proteinbehovet baseras dels pé individens totala behov av kvéve men ocksé pé
behovet av enskilda aminosyror, som tillsammans bildar olika proteiner i kroppen. I dessa
proteiner ingar tjugo olika aminosyror varav atta, ibland nio, av dessa ér essentiella och maste
tillforas kroppen genom maten. Det dr proteinets aminosyrasammanséttning i forhallande till
méinniskans behov om avgor dess biologiska kvalitet (Abrahamsson m.fl., 2006). Animaliska
livsmedel ar fullvardiga ur proteinsynpunkt medan vegetabilier ofta méste kombineras for att
sakert uppnd adekvat intag av alla essentiella aminosyror. Ndgra exempel pé livsmedel som var
for sig ger fullvirdig proteinkvalitet &r mejeriprodukter, kott, fisk, och 4gg, medan
kombinationerna brod och linser, majs och értor eller ris och bonor, dr nagra exempel pa
livsmedel som tillsammans ger en fullgod proteinkvalitet (Svenska Olympiska Kommittén,
2000). En svensk normalkost innehaller ungefér 10-20 energiprocent protein (Alexander m.fl.,
2004), vilket hos en aktiv idrottare, som véger 80 kg och omsitter 18,9 MJ (4500 kcal) per
dag, motsvarar ett proteinintag pd 135-169 g/dag eller 1,7-2,1 g/kg kroppsvikt och dag
(Svenska Olympiska Kommittén, 2000).



Det idag uppskattade proteinbehovet per dag for idrottare ar 1,2-1,7 g per kg kroppsvikt,
jamfort med 0,8 g per kg kroppsvikt och dag for en frisk icke idrottande vuxen. I relativa tal
kommer dock idrottarens proteinbehov vara ofordndrat jamf{ort med icke idrottandes, eftersom
idrottaren har ett hdgre energibehov och (forutsatt att detta ticks) pé sé sétt dven far i sig mer
protein (Abrahamsson m.fl., 2006). Utdver proteinméngd har dven proteinets
aminosyrasammansittning diskuterats 1 samband med idrott, exempelvis nir det géller tillsats
av grenande aminosyror 1 sportdryck med anledning av dess potentiellt positiva effekter pa
mental trotthet. Generellt dr fullvardiga proteinkombinationer viktiga att fa i sig, bade for
idrottare och icke idrottare. Huruvida enskilda aminosyror kan ha en biologiskt positiv effekt
for idrottsutdvaren ar dock fortfarande oklart (Abrahamsson m.fl., 2006).

1.4.4 Fett

Till fett rdknas bade triglycerider, enskilda fettsyror, fosfolipider och kolesterol. Fettsyrorna
brukar delas in i méttade, enkelomaéttade och flerométtade (Johansson, 2004). Fett r en
mycket viktig energikélla for idrottare och det dagliga intaget rekommenderas att ligga pa
mellan 25-35 energiprocent (Alexander m.fl., 2004). Idrottare som har extremt hoga
energiintag, som exempelvis triathleter och langdskiddkare, brukar rekommenderas att ligga
upp mot den hogre griansen (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Detta eftersom fett
innehaller mer dn dubbelt sd mycket energi som kolhydrater och protein (Alexander m.fl.,
2004) och maten, om den innehéller en hogre andel fett, da inte blir lika voluminds. Detta
medfor att det blir lite ldttare for idrottaren att fa i sig de stora méngder energi som han/hon
behover for att orka trdna och prestera pa topp. Idrottare med lidgre energibehov kan diaremot
rekommenderas att ligga pa den lidgre nivan, cirka 25 energiprocent fett, for att pa s sitt ge
storre plats at kolhydrater (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Hos viltrdnade idrottare
verkar inte ett fettintag pa upp mot 35-40 energiprocent, med ett samtidigt hogt intag av
mittat fett, 6ka risken for hjartkarlsjukdom pa samma sétt som for normalaktiva, i alla fall inte
ndr det giller effekter pa blodfetter. En effektiv fettforbranning och de positiva metabola
effekter som fas av trdningen tycks kompensera de hélsorisker som &r kopplade till ett hogt
totalt fettintag samt ett hogt intag av mattat fett. Ddremot har s laga fettintag som ner mot 15
energiprocent visat sig vara negativt eftersom den forvintade 6kningen av det goda HDL-
kolesterolet uteblir (Abrahamsson m.fl., 2006).

Under traning anvinder sig kroppen av bade fett och kolhydrater som energikilla. Under
aktiviteter med ldgre intensitet dr andelen fett storst men ju hdgre intensiteten blir desto storre
blir andelen kolhydrater som anvidnds som energikilla (Rosenbloom, 2000). Eftersom
fettdepaerna inte dr den begransande energikéllan under fysisk aktivitet finns inget behov av
att tillfora fett under tréning. Detta giller 4ven under langvariga tranings- eller tdvlingspass,
dven om aktiviteten skulle upprepas under manader i strick (Svenska Olympiska Kommittén,
2000).

1.4.5 Vitska

Det ér idag vl ként att en av de viktigaste faktorerna for att nd optimal idrottslig prestation,
vialmaende och hélsa ar att ha ett tillrdckligt vétskeintag bade fore, under och efter fysisk
aktivitet. Redan vid en 14g grad av vitskeforlust fr kroppen svart att klara av stora fysiska
anstrangningar, speciellt om aktiviteten utfors i ett varmt klimat (Rosenbloom, 2000) eller pa
hog hojd. En 6kad fysisk anstrdngning leder till en 6kad energiomséttning, och ddrmed till en
starkt 6kad varmeproduktion som ger 6kad svettproduktion. Om vétskeintaget &r otillrdckligt
samtidigt som kroppen forlorar en stor méngd svett ar vitskebrist ett faktum, vilket ofta
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resulterar 1 nedsatt psykisk och fysisk prestationsformaga. En idrottare forlorar ungefar 1-2
liter vétska per timme av effektiv tréning eller tivling (Abrahamsson m.fl., 2006) och det har
visat sig att just vitskebrist dr det som snabbast forsamrar kroppens prestationsformaga, da
kroppens arbetsforméga redan vid en forlust pd 1-2 procent av kroppsvikten forsdmras med
cirka 20 procent (Adamsson m.fl., 2000). Storre forluster dn sa dkar dessutom risken for
varmekollaps. Att prestationsformégan forsdmras sa pass mycket vid vitskeforlust beror
framfor allt pd den reducerade plasmavolym som uppstér i samband med ldngvarig fysisk
aktivitet, vilken till stor del kan forhindras genom ett adekvat intag av vétska under den tid
som kroppen arbetar. Som en del 1 det att prestationsformégan sénks vid vétskeforlust ar det
inte ovanligt att idrottare som har en otillrdcklig vitsketillforsel d&ven har en hogre pulsfrekvens
an normalt, fAr sdmre magsickstomning samt att kroppen far svart att reglera
kroppstemperaturen (Abrahamsson m.fl., 2006).

Det finns flera faktorer som péverkar den mingd vétska som kroppen forlorar och som
didrmed har betydelse for hur stort behov av vitskeintag kroppen har. Nagra av dessa faktorer
ar omgivande temperatur och klimat, grad av fysisk aktivitet samt kroppsstorlek och
kroppssammanséttning (Maughan & Burke, 2002).

Niér kroppen forlorar mycket svett forloras dven en hel del elektrolyter, bland annat natrium,
dérfor kan ett litet extra intag av salt fore och efter en fysisk anstringning vara bra for att
hjilpa kroppen att bibehalla vitskebalans och plasmavolym. Dessutom forhindrar natriums
osmotiska effekter bland annat att kroppsvétskan spiads ut samt att torstsignalen reduceras.
Men trots att en idrottare behdver tidnka pd att dricka ordentligt fore, under och efter en
traning eller tdvling bor han/hon samtidigt inte ha ett dverdrivet stort vitskeintag, di dven
detta 1 vérsta fall kan fi negativa konsekvenser, sdsom illaméende, yrsel och koma. Det bésta
ar att forsoka balansera vétskeforlusterna genom att dricka regelbundet under en aktivitet,
samt att vid langa pass fylla pa med drycker och livsmedel som innehaller salt, exempelvis
sportdryck. Vid langvariga uthéllighetsarbeten kan det dessutom vara bra att tillféra kroppen
en vitska innehdllande kolhydrater, men vid pass kortare &n en timme ricker det oftast att
dricka vanligt vatten (Abrahamsson m.fl., 2006).

Generellt brukar idrottare rekommenderas att dricka 600-1200 ml per timme och det kan vara
bra att fordela intaget pé flera tillfdllen, exempelvis genom att dricka en till ett par deciliter var
tionde till var femtonde minut. Detta for att magsdckstomning och vitskeupptag underléttas
om det hela tiden finns lite vétska kvar i magsécken. For att vara séker pa att fa i sig tillrdckligt
med vitska kan det vara bra att 1 géra upp ett vitskeschema och pé sa sitt 1 forvag planera sitt
vitskeintag (Abrahamsson m.fl., 2006). Som idrottare &r det dessutom viktigt att tdnka pa att
dricka vétska regelbundet under hela dagen, bade exempelvis vatten mellan maltiderna och
nagon form av méltidsdryck i samband med maéltiderna (Svenska Olympiska Kommittén,
2000).

1.4.6 Vitaminer och Mineraler

Utifran dagens kunskap &r det svart att exakt faststilla det optimala intaget av specifika
vitaminer och mineraler, men allt talar for att en varierad kost dir livsmedel fran alla delar av
kostcirkeln finns med, en bra fordelning av de energigivande niaringsdimnena, samt ett adekvat
energiintag ger ett tillrackligt intag av vitaminer och mineraler dven for en hart tranande
idrottare (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Abrahamsson m.fl. (2006) skriver dock att
en 6kad omsittning av syre, energi och vitska leder till en 6kad omséttning av vissa vitaminer
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och mineraler. Vidare skrivs dven att mineralimnen, bland annat natrium (se avsnitt om
Vitska), till viss del forloras genom svettning, men att det dnnu dr oklart hur mycket och att
forlusterna generellt sett inte dr storre dn att de ticks av en adekvat kosthallning. Ett annat
mineraldmne som har betydelse i samband med fysisk aktivitet dr jdrn, som ihopkopplat med
hemoglobin transporterar syre frdn lungorna och ut till kroppens celler (Johansson, 2004).
Detta gor att ett alltfor lagt intag av jarn kan fa negativa konsekvenser for bland annat
syreupptagningsféormagan, och ddrmed for den fysiska prestationsformégan (Abrahamsson
m.fl., 2006).

1.4.7 Kosttillskott

Det finns idag méanga olika typer av kosttillskott ute pa marknaden, trots att de pastadda
positiva effekterna av dessa sillan stodjer sig pd vetenskaplig grund. Det finns inga bevis for
att idrottare har behov av extra tillskott i ndgon form, tvdrtemot sa ska en fullvéardig och
varierad kost vara fullt tillrdcklig for att en elitidrottare ska kunna genomfora en optimal
traning och uppné bésta mdjliga prestation (Svenska Olympiska Kommittén, 2000).

For idrottare pa elitniva kan det dessutom innebira en risk att dta kosttillskott, da dessa
preparat kan innehélla dopningklassade substanser, oavsett om dessa finns angivna pa
preparatets innehallsforteckning eller inte. Att éta tillskott kan dessutom, forutom risken for
misstagsdopning, dven innebéra en risk for oonskade effekter samt att en negativ interaktion
med andra ndringsdmnen uppstar.

Det ar dock viktigt att papeka att det finns olika typer av tillskott, bdde preparat av
ndringsmaéssig karaktéir och preparat med prestationshdjande effekt. Tilligg i form av
sportdrycker, aterhdmtningsdrycker och energikakor kan exempelvis vara positivt da en
idrottare har svart att nd upp till ett lampligt energi- och niringsintag, vilket kan vara fallet vid
ett alltfor pressat tidsschema eller vid minskad aptit (Abrahamsson, 2006). Dessa medel kan
dven ses som bekvdma alternativ nér en idrottare behdver extra energi fore, under och efter
traning, da det ar svart att inta fast foda (Svenska Olympiska Kommittén, 2001). Dessa
kostsupplement kan alltsd upplevas som mycket praktiska, sd lange de bidrar med vétska och
nédringsdmnen i rimliga nivaer, men det finns ingenting som sager att de innehallsméssigt ar
battre an vanliga livsmedel.

Tillskott med prestationshdjande effekt, sé kallade erogena tillskott, som innehaller hoga doser
av vitaminer och mineraler eller andra fododmneskomponenter och biologiskt aktiva &mnen, dr
déremot vildigt sdllan motiverade. Dessa preparats pastadda effekter saknar ofta vetenskaplig
forankring, och forklaras istéllet av teoretiska resonemang utan ndgon som helst grund. Det
finns 1 dagsléget endast ett fatal preparat dér den prestationshdjande effekten faktiskt ar vél
undersokt och dokumenterad, dessa preparat ér kreatin, koffein samt bikarbonat
(Abrahamsson m.fl., 2006). Erogena tillskott kan i vissa fall ge risker for bland annat
bieffekter, toxicitet (giftighet) och obalans mellan niringsdmnen, framforallt om de intas under
en ldngre tid. Manga av dessa tillskott saknar dessutom tillracklig kvalitetskontroll och/eller
innehallsdeklaration, vilket gor att de i vissa fall till och med kan innehalla spér av
dopningsklassade komponenter, vilket &ven ndmndes ovan (Svenska Olympiska Kommittén,
2001).
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1.5 Specifika rekommendationer i samband med tivling

Koststrategier och ndringsmédssiga behov i samband med tdvlingar varierar mellan olika typer
av sporter, men generellt kan ségas att de strategier som géller &r att ha en lagom
maittnadskénsla, att ha en bibehallen energitillforsel till arbetande muskler, att vatskeforluster
och dess negativa konsekvenser minimeras samt att den mentala skirpan och
energiforsorjningen till centrala nervsystemet bibehélls (Abrahamsson m.fl., 2006). Eftersom
forberedelser infor tdvlingar ser sa olika ut for olika idrotter ar det viktigt att under
traningsperioderna prova sig fram till vilket kostuppldgg som passar bast for varje enskild
idrottare (Svenska Olympiska Kommittén, 2000).

Malet med koststrategier i samband med tdvlingar dr att bekdmpa faktorer som leder till
utmattning eller prestationsnedsattningar. Faktorer som kan hindra idrottaren fran att prestera
optimalt dr tomda glykogenlager 1 de aktiva musklerna, hypoglykemi (lagt blodsocker) och
andra mekanismer for “central trotthet” som involverar transmittorsubstanser, Gverhettning,
vitskebrist, hyponatremi (1aga nivaer av natrium i blodet) och mag-tarmproblem.
Koststrategier i samband med tidvlingar omfattar strategier for hur prestationen ska optimeras
genom kosten som intas fore, under och efter tdvlingen (Maughan & Burke, 2004).

1.5.1 Fore tiavling - uppladdning

Maltiden fore en tdvling har flera viktiga syften; att ge en lagom maittnadskénsla for att
undvika mag-tarmbesvir under tdvlingen, att optimera vitskedepaerna for att undvika
vitskebrist, att 6ka pa kroppens glyklogenlager (detta har extra stor betydelse om tivlingen dr
pa morgonen eftersom blodsocker och leverglykogen ar 14gt efter nattens fasta) samt att
optimera koncentrationen. For att undvika mag-tarmproblem é&r det bra att tdnka pa att vilja
livsmedel som magen dr van vid samt att dta den sista méltiden cirka 4 timmar innan tévlingen
om det &r en stor méltid, eller cirka 1-2 timmar innan tédvlingen om det &r ett mindre méal. Det
ar dven bra att tinka pa att vélja kolhydratrika livsmedel f6r optimal pafyllnad av kroppens
glykogenlager, undvika alltfor fiber- och fettrika livsmedel for att undvika problem med mage
och tarm, samt att dricka tillrackligt med vétska for att minska risken for vétskebrist (Svenska
Olympiska Kommittén, 2000).

1.5.2 Under tivling

Langvarig hérd fysisk aktivitet innebér att kroppstemperaturen dr forhojd, att kroppens
vitskedepaer minskas till f6ljd av svettning, samt att kroppens muskel-, och
leverglykogenlager minskar. Samtliga av dessa faktorer bidrar till en forsdmring av den fysiska,
och ibland dven den, mentala prestationsformagan (Maughan & Burke, 2004). Under tavlingar
som varar upp till en timme récker det att inta vanligt vatten under aktiviteten. Det géller att
borja dricka tidigt under passet och sedan fortsitta att dricka regelbundet (Svenska Olympiska
Kommittén, 2000). Vid tdvlingar som pagar langre &n en timme &r det fordelaktigt att inta
nagon form av sportdryck som innehéller kolhydrater, men det beror lite péd vilken typ av
aktivitet det giller. Sportdrycken bor ha en koncentration pd 3-7 procent kolhydrater och bor
dven innehdlla en liten méngd koksalt (<0,2 g/l vatten). Under tivlingar som striacker sig dver
en hel dag med flera heat eller matcher ér det fordelaktigt att dven tillfora kolhydrater i form av
fast foda som exempelvis bananer, brdd, russin, energikakor och liknande (Svenska Olympiska
Kommittén, 2000). Intag av drycker och/eller fast foda under hérd fysisk aktivitet kan hos
manga idrottare leda till storningar och oro 1 mag-tarmkanalen, med symtom som exempelvis
ont 1 magen, illaméende och krdkningar. Om idrottaren pa grund av detta kinner att hon/han
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inte vigar dta eller dricka nagot under en tdvling kan detta leda till vétskebrist och 14gt
blodsocker, vilket forsdmrar prestationen (Maughan & Burke, 2004).

1.5.3 Efter tivling - Aterhdmtning

Efter en avslutad tdvling ar kroppens glykogen- och vitskedepaer 1aga och maste aterfyllas sa
snart som mdjligt. Glykogeninlagringen dr som mest effektiv under den forsta timmen efter
avslutad aktivitet och dérfor bor 0,5-1 gram kolhydrater per kg kroppsvikt intas inom 30
minuter efter tdvlingens slut. Eftersom aptiten kan vara nedsatt direkt efter hard fysisk
anstrangning kan det var fordelaktigt att inta flytande foda och/eller smaéta under en lite langre
tid. Vitskebalansen behover aterstillas med cirka 150 procent av den vitska som har forlorats
under tdvlingen och det &r bra att borja med att dricka cirka 5 deciliter direkt efter avslutad
aktivitet och sedan dricka cirka 1,5 deciliter varje kvart. Att vara snabb med tillforsel av
kolhydrater har extra stor betydelse om ndstkommande idrottsprestation foljer redan nista dag
eller kanske till och med samma dag. Studier visar att det &ven kan vara av intresse med ett
tidigt intag av protein for att sdkerstélla en optimal proteinuppbyggnad i1 kroppen (Svenska
Olympiska Kommittén, 2000). Inom 1-2 timmar efter en avslutad tévling ér det sedan dven
viktigt att dta en storre maltid som ger cirka 2 gram kolhydrater per kg kroppsvikt samt cirka
15 gram protein. Ett exempel pa en bra méltid kan vara tva portioner ris, en portion protein i
form av kott eller baljvéxter, tva skivor brod, gronsaker samt juice (Svenska Olympiska
Kommittén, 2000).

1.6 Behovet av kunskap om kost ir stort

1.6.1 Idrottande ungdomars kunskap om kost

Resultatet av en studie som genomforts bland elever pa tre svenska idrottsgymnasier antyder
att en inventering angéende larares och ledares kunskaper géllande kost och idrott bor ske.
Detta eftersom elever som ldser pa idrottsgymnasier har en mycket hog traningsdos och till
viss del bristande energi- och naringsintag. Dessutom har dessa elever ofta nyss flyttat
hemifrin, vilket innebir att de helt eller delvis sjédlva ansvarar for matlagningen. Dérfor bor
dven en kursplan dir praktiska moment som matlagning ingar definieras, for att pa sa sitt oka
mojligheterna for en bra kosthéllning hos ungdomarna. I studien fanns, som nimndes ovan, tre
olika idrottsgymnasier representerade, varav tva av dessa serverade frukost, lunch och middag
dagligen, medan det pa den tredje skolan endast serverades lunch. Resultatet av studien visade
att eleverna pa den tredje skolan (dér det endast serverades lunch) hade ett ldgre energi- och
néringsintag jamfort med eleverna pa de tva forsta skolorna (dér frukost, lunch och middag
serverades) vilket kan tyda pa bristfilliga matlagningskunskaper. Om eleverna haft storre
matlagningskunskaper samt storre kunskap om kostens betydelse for den idrottsliga
prestationen hade de kanske kunnat tillgodose sitt energi- och niringsintag battre (Strindlund
m.fl., 2001).

I en artikel publicerad i tidskriften International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism ges exempel pa studier angaende kunskap om kost som genomforts bland idrottare
som visat att denna kunskap &r lag. Vidare beskriver forfattarna sin egen studie som
fokuserade pa kunskap, attityder och beteende angiende vitska och vitskeerséttning. I denna
studie deltog 139 stycken collageidrottare och resultatet visade att dessa behover mer kunskap
och utbildning om vilken betydelse vitskan har for prestation och hélsa. Exempelvis var det
endast drygt hilften av deltagarna som visste att idrottare bor dricka sportdryck vid
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aktiviteter som pagéar mer dn en timme och en tiondel av idrottarna visste inte att ett intag av
alkoholhaltiga drycker bidrar till 6kad risk for vétskebrist. Vidare skriver forfattarna dven att
om kunskapen inom dmnet 6kar bland idrottare kommer sannolikt dven attityder och
beteenden att forbéattras (Nichols m.fl., 2005).

I en annan studie angaende kunskap om kost som genomf6rdes bland collegeidrottare inom
fotboll, baseboll, simning, basket, tennis, golf, softball och volleyboll visade att dessa idrottare
hade bristande kunskaper inom @&mnet och att detta kan bidra till 6kade hélsorisker och
forsamrad idrottslig prestation. Bland annat var det en stor del av deltagarna som inte visste
att kolhydrater och fett dr de frimsta energikéllorna vid fysisk aktivitet. Vidare trodde 47
procent av ménnen respektive 43 procent av kvinnorna att protein dr den viktigaste
energikéllan for arbetande muskler och att proteintillskott 4r nddvandigt (Rosenbloom m.fl.,
2002).

Resultatet av en studie som genomfordes bland unga italienska kvinnliga idrottare visade att
dessa hade ett lagre energiintag &n vad som rekommenderas, vilket kan tyda pa bristande
kunskap om vilken pdverkan energi- och vitskeintag har pa den idrottsliga
prestationsformagan. Vidare skrivs att ett inadekvat energiintag inte bara forsdmrar den
idrottsliga prestationen utan dven fir negativa konsekvenser pa hilsan. Forfattarna hanvisar
dven till andra studier som visat att kostkunskaperna bland idrottare ofta ar ldga och att detta
leder till forsdmrad prestation bdde fysiskt och psykiskt, eftersom otillricklig kunskap till
viss del bidrar till ett inadekvat energi- och niringsintag (Cupisti m.fl., 2002).

Resultatet av en dldre studie som genomfordes bland 943 amerikanska idrottande highschool-
elever visade dessutom pé vissa konsskillnader nér det géller ungdomars kunskap om kost, dar
idrottande tjejer hade storre kostkunskaper men sdmre matvanor an idrottande killar. Studien
visade dven att det fanns signifikanta samband mellan idrottsinriktning och
kostkunskaper/matvanor. Eleverna uppgav att deras frimsta kélla till kostinformation var
deras fordldrar och de i studien deltagande tjejerna och killarna svarade i medel rétt pa 26,4 av
de 48 frigorna (Douglas & Douglas, 1984).

1.6.2 Kostutbildning p4 idrottsgymnasier
I kursplanen for riksidrottsgymnasier, under Amnets syfie, star att liisa att:

Gymnasieskolans utbildning i specialidrott syftar till att fordjupa och vidga elevernas
kunskaper om ménniskan i fysisk aktivitet med sérskild tonvikt p& kunskaper i
specialidrotter. Amnet syftar ocksa till att utveckla sivil den idrottsliga talangen som
uppgiften att vara idrottsledare. Dessutom syftar &mnet till att fordjupa elevernas
kunskaper i traningslédra (Riksidrottsforbundet, 2005, s.24).

Vidare star under Madl att strdva mot beskrivet att skolan ska stréva efter att eleven utvecklar
sin fysiska, psykiska och sociala formaga, utvecklar sin idrottsliga prestation och en
medvetenhet om att 1dngsiktig tréning ir en forutsdttning for en lyckad prestation, utvecklar
kunskaper om sin idrott och om hur den egna kroppen fungerar i tranings- och
tavlingssammanhang samt dkar sin forméga att planera, genomfora och utvirdera sin tranings-
och tdvlingsverksamhet. Skolan ska dessutom strdva mot att eleven utvecklar sina kunskaper
om ledarskapets betydelse for idrotten, utvecklar sin forstielse for andra kulturers varderingar
1 trdnings- och tavlingssammanhang samt utvecklar sin forstaelse for den betydelse etiska
normer och regler spelar for idrottslig aktivitet och samhéllet i 6vrigt (Riksidrottsférbundet,
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2005). Kost och niring nimns endast i en mening under rubriken Amnets uppbyggnad och
karaktdr:

Amnet behandlar niringsfysiologiska faktorers betydelse samt om drogers och
dopingpreparats skadliga inverkan pd méanniskan och den idrottsliga prestationen
(Riksidrottsforbundet, 2005, s 24).

1.6.3 Den kvinnliga idrottstriaden

Ett relativt nytt begrepp som anvénds allt oftare i litteratur 1 samband med idrottande kvinnor
ar Den kvinnliga idrottstriaden (The Female athlete Triad), som innebér att det finns ett
tydligt samband mellan de tre hornstenarna dtstorningar (restriktivt dtande), amenorré
(utebliven menstruation) och osteoporos (benskorhet). Begreppet innebar mer ingaende att ett
restriktivt dtande 1 samband med hérd trdning kan f& konsekvenser som amenorré som i sin tur,
tillsammans med restriktivt dtande och hard tréning, kan leda till osteoporos (Abrahamsson
m.fl. 2006; Burke & Deakin 2000; Maughan & Burke, 2004; Sabatini, 2001 m.fl.).

Sjélvklart drabbas inte alla idrottande tjejer av dtstorningar och den kvinnliga idrottstriaden,
men studier har visat att en stor del av de ungdomar som idrottar pa en hog niva éter alldeles
for lite 1 forhallande till sitt energi- och nédringsbehov (Kern, 2006). Enligt en studie som
publicerats i The American Journal of The Medical Sciences uppges mellan 15 och 62 procent
av alla kvinnliga idrottare i USA ha étrelaterade stdrningar, vilket kan jidmforas med 1 procent
och 3 procent med anorexia respektive bulimia, hos den allmadnna befolkningen. Samma sak
giéller den uteblivna menstruationen, dér 5 till 60 procent av de kvinnliga idrottarna uppskattas
vara drabbade, jamfort med endast 2 till 5 procent av den allménna befolkningen. Orsaker till
att menstruationen hos dessa kvinnor forsvinner &r troligtvis den oerhérda méingd traning som
dessa utovar varje vecka, att dessa kvinnor borjar trdna sa pass hért nar de fortfarande ér
mycket unga och inte 4nnu har hunnit mogna ordentligt, den stindiga fysiska och psykiska
pressen de utsitts for i samband med tréning och tivling, deras ldga andel kroppsfett samt
deras otillrdckliga kosthallning (Sabatini, 2001), vilket i sin tur gor att de hamnar i negativ
energibalans (Torstveit m.fl., 2005). Dessa dt- och menstruationsstdrningar i samband med
hard traning leder inte séllan till att bentitheten hos kvinnorna sjunker vésentligt. Detta visar
tydligt att den kvinnliga idrottstriadens tre komponenter dr nira sammanlédnkade, och
konsekvenserna av denna triad blir vanligtvis 6kad risk for sjukdom hos de drabbade, men
triaden kan 1 vérsta fall dven leda till doden.

Detta visar tydligt att behovet av kostinformation och végledning av nutritionister dr oerhort
stort hos hart trdnande idrottare (Sabatini, 2001). I en studie som publicerats 1 Official Journal
of the American College of Sports Medicine trycker dessutom forfattarna extra mycket pa det
faktum att det dr oerhort viktigt att forsoka utbilda fler idrottare, trénare, ledare och forédldrar
om kost och vilka oerhorda konsekvenser ett inadekvat energiintag i samband med hard trdning
kan fa for hdlsan. Forfattarna skriver vidare att denna typ av utbildning inte bara bor finnas for
idrottare som &r aktiva pa elitniva, utan att alla fysiskt aktiva ska kunna ta del av denna
kunskap, detta med tanke pé att manga aktiva kvinnor pé olika nivaer drabbas av den kvinnliga
idrottstriaden idag (Torstveit m.fl., 2005).
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2. Syfte

Syftet med studien &r att undersdka hur stor kunskap elitidrottande tonaringar som studerar
pa riksidrottsgymnasium har om kostens betydelse for idrottslig prestation, samt om de
tidigare fatt ndgon utbildning inom omrédet.

2.1 Fragestillningar

1. Hur stora kunskaper har tonaringar som ldser pa riksidrottsgymnasium om kost i samband
med idrott? Hur har de fatt dessa kunskaper?

2. Finns det skillnader mellan kon och idrottsinriktning da det giller kunskapsniva och tidigare
undervisning, inom omréddet kost i samband med idrott, hos dessa tonaringar?

3. Finns det nagot speciellt omrade inom kost i samband med idrott som dessa tonaringar har
behov av att f4 mer kunskap om?

2.2 Avgriansningar

For att kunna genomfora en sa utbredd undersdkning som mgjligt och fa resultat som &r
representabla for alla Sveriges riksidrottsgymnasium hade det optimala varit att innefatta alla
Vistergotlands, alternativt hela sddra Sveriges, riksidrottsgymnasier. Detta krdver dock stora
resurser, bade i form av tid och av pengar, ndgot som tyvirr inte fanns att tillga for denna
studie. Dérfor valdes en avgriansning till att endast involvera ett fatal av Viastergotlands
riksidrottsgymnasier, med forhoppningen att efter studiens slut kunna dverfora dess resultat
pé andra riksidrottsgymnasier runt om i Sverige.
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3. Metodbeskrivning

3.1 Deltagare i undersokningen

I studien deltog elever som studerar vid tvd riksidrottsgymnasier i Véstergétland, dar
idrotterna volleyboll och fotboll fanns representerade. P4 de skolor som medverkade 1
undersokningen studerar cirka 90 tjejer och killar. Av dessa var det totalt 83 elever som var
nérvarande vid enkdtundersdkning och som didrmed fyllde i enkéten. For att forsoka motivera
skolorna att delta 1 studien erbjods 1 missivbrevet (se Bilaga 1) som skickades ut till skolornas
rektorer, kostforeldsningar som respektive skola skulle fa mojlighet att ta del av efter det att
studien avslutats.

3.1.1 Urval

Undersokningens malpopulation var alla elever som studerade pa riksidrottsgymnasier i
Sverige varen 2007. Den vanligaste anvdanda metoden for att géra en urvalsundersokning vid
enkdtundersokningar &r att dra ett stickprov fran populationen, och gors detta pa ett korrekt
sdtt kommer stickprovet att vara en avbild av populationen. For att det ska vara mojligt att
uttala sig om en population utifrdn ett stickprov krédvs att stickprovet ar representabelt for
populationen och for detta krivs ett slumpmaissigt stickprov (Ejlertsson, 2005).

I denna undersdkning valdes dock ett bekvamlighetsurval eftersom detta ansdgs enklast med
tanke pé rddande tid och resurser. Sex stycken idrottsgymnasier med riksintag valdes darfor ut
efter dess geografiska ldage, och forfragningar om att f4 genomfora studien hos dessa skickades
ut till respektive gymnasium genom ett missivbrev (se Bilaga 1). Av dessa sex skolor var det
endast fyra som besvarade brevet, tvd av dem kunde pé grund av tidsbrist inte stilla upp och
tva var intresserade. De tva skolor som var positiva till undersékningen och ville delta, fick
sedan representera populationen elever som studerar pd riksidrottsgymnasier i Sverige varen
2007. Eftersom alla skolor i Sverige ldgger upp utbildningen efter samma kursplan kan antas
att undervisningen angdende kost i samband med idrott ser ungefar likadan ut i hela landet och
darfor blir detta urval férhoppningsvis

representativt for hela populationen.

3.2 Mitinstrument

3.2.1 Metodval

En kvantitativ metod valdes i form av en enkédtundersokning, eftersom denna typ av metod
ansags passa studiens syfte och fragestillningar. For att forsoka fa ut sa mycket som mojligt
av studien berdknades ett relativt stort antal tonaringar inga, vilket dr dnnu en bakomliggande
faktor till att enkéter valdes som metod, da en av enkdtundersokningars framsta fordelar enligt
Ejlertsson (2005) &r att dessa kan tillimpas pa ett stort urval, i relation till en viss kostnad och
till en viss tidsbegransning.

Enkétundersokningen valdes att genomforas som en sé kallad gruppenkit, vilket innebér att
enkéten delas ut till och besvaras av en grupp personer samtidigt, i ndrvaro av studiens
ansvariga. Enkéterna samlas dven in vid samma tillfdlle. En fordel med denna distributionsform
ar att undersokningens ansvariga kan ha kontroll Gver vilka som svarar pa enkidten och att de
som besvarar enkdten inte samtalar med varandra. Det kan dven som ansvarig vara bra att vara

1R



nirvarande om oklarheter hos deltagarna skulle uppsta. Svarsfrekvensen vid denna typ av
undersokningar ér i regel forhdllandevis hog (Ejlertsson, 2005).

For att enkéten (se Bilaga 2) skulle bli sa l4tt som mdjligt att sammanstilla, analysera och
utvdrdera ansdgs en strukturerad enkét vara det bésta alternativet, innehéllande uteslutande
fragor med fasta svarsalternativ. Majoriteten av fragorna var utformade som pastdenden dir
respondenterna kunde svara ”Sant”, “Falskt” eller ”Vet ¢j”. Det fanns dven ett fital frdgor som
besvarades genom att rangordna exempelvis nagra livsmedel efter hogsta jarninnehéll och
utover dessa fanns ytterligare ett antal frigor med andra typer av fasta svarsalternativ. Valet
av faktafrdgor gjordes med hansyn till att enkdten som helhet skulle ticka in en sa stor del av
kostomradet som mdjligt, darfor valdes en eller nagra fa fragor frén respektive omrade; energi,
kolhydrater/fett/protein, vétska, vitaminer/mineraler samt dterhdmtningsmal.

3.2.2 Validitet och reliabilitet

For att fa en sd god kvalitet som mojligt pé en kvantitativ studie dr det avgorande att vara noga
med sékerheten i informationen som samlas in. Genom att noga tdnka igenom alla fragor i en
enkdt sa att de har stéllts pa rétt satt och verkligen mater det som &r tidnkt, 6kar chanserna for
en hog validitet. Aven reliabiliteten ir beroende av att frigorna ir konstruerade pé ett korrekt
sdtt eftersom déliga fragor kan medfora stor slumpmaéssig variation i svaren (Ejlertsson, 2005).

I denna studie har foljande aspekter anvénts for att stirka validitet och reliabilitet:

» Det faktum att studien genomforts av tva personer som har kunnat hjilpas at att komma
med idéer samt fora diskussioner om enkétinnehdll bidrar till att eventuella felkéllor lattare
kan undvikas. Grundliga diskussioner angdende enkétfrdgor och enkétinnehall har d&ven
skett tillsammans med handledare.

* Genom att genomfora en pilotstudie innan sjdlva studien utférdes dkar chanserna for att fa
en sa lattforstaelig och littbesvarad enkét som mojligt, samt att eventuella oklarheter kring
fragorna reds ut.

+ Fasta svarsalternativ anvdndes huvudsakligen i1 enkéten eftersom detta bidrar till att hgja
svarsfrekvens och tillforlitlighet (reliabilitet).

3.2.3 Etiska aspekter

All forskning dar manniskor medverkar som studieobjekt medfor vissa etiska problem och en
grundlaggande utgangspunkt for all form av samhéllsforskning dr att ha respekt for sina
medménniskor (Holme & Solvang, 1997). All data som samlades in under denna studie
behandlades konfidentiellt och alla enkéter besvarades anonymt, vilket innebér att ingen 1
efterhand kommer att kunna urskilja vilken elev som besvarat en sérskild enkét. Detta
papekades for de deltagande ungdomarna innan enkéten delades ut for att de inte skulle kénna
sig utpekade péd nagot sitt. Nar undersokningar genomfors bland barn eller ungdomar under 15
ar ar det viktigt att ha fordldrarnas tillatelse, men dé alla elever som deltog i denna studie var
mellan 16 och 18 ar ansédgs det inte nddvandigt att skicka ut ett informationsbrev till deras
fordldrar innan studien genomfordes.
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3.3 Procedur

3.3.1 Pilotstudie

Innan ett frigeformuldr anvinds maste det testas i en provundersdkning, ofta bendmnd
pilotstudie, vilken har till syfte att f4 reda pd om de svarande tolkar frdgorna pa samma sitt
som den som konstruerat fragorna (Ejlertsson, 2005). For att tondringarna som senare skulle
komma att medverka i denna studie skulle uppfatta enkéten som sa lattforstaelig och létt att
fylla i som mojligt genomfordes en pilotstudie pa sex stycken traningsintresserade tonaringar i
aldrarna 17-18 ar, hélften tjejer och hélften killar. Detta for att f mojlighet att redigera
eventuella fel och/eller oklarheter innan enkéten delades ut till eleverna pd de utvalda
riksidrottsgymnasierna.

3.3.2 Datainsamling

Undersokningen genomfordes genom att enkdterna personligen delades ut till de deltagande
eleverna under ett besok pd vardera skola. Detta for att forsoka fa ett sd stort deltagande som
mojligt, samt for att finnas till hands vid eventuella fragor och ddrmed forhindra onddiga
bortfall. Vid varje tillfdlle delades enkéterna ut till ungdomarna efter en kort introduktion av
studiens syfte och bakgrund, for att sedan samlas in allt eftersom eleverna var fardiga med att
fylla i sina svar. Detta gav troligen ett mindre bortfall och mojlighet till snabbare analys dn om
enkéterna hade skickats ut till skolorna per post. I samband med att enkéterna delades ut till
deltagarna ndmndes &ven att enkiten var anonym, samt att alla svarsuppgifter skulle hanteras
konfidentiellt.

3.3.3 Bortfallsanalys

Da enkétundersokningen genomfordes genom att enkéten personligen delades ut till eleverna
pa respektive skolor blev svarsfrekvensen hundraprocentig, eftersom alla enkiter som delades
ut ocksa besvarades och ldmnades in. Studien hade alltsd inga externa bortfall, ddremot fanns
vissa interna bortfall, da enskilda fragor i enkéten fick nagon eller ndgra procents bortfall.

Detta innebér att alla enkédtfragor inte hade en hundraprocentig svarsfrekvens, vilket diskuteras
utforligare under avsnittet Resultatdiskussion.

3.4 Analys

3.4.1 Databehandling

Databehandlingen inleddes med att alla enkétfragor kodades in 1 Statistikprogrammet SPSS
13.0 for Windows. Resultaten fran enkitsvaren bearbetades sedan genom att varje enskild
fraga matades in i programmet for att sedan sammanstillas i olika frekvenstabeller som alla
finns representerade 1 Bilaga 3. De fragor och svar som ansags vara av storst intresse
presenteras i form av text, samt frekvens- respektive korstabeller i Resultatredovisningen som
foljer nedan.
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4. Resultatredovisning

Resultatet fran enkadtundersdkningen presenteras genom en kategoriindelning av enkétfrdgorna,
dér kategoriseringen dr gjord utifran studiens fragestillningar och enkétfrdgornas utformning.
Kategorierna har fatt rubrikerna ”Bakgrundsfaktorer”, ”Energi”, ”"Kolhydrater, fett och
protein”, ”Vitska”, ’Vitaminer och mineraler”, ”Aterhdmtningsmal” samt ”Kunskap och
utbildning”. I de olika avsnitten tas endast de mest intressanta och utmérkande resultaten upp,

medan en komplett ssammanstillning av alla enkétsvar finns redovisade 1 Bilaga 3.

Under rubriken ”Kunskap och utbildning” redovisas dven hur helhetsresultatet pa enkéten foll
ut, det vill sdga hur stort antal ritta svar de enskilda eleverna hade pa enkédten. Hér har
samtliga 83 enkdter tagits med i berdkningen, oavsett bortfall pa enstaka frdgor, da endast antal
ratt ifyllda svar har rdknats med. Har respondenterna inte svarat pa en fraga, kryssat i flera
alternativ eller kryssat i alternativet ”Vet ej” har dessa rédknats som felsvar. |
resultatredovisningens avslutande del presenteras dessutom ett antal korstabeller innehédllande
nagra av bakgrundsfaktorerna, elevernas kunskapsniva utifran hur de svarade pa enkitens
kunskapsfragor, tidigare utbildning inom kostomradet samt elevernas egna upplevelser av
kunskapsniva. Detta for att ta reda p&d om det mellan dessa faktorer finns nigra intressanta
samband vérda att kommentera ytterligare.

4.1 Bakgrundsfaktorer

I enkétundersokningen deltog totalt 83 stycken (100 %), varav 58 tjejer (69,9 %) och 25 killar
(30,1 %). Av dessa gick 31 stycken (37,3 %) i arskurs 1, 25 stycken (30,1 %) 1 arskurs 2 och
27 stycken (32,5 %) 1 arskurs 3. Av de tvd idrotter som finns representerade spelade 33,7 %
(28 st.) av respondenterna fotboll och 66,3 % (55 st.) volleyboll. Majoriteten, 82,7 % (67 st.),
av de 81 elever som besvarade frigan angdende antal traningstimmar per vecka trinade mellan
11-16 timmar, medan 14,8 % (12 st.) trdnade 17-22 timmar och endast 2,5 % (2 st.) trdnade 5-
10 timmar. Dessutom kan konstateras att majoriteten av studiens deltagare trinade mellan 11-
16 timmar i veckan, dven sett till fordelningen mellan kon och idrotter (se Figur 1 och 2).
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= Tjejer
m Killar

Figur 1. Antal tréningstimmar per vecka fordelat pa kon (n=81)
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Figur 2. Antal trdningstimmar per vecka fordelat mellan idrotterna (n=81)

4.2 Energi

Pé péstadendet om att det ar kolhydrater, fett, protein och alkohol som &r de niringsimnen som
ger kroppen energi (fraga 5) var det mindre &n hilften som svarade ”Sant”, en knapp majoritet
som svarade “Falskt” samt ett fital som svarade Vet ej” (se Figur 3).

60 1 53,7

50 - 45,1
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%30 -
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1,2

0

SANT* FALSKT Vet gj

* Rdtt svar
Figur 3. Andel som anser att de ndringsamnen som ger kroppen energi ar kolhydrater, fett, protein och alkohol
(n=82)

Pa friga 24 skulle respondenterna rangordna (1-4) vilken energikélla som é&r idrottarens frimsta
under aktiviteter med hog intensitet, dér rétt ordningsfoljd ar kolhydrater (1), fett (2), protein
(3) och alkohol (4). Av de respondenter som besvarade frdgan (82 st.) var det 37,8 % (31 st.)
som hade rangordnat samtliga energikéllor rétt. I ovrigt var det 80,5 % (66 st.) som visste att
”Kolhydrater” kommer i forsta hand och alltsa &r den energikilla idrottaren frimst anvénder,
43,9 % (36 st.) som visste att "Fett” kommer i andra hand, 50,0 % (41 st.) som visste att
”Protein” kommer i tredje hand och 90,2 % (74 st.) som visste att ”Alkohol” kommer i sista
hand. Nér det géller hur manga av respondenterna som trodde att ’Protein”, “Fett” respektive
”Alkohol” dr idrottarens frimsta energikélla under hogintensiva aktiviteter kan konstateras att
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8,5 % (7 st.) trodde att "Protein” kommer 1 forsta hand, 6,1 % (5 st.) trodde att "Fett”
kommer i forsta hand och 4,9 % (4 st.) trodde att ”Alkohol” kommer i forsta hand.

4.3 Kolhydrater, fett och protein

Pé péstdendet om att kolhydrater som its efter trdning kan lagras in i musklerna for att
anvéindas som energi vid nista traningstillfélle (frdga 8) svarade majoriteten att det ar ett
”Sant” pastdende, en knapp fjardedel att det ar ett “Falskt” pastdende och ett fatal svarade att
de inte visste (se Tabell 1).

Tabell 1. Andel som anser att kolhydrater som éts efter tréning kan lagras in i musklerna for att anvdndas som
energi vid nésta triningstillfille (n=83)

Svarande
Antal procent
Svarande  Sant* 55 66,3
Falskt 20 24,1
Vet ¢j 8 9,6
Totalt 83 100,0

*Rdtt svar

Pé pastdendet om att kolhydrater i form av socker har en negativ paverkan péa den idrottsliga
prestationen (frdga 12) svarade knappt hélften att det dr ”Sant”, en tredjedel att det 4r "Falskt”
och en knapp femtedel att de inte visste (se Figur 4).

60
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40 ~
32,9

% 30 -

20 | 18,3
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SANT FALSKT* Vet gj

* Rdtt svar
Figur 4. Andel som anser att kolhydrater i form av socker har en negativ paverkan pa den idrottsliga
prestationen (n=82)

Nar det géller pastaendet om att protein framst fungerar som kroppens byggnadsmaterial,
exempelvis 1 muskler (fraga 13), svarade en klar majoritet att det 4r ”Sant”, ett fatal att det ar
“Falskt” och dessutom svarade nagra fi att de inte visste (se Tabell 2).
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Tabell 2. Andel som anser att protein frimst fungerar som kroppens byggnadsmaterial (n=83)

Svarande
Antal procent
Svarande  Sant* 68 81,9
Falskt 6 7,2
Vet ¢j 9 10,8
Totalt 83 100,0

* Rdtt svar

Pé péstdendet om att vilfyllda glykogenlager gor att en idrottare orkar halla ett hogre tempo
under lite langre tid (frdga 17) svarade drygt 80 % att det dr ”Sant” och endast nagra fa att det
ar "Falskt” eller att de inte visste (se Tabell 3).

Tabell 3. Andel som anser att vélfyllda glykogenlager gor att en idrottare orkar hélla ett hdgt tempo under lite
langre tid (n=83)

Svarande
Antal procent
Svarande  Sant* 71 85,5

Falskt 1 1,2
Vet ¢j 11 13,3
Totalt 83 100,0

* Rdtt svar

4.4 Vitska

P& pastdendet om att vitskebrist dr det som snabbast forsdmrar den idrottsliga
prestationsformagan (friga 15) svarade tvé tredjedelar att det dr ”Sant”, ett fatal att det ar
”Falskt” och en femtedel svarade Vet ¢j” (se Figur 5).
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* Rdtt svar
Figur 5. Andel som anser att vétskebrist dr det som snabbast forsamrar den idrottsliga prestationsformégan
(n=83)

Nir det géller frigan om vilken som &r den optimala méngden vitska att tillfora kroppen vid
hérd traning och/eller om idrottaren svettas mycket (fraga 25) svarade knappt 20 % att ritt
svar dr ”’6,5-8 dl vitska var 20:e minut”, drygt 30 % svarade ”4-5 dl vitska var 15:e minut”
och knappt 50 % (39 st.) svarade ”1,5-2 dl vitska var 15:e minut”. Ingen av respondenterna
svarade “Det racker att dricka efter triningen” (se Figur 6).
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Figur 6. Fordelningen av elevernas svar angaende vilken som &r den optimala méngden vétska att tillfora
kroppen vid hard trining (n=82)

4.5 Vitaminer och mineraler

Pé péstdendet om att ett tillrdckligt hogt jarnintag dr en av flera faktorer som bidrar till optimal
syreupptagningsformaga (fraga 21) svarade 70 % att det &r ”Sant”, ett fital att det &r “Falskt”
och drygt 20 % Vet ej” (se Tabell 4).

Tabell 4. Andel som anser att ett tillrdckligt hogt jarnintag &r en av flera faktorer som bidrar till optimal
syreupptagningsformaga (n=82)

Svarande
Antal procent
Svarande  Sant* 57 69,5
Falskt 6 7,3
Vet ¢j 19 23,2
Totalt 82 100,0

* Rdtt svar

4.6 Aterhimtningsmal

Nir det giller pastdendet om att kroppen léttare tillgodogor sig trdningen om idrottare véntar
ndgra timmar med att &ta efter ett hart triningspass (frdga 6) sa svarade nagra enstaka elever
att pastdendet ar ’Sant” eller att de inte visste och dvriga svarade att det ar ”Falskt” (se Tabell
5).

Tabell 5. Andel som anser att kroppen léttare kan tillgodogdra sig traningen om idrottare vantar ndgra timmar
med att dta efter ett hart trdningspass (n=83)

Svarande
Antal procent
Svarande  Sant 1 1,2
Falskt* 80 96,4
Vet €] 2 2,4
Totalt 83 100,0

* Rdtt svar
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Pé pastaendet om att idrottare bor dta ndgot inom 30 minuter efter ett hart trdningspass for att
detta forbattrar kroppens aterhdmtning och immunforsvar (fraga 19), svarade nistan alla att de
trodde det dr ”Sant”. Ingen svarade att de trodde att pastaendet dr “Falskt”, men nagra fa
svarade att de inte visste (se Tabell 6).

Tabell 6. Andel som anser att idrottare bor dta ndgot inom 30 minuter efter avslutat triningspass eftersom detta
forbéttrar kroppens dterhimtning och immunforsvar (n=83)

Svarande
Antal procent
Svarande  Sant* 80 96,4
Vet ¢j 3 3,6
Totalt 83 100,0

* Rdtt svar

4.7 Kunskap och utbildning

Pé frdgan om hur stor kunskap respondenterna sjilva anser sig ha angaende mat och hur de bor
dta for att prestera maximalt inom sin idrott (frdga 27), svarade 3,7 % (3 st.) att de anser sig ha
”Mycket stor” kunskap, 43,2 % (35 st.) att de anser sig ha ”’Stor” kunskap, 39,5 % (32 st.) att
de ”Varken har stor eller liten”” kunskap, 11,1 % (9 st.) att de anser sig ha ”Liten” kunskap och
slutligen sé svarade 2,5 % (2 st.) att de anser sig ha "Mycket liten” kunskap.

Nar det géller frigan om respondenterna nagon gang fatt nagon undervisning om mat och hur
de bor dta for att prestera maximalt inom sin idrott (frdga 28 a), sa svarade 95 % att de fatt
undervisning inom omradet och séledes 5 % att de inte fatt det.

Pa f6ljdfragan om var/hur dessa fatt undervisning om mat och hur de bor dta for att prestera
maximalt inom sin idrott (friga 28 b) svarade 65,8 % (52 st.) att de fatt undervisning genom
”Skolan”, 63,3 % (50 st.) att de fatt den genom “Idrottsklubben”, 11,4 % (9 st.) att de fatt den
genom “Eget intresse” samt 20,3 % (16 st.) att de fatt undervisning genom ”Annat” (se Figur
8). Nagra exempel pa vad respondenterna angav som ”Annat” var distriktslag, landslag,
riksidrottsgymnasiet och andra fritidsaktiviteter, detta kommenteras ytterligare under
Resultatdiskussion. Noteras bor att eleverna pa denna friga kunde ange flera alternativ.
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Figur 8. Fordelningen av elevernas svar angdende hur de fatt sina kunskaper om kost (n=79)

26



For att se till hur stor kunskap eleverna hade pa individniva, sett till antal réitta svar pa
enkiten, kan konstateras att drygt en fjardedel hade mindre 4n 50 % rétt pa fragorna, dir den
person som hade sdmst resultat hade 13,6 % rétt. En knapp majoritet av eleverna hade mellan
50-65 % ritt pa enkiten och en femtedel hade mellan 65-80 % rétt. En elev skiljde sig frén de
andra genom att den hade 86,4 % ritt, och var saledes den enda av respondenterna som
lyckades fa mer dn 80 % rétt pa enkéten (se Figur 9).
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Figur 9. Férdelning av elevernas rétta svar pa enkéten (n=83)

4.8 Samband mellan bakgrundsfaktorer, kunskapsniva, tidigare
kostutbildning samt upplevelse av kunskapsniva

4.8.1 Kon och kunskapsniva

For att se till antal ritta svar pa enkédten i1 forhallande till kon kan konstateras att knappt en
fjardedel av tjejerna hade mindre dn 50 % rétt pd enkétfrdgorna, knappt hilften hade mellan
50-65 % ritt, drygt en fjardedel hade mellan 65-80 % rétt och dessutom var den enda elev som
hade mer &n 80 % rétt pa enkitfradgorna tjej. Detta kan jamforas med fordelningen bland
killarna, dar drygt en tredjedel hade mindre an 50 % ritt pa enkitfrdgorna, knappt tva
tredjedelar hade mellan 50-65 % rétt och endast nagon enstaka elev hade 65-80 % ritt.
Dessutom kan nimnas att den som av samtliga respondenter hade minst antal rétt pa
enkétfrigorna var kille (se Figur 10).
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Figur 10. Andel ritta svar pa enkéten fordelat pa kon (n=83)
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4.8.2 Idrottsinriktning och kunskapsniva

For att se till antal réitta svar pa enkédten 1 forhéllande till elevernas idrottsinriktning s hade
drygt en tredjedel av eleverna med volleybollinriktning mindre &n 50 % ratt pa enkétfragorna,
drygt hilften hade mellan 50-65 % ritt och nagra fa hade mellan 65-80 % ratt. Dessutom var
den elev av alla respondenter som hade minst antal ritt pa enkétfragorna en elev med
volleybollinriktning. Av eleverna med fotbollsinriktning var det ett fatal som hade mindre 4n
50 % ritt pa fragorna, knappt hilften hade mellan 50-65 % ritt, drygt en tredjedel hade mellan
65-80 % ritt och slutligen sé var den enda elev som hade 6ver 80 % ritt pd enkitfrdgorna en
elev med fotbollsinriktning (se Figur 11).
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Figur 11. Andel rétta svar pa enkéten fordelat mellan idrotterna (n=83)

4.8.3 Kon och undervisning genom idrottsklubben

Nar det giller jamforelse mellan kon och forekomst av kostundervisning i idrottsklubbarna s
framgar det av Tabell 7 nedan att 70 % av tjejerna svarade att de ndgon gang fatt undervisning
genom klubben, medan 50 % av killarna svarade detsamma. Nédmnas bor att frigan om eleverna
fatt undervisning genom sin idrottsklubb (frdga 28 b) ej gick att besvara for tre av
respondenterna eftersom de svarat ”Nej” pa fragan innan (fraga 28 a), angdende om de ndgon
gang fatt undervisning om kostens betydelse for prestationen.

Tabell 7. Kon och undervisning genom idrottsklubben (n=79)

28 b) Fatt undervisning genom

idrottsklubben
Ja Nej Totalt
1. Kon Tjej 69,1 % 30,9 % 100,0 %
Kille 50,0 % 50,0 % 100,0 %
Totalt 63,3 % 36,7 % 100,0 %

4.8.4 Idrottsinriktning och tidigare undervisning

Som gér att utldsa av Tabell 8 nedan s& hade alla elever med fotbollsinriktning och 93 % av
eleverna med volleybollinriktning tidigare fatt nagon form av kostundervisning. Av de 5 %
som aldrig fatt ndgon undervisning inom kostomradet var alltsd samtliga volleybollspelare.
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Tabell 8. Idrottsinriktning och tidigare undervisning (n=81)

28 a) Fatt undervisning

Ja Nej Totalt
3. Idrott  Fotboll 100,0 % 0,0 % 100,0 %
Volleyboll 92,5 % 7,5 % 100,0 %
Totalt 95,1 % 4,9 % 100,0 %

4.8.5 Idrottsinriktning och undervisning genom skolan

Nir det géller idrottsinriktning och forekomst av kostundervisning genom skolan sa svarade
drygt 85 % av eleverna med fotbollsinriktning att de fitt undervisning genom skolan, medan
55 % av eleverna med volleybollinriktning svarade detsamma. Precis som i foregdende avsnitt
var det hér tre av respondenterna som inte kunde besvara foljdfrdgan 28 b (se Tabell 9).

Tabell 9. Idrottsinriktning och undervisning genom skolan (n=79)

28 b) Fétt undervisning genom

skolan
Ja Nej Totalt
3. Idrott  Fotboll 85,7 % 14,3 % 100,0 %
Volleyboll 54,9 % 45,1 % 100,0 %
Totalt 65,8 % 342 % 100,0 %

4.8.6 Idrottsinriktning och undervisning genom idrottsklubben

Som gér att utldsa av Tabell 10 nedan sa var det drygt 50 % av eleverna med fotbollsinriktning
som svarade att de ndgon géang fatt kostundervisning genom sin idrottsklubb, medan néstan 70
% av eleverna med volleybollinriktning svarade detsamma. Det var dven hér tre av
respondenterna som inte kunde besvara fraga 28 b.

Tabell 10. Idrottsinriktning och undervisning genom idrottsklubben (n=79)

28 b) Fétt undervisning genom

idrottsklubben
Ja Nej Totalt
3. Idrott  Fotboll 53,6 % 46,4 % 100,0 %
Volleyboll 68,6 % 31,4 % 100,0 %
Totalt 63,3 % 36,7 % 100,0 %

4.8.7 Upplevelse av kunskapsniva och tidigare undervisning

Nir det géller respondenternas upplevelse av sin egen kunskapsniva och fridgan om de tidigare
fatt ndgon undervisning om kostens betydelse for prestationen sa kan konstateras att det av de
respondenter som svarat ”Ja” pd att de tidigare fatt undervisning, var 50 % som sjélva anser
sig ha ”Stor” eller "Mycket stor” kunskap, detta framgér av Tabell 11 nedan. Drygt en
tredjedel av dem som svarat att de tidigare fatt undervisning svarade att de sjilva ansdg sig ha
”Varken stor eller liten” kunskap om kost. Vidare angav knappt 15 % av de som svarat ’Ja”
pa frdga 28 a att de sjdlva har "Liten” eller "Mycket liten” kunskap.
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Tabell 11. Upplevelse av kunskapsnivé och tidigare undervisning (n=79)

28 a) Fatt undervisning

Ja Nej Totalt
27. Hur stor kunskap Mycket stor 2,7 % 25,0 % 3,8 %
anser du dig sjdlv ha Stor 46,7 % 0,0 % 443 %
%{}g%ft’nié m?tt ochthur du  varken stor eller liten 37,3 % 50,0 % 38,0 %

Or éta fOr att prestera .

maximalt inom din Liten . 10,7 % 25,0 % 11,4 %
idrott? Mycket liten 2,7 % 0,0 % 2,5%
Totalt 94,9 % 5,1 % 100,0 %
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5. Diskussion

5.1 Metoddiskussion

Béda de skolor som ville delta i undersdkningen var mycket positivt instdllda och verkade
tacksamma for att vi erbjod eleverna en kostforeldsning. Vi tror darfor att detta erbjudande kan
ha varit en stor fordel for oss och att det var mycket pé grund av detta som vi fick tag i
tillrackligt manga deltagare till vér studie.

Att vi bestdmde oss for att aka ut till skolorna och dela ut enkdterna personligen kan ha
bidragit till en hundraprocentig svarsfrekvens och det kan dven ha varit en fordel 1 det
avseendet att vi inte behdvde forlita oss pa att ndgon annan skulle samla in och skicka
enkiterna till oss. Det var dven positivt i den mening att eleverna enkelt kunde friga oss om
det var ndgra instruktioner de inte forstod, ndgon fraga som var oklar eller om det var nagot
annat de undrade 6ver. Vi fick dock inga fragor under tiden som eleverna fyllde i enkéterna,
men trots det blev det en del interna bortfall pa vissa fragor.

Niér det géller sjdlva enkéten sa upplever vi nu i efterhand fragan angéende vilken arskurs
eleverna gar i som Overflodig, da vi inte ldngre anser att detta &r en intressant bakgrundsfaktor
med relevans for studiens syfte. Fragan om hur minga timmar deltagarna trénar per vecka
anser vi inte irrelevant for studien, men dé vart syfte med frigan i enkéten var att fa reda pa att
respondenterna har en hog traningsdos, vilket vi ocksé fick, valde vi att inte ta upp detta
ytterligare i Resultatdiskussionen. Om vi skulle géra om samma undersokning vid ett annat
tillfélle skulle vi dessutom vilja att ta bort rangordningsfragorna och endast anvénda oss av
sant/falsktfragor, d4 vi under analyseringen av svaren insett att rangordningsfragor kan vara
komplicerade att koda in i1 dataprogrammet SPSS samt att bearbeta och fa ut konkreta resultat
av. Det ar dven mojligt att det kunde ha varit fordelaktigt om vi hade anvint oss av en annan
typ av fragor med exempelvis Oppna svarsalternativ, eftersom respondenterna pa fragor med
sant/falsktalternativ ldtt kan gissa vilket alternativ som &r rétt. Detta gor det svart for oss att
veta om den kunskap vi far fram att eleverna har verkligen dr kunskap, eller om de som svarat
ritt pd frdgorna har gjort det genom att chansa. Anledningen till att vi inte valde att ta med
rena kunskapsfragor med dppna svarsalternativ var att vi ville undvika att eleverna uppfattade
enkédten som ett skolrelaterat prov.

En fraga, frdga 10, valde vi i efterhand att utesluta ur resultatdelen eftersom den &r ldtt att
misstolka. Nér frdgan formulerades var tanken att svaret skulle vara att en person som idrottar
mycket inte har ett storre behov av vitaminer och mineraler 4n personer som motionerar
maéttligt eller ar helt fysiskt inaktiva, men under arbetets gdng har vi insett att det dr latt att
blanda ihop begreppen “rekommendationer” och “behov” och att vi dérfor skulle ha formulerat
fragan annorlunda. Behovet av vitaminer och mineraler kan 6ka ndgot hos hért trainande
individer, men detta 6kade behov ticks i regel av en i 6vrigt adekvat kost, darfor finns inga
specifika rekommendationer for intag av vitaminer/mineraler for idrottare (se Bakgrund).

5.2 Resultatdiskussion

Tidigare forskning har visat att elitidrottande tonaringar har begransade kunskaper om kostens
betydelse for prestationen och inte heller far sa mycket utbildning inom omradet (se
Bakgrund). Nér vi forst analyserade resultaten av var studie tyckte vi dock att det sdg ut som
att eleverna Overlag har relativt stor kunskap om kost, sett till hela gruppen och svaren pa de
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enskilda fragorna. Detta resultat visade sig dock till viss del vara missledande da bilden
dndrades nagot nir vi gick in och tittade pa individnivd och hur méinga antal rétt svar varje
individ hade pé enkéten som helhet. Dessa resultat visar istdllet att majoriteten av
respondenterna (78,3 %) hade mindre &n 65 % ritt pa enkétfrdgorna, vilket skulle kunna
tolkas som att kunskapen &dnda inte dr sé stor hos eleverna. En annan orsak till att eleverna inte
fick fler rétta svar kan vara att vissa av fragorna var for svéra, exempelvis
rangordningsfragorna.

5.2.1 Ar studiens resultat generaliserbara?

Det dr dock inte helt sdkert att resultaten fran denna studie helt gar att verfora pa resten av
Sveriges riksidrottsgymnasier, da eleverna med fotbollsinriktning i samband med
enkédtundersokningen ndmnde att de precis vid tidpunkten for denna studie haft undervisning
och dven i dagarna skulle ha ett skriftligt prov baserat pa Uppladdningen” (Adamsson m.fl.,
2000). Eftersom detta enligt oss dr ett mycket bra undervisningsmaterial som tar upp
vésentliga delar inom omrddet kost och idrott medférde denna undervisning formodligen att
dessa elever var extra inldsta pa &mnet och kunde mer @n de skulle ha kunnat under andra
forhédllanden, eller om vi gjort undersokningen nagot senare. Det &r inte heller sékert att alla
skolor prioriterar kostundervisning och anvénder sig av undervisningsmaterial som detta i
utbildningen, vilket betyder att kunskapsnivéan rent av kan tinkas vara simre hos elever pa
andra riksidrottsgymnasier i Sverige.

Manga av eleverna i denna studie hade enligt enkétsvaren fatt kostundervisning tidigare, bade
genom sina respektive idrottsklubbar och i1 skolans regi. Det dr dock oklart exakt hur ménga av
studiens deltagare som fatt kostutbildning just genom undervisning pa riksidrottsgymnasiet,
eftersom flera av eleverna pa fraga 28 b kryssat i alternativet ”Annat” och sedan pa tillhdrande
rad skrivit exempelvis “Gymnasiet”, ”Riksidrottsgymnasiet”, ”RIG” eller liknande, varianter
som vi hade tinkt att eleverna skulle rdkna in under alternativet ”Skolan”. Darfor blev alltsa
resultatet angdende hur manga elever som fatt undervisning om kost genom sin skola nagot
missvisande, eftersom det antagligen var fler som fatt utbildning genom skolan &n vad siffrorna
visade. Detta kan ha berott pa att eleverna tolkade alternativet ”Skolan” som grundskola
istéllet for att dven rdkna med riksidrottsgymnasiet.

5.2.2 Bortfall

Som vi ndmnde ovan (se Metod) fick vi en hundraprocentig svarsfrekvens, formodligen
mycket tack vare att vi sjdlva ldmnade ut och samlade in enkidterna. Vi fick alltsa inget bortfall
pa sjdlva enkdtundersdkningen, externt bortfall, men det blev dnda ett visst internt bortfall pa
nagra av frigorna. P4 vissa fragor hade nagon eller ndgra av respondenterna valt att inte svara
alls eller kryssat i flera alternativ. Darfor var vi tvungna att tolka dessa svar som bortfall
(’Uppgift saknas”), men vi ansag det inte nddvandigt att rikna med dessa bortfall pa de
enskilda frdgorna 1 Resultatredovisningen eftersom det endast handlade om en eller tva
respondenter per fraga. Samtliga bortfall finns presenterade i Sammanstéllning av resultat (se
Bilaga 3). Varfor vissa av eleverna valde att inte besvara nagra enstaka fragor kan vi bara
spekulera 1, de anledningar som vi funderat kring &r om de inte forstod frdgan, om de inte
visste det rétta svaret, om de inte orkade ldsa instruktionerna ordentligt eller om de helt enkelt
inte ville svara.
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5.2.3 Anmirkningsvirda resultat

Nar det géller elevernas kunskap om energi, sa finner vi det anmérkningsvart att mindre dn
hilften, 45,1 % (37 st.), svarade ’Sant” och dédrmed hade rétt pa pastdendet om att de
ndringsdmnen som ger kroppen energi dr kolhydrater, fett, protein och alkohol. Att det inte
var fler tror vi kan bero pa att eleverna inte vet att alkohol ger energi, vilket innebér att fler
mdjligen hade svarat rétt om vi hade formulerat om pastaendet och endast tagit med de tre
huvudsakliga energigivarna (kolhydrater, fett och protein). Négot vi blev positivt 6verraskade
av var att hela 80,5 % (66 st.) svarade att kolhydrater &r den viktigaste energikdllan under
aktiviteter med hog intensitet. Eftersom det pa senare tid har talats och skrivits mycket om
protein i samband med tréning i bland annat media, trodde vi att ndgot fler skulle svara att
protein istillet dr den framsta energikdllan. Men sé var inte fallet d& endast 8,5 % (7 st.)
svarade att protein kommer i forsta hand (se Bilaga 3). Resultatet som visade att drygt en
tredjedel (37,8 %) av eleverna hade rangordnat energigivarna helt ritt var ungefar som vi
forviantat oss och det hade formodligen varit mer forvanande om fler lyckats med detta, d& vi
anser att rangordningsfragorna var nagot svarare att besvara dn de dvriga. Generellt sett tycker
vi annars att eleverna har relativt stor kunskap om energigivarna kolhydrater, fett och protein
da majoriteten hade svarat rétt pa fragorna under den kategorin. Daremot reagerade vi pa att
hela 48,8 % (40 st.) svarade att de trodde att kolhydrater i form av socker har en negativ
paverkan pa den idrottsliga prestationen. En bidragande orsak till detta kan mojligen vara det
faktum att socker dr ett omdebatterat &mne just nu och att manga kunniga och okunniga uttalar
sig om sockrets negativa konsekvenser, en debatt som dven idrottare paverkas av trots att
budskapen egentligen inte riktar sig till dem.

Respondenterna verkar dven ha en relativt stor forstdelse for vilken betydelse vitska har for
idrottare, eftersom 67,5 % (56 st.) visste att vétskebrist dr det som snabbast forsdmrar den
idrottsliga prestationsformégan. Vi finner det dock anméarkningsvért att det var hela 32,5 %
(27 st.) som svarade fel eller att de inte visste om pastdendet var ”Sant” eller "Falskt”. Nar det
géller resultatet pa frigan om vilken som &r den optimala méngden vétska att tillfora kroppen
vid hérd traning sa finner vi det positivt att néstan hélften av respondenterna svarade ratt
méngd. Detta eftersom denna typ av frdga kan vara svér att svara ritt pa, da det géller exakta
méngder. Men eftersom majoriteten av eleverna dndé svarade fel alternativ pa fragan kan vi
inte dra slutsatsen att de har stor kunskap om vilken mingd vétska som &r optimalt att inta 1
samband med hérd fysisk aktivitet.

Vidare ar det svart att utifrdn resultatet utldsa hur stor kunskap eleverna har om vitaminer och
mineraler generellt, eftersom enkéten endast innehdll ett fatal frdgor inom omréadet. Daremot
verkar det som att eleverna har en viss kunskap om jarns betydelse for bland annat
syreupptagningsformégan, dé s stor andel som 69,5 % (57 st.) visste att ett tillrdckligt hogt
jarnintag dr en av flera faktorer som bidrar till optimal syreupptagningsforméga. Att s ménga
svarade ritt pa detta pastaende kan dock beror det pa att just jarn i samband med tréning ar ett
relativt omdiskuterat och vilként omrdde inom idrottsvirlden.

Niér det géller elevernas kunskap om aterhdmtningsmal var resultaten forvanansvart positiva.
Nastan alla (96,4 %) visste att idrottare bor dta ndgot inom 30 minuter efter avslutat
traningspass eftersom detta forbéttrar kroppens aterhamtningsforméga och immunforsvar,
dessutom visste de allra flesta (96,4 %) dven att pastaendet om att kroppen léttare kan
tillgodogora sig traningen om en idrottare vantar nagra timmar med att dta efter ett hért
traningspass dr “Falskt”. Detta dr ett mycket positivt resultat eftersom vi fore studien
genomfordes hade en hypotes om att det inte &r ménga ungdomar som brukar ta med négot att
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dta direkt efter trdningen, men det dr mdjligt att det &r annorlunda nér det géller idrott pa
elitnivd. En mdjlig forklaring till respondenternas hoga resultat pa dessa tva fragor kan dock
vara att pastaendena var formulerade pa ett sétt som gjorde att det blev for enkelt for eleverna
att gissa vilket alternativ som var ritt.

5.2.4 Tidigare kostundervisning

Négot annat som vi finner mycket positivt ar att en sa stor andel som 95,1 % (77 st.) nagon
gang tidigare har fatt nagon form av undervisning om mat och hur de bor dta for att prestera
maximalt inom sin idrott. Anmérkningsvért har &r att samtliga 4,9 % (4 st.) som uppgav att de
aldrig fatt kostundervisning ar elever med volleybollinriktning, vilket kan bero pa att studien
inneholl betydligt fler volleybollelever dn fotbollselever. Pa foljdfrdgan om var/hur de fatt
denna utbildning var det manga som fyllde i flera alternativ och ddr var ”Skolan” och
“Idrottsklubben” som véntat de alternativ som flest valt att kryssa for. Av dem som angav att
de fatt undervisning genom sin idrottsklubb var storre andel tjejer én killar, vilket ar
forvanande dd vér uppfattning dr att klubbarna generellt sett satsar mer pa herrlag &n damlag.
Vidare visar skillnaden mellan fotboll- och volleybollspelare att drygt hélften (53,6 %) av
fotbollseleverna och cirka tva tredjedelar (68,6 %) av volleybolleleverna fitt kostundervisning
genom sin idrottsklubb. Aven detta ir forvanande, da det ir troligare att fotbollsspelare
generellt sett far mer kostundervisning genom klubben én volleybollspelare, med tanke pa att
fotboll dr en storre sport och att fotbollsklubbar darmed troligen har mer pengar att rora sig
med &n volleybollklubbar. I vér studie deltog dock inga killar med fotboll som idrott och
siffrorna hade mojligen kunnat se annorlunda ut om sé hade varit fallet. Detta for att siffrorna
for hur ménga fotbollsspelare som far kostundervisning genom sin idrottsklubb di kunde ha
blivit storre, eftersom vér teori ér att fler fotbollsspelande killar 4n tjejer far denna typ av
undervisning.

Som framgér av resultatet har alla elever (100,0 %) med fotbollsinriktning och majoriteten
(92,5 %) av volleybollspelarna tidigare fatt nagon form av kostundervisning. Detta later
naturligtvis lovande och vi dr mycket dverraskade av dessa resultat. Det finns dock en risk att
eleverna tolkade denna fraga olika eftersom “undervisning” &r ett brett begrepp som kan
innefatta allt ifrdn nagra korta uppmaningar fran tranaren/lararen/férdldern om att dta ordentligt
fore match till flera timmars omfattande utbildning med efterféljande teoriprov. Mgjligen hade
vi fitt mer tillforlitliga resultat fran denna fraga om vi definierat vad vi menade med
“undervisning” eller om vi utvecklat fragan nagot.

Att majoriteten, 89,1 % (49 st.), av eleverna med volleybollinriktning hade mindre dn 65 %
ritt pa enkidtfrdgorna trots att de flesta av dessa ndgon gang alltsa fatt kostundervisning &r
anmarkningsvart. Detta kan jamforas med eleverna med fotbollsinriktning dar nagot mindre
andel men likvil majoriteten, 57,1 % (16 st.), hade under 65 % rétt, trots att samtliga av dessa
elever tidigare fatt kostundervisning. Detta visar att behovet av kostundervisning for elever pa
riksidrottsgymnasier r stort och att den kostutbildning eleverna idag kommer i kontakt med
inte dr tillracklig. Ur resultaten ser vi dven att fotbollseleverna generellt verkar ha storre
kunskaper inom kostomradet &n volleybolleleverna, men som vi nimnde ovan kan detta
mycket vl bero pa att eleverna med fotbollsinriktning just for tillfdllet var extra inlésta pa
dmnet tack vare sin undervisning baserad pa “Uppladdningen” (Adamsson m.fl., 2000).
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5.2.5 Fordelning mellan konen

Nar det giller konsfordelningen av hur manga ritt eleverna hade péd enkétens kunskapsfragor
finner vi det anmérkningsvért att 29,3 % av tjejerna men endast 4,0 % av killarna lyckades fa
over 65 % ritt. Att tjejerna verkar ha nigot storre kunskaper an killarna inom omradet kost
och dess betydelse for prestationen tror vi kan bero pa att tjejer i gymnasiedldern mojligen har
ett storre intresse av kostrelaterade fragor @n killar.

Slutligen finner vi det anmérkningsvért att drygt en tredjedel (37,3 %) av de elever som svarat
att de tidigare fatt undervisning inom kost anser sig sjdlva ha ”Varken stor eller liten” kunskap
inom omradet. Dessutom anser sig 13,3 % av de elever som angett att de fatt undervisning ha
“Liten” eller ”"Mycket liten” kunskap inom omradet. Detta kan betyda att den undervisning de
fétt inte har varit sirskilt omfattande eller djupgéende, vilket i sa fall &n en gang visar pé att
riksidrottsgymnasier behdver satsa mer pa kostutbildning for sina elever. Aven om dessa fér
eller har fatt undervisning vid nagot enstaka tillfdlle 6kar chansen for att de tar till sig
kunskapen och dven tillimpar den, for varje tillfille som de kommer i1 kontakt med denna typ
av information.

5.3 Slutsatser

Sammanfattningsvis s visar resultaten frdn enkdtundersdkningen att eleverna vid de tva
riksidrottsgymnasier som finns representerade i denna studie har forhallandevis stora
kunskaper inom omréadet kost och dess betydelse for prestationen sett till gruppnivéd, men
som vi ndmnde tidigare dr samma resultat inte fullt lika bra sett till individniva.

Nér det géller de fragestillningar vi valt att fokusera pa anser vi att vi har besvarat den forsta,
som avsag hur stora kunskaper tondringar som ldser pa riksidrottsgymnasier har om kost i
samband med idrott samt hur de har fitt denna kunskap, pa ett bra sétt. Vi har dock insett att
detta omrade dr oerhdrt svart att forska inom, eftersom kunskap ar svart att méta. Detta gor
att vi har fatt nagot svartolkade resultat och vi &r osdkra pa om dessa gar att overfora generellt
pa elitidrottande ungdomar som studerar pa riksidrottsgymnasier runt om i Sverige. Aven om
alla skolor har samma kursplan att ldgga upp sin undervisning efter, finns det antagligen
skillnader skolorna emellan ndr det géller hur mycket tid och resurser de véljer att ldgga pa
undervisning inom kostomradet.

Resultatet av enkdtundersokningen tillférde dven vissa intressanta aspekter till den andra
fragestillningen, angadende om det finns skillnader mellan kén och idrottsinriktning d det géller
kunskapsniva och tidigare undervisning inom omradet kost i samband med idrott. Som framgar
av Resultatdiskussionen ovan fanns vissa forvénande skillnader mellan bade kon och
idrottsinriktning, ndgot som hade varit intressant att i mdjlighet att utforska vidare. Det hade
dven varit intressant om vi hade kunnat innefatta bade fler idrotter och fler deltagare i var
studie, nagot som fran borjan var var avsikt, eftersom detta formodligen hade kunnat ge ett
mer tillforlitligt och generaliserbart resultat.

Slutligen kan vi konstatera att vi utifrdn vara resultat inte anser att det finns ndgot speciellt
omréade som dessa elever behdver mer kunskap om, vilket vi genom var tredje fragestillning
hade for avsikt att undersoka. Detta betyder nddvandigtvis inte att eleverna inte behdver mer
kunskap om kost generellt, men att vi utifran resultaten av var undersokning inte kan utldsa
om det finns ndgot specifikt omrade dér behovet av kunskap ar extra stort.
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Vart antagande att ungdomar som léser pé riksidrottsgymnasier far for lite kostundervisning
och dérmed har for daliga kunskaper inom omradet baserade vi en hel del pé de tidigare studier
som gjorts pa elitidrottande ungdomar. Majoriteten av dessa studier dr dock genomforda pa
amerikanska idrottande collegestudenter, vilket gor att de mdjligen inte ar helt 6verforbara pé
svenska tonaringar. Det som gor det komplicerat dr att det endast, vad vi kénner till, har gjorts
en eller ett fatal stora studier pa svenska riksidrottsgymnasier inom kostomradet. Detta var en
av anledningarna till att vi ville utforska &mnet vidare, men vi anser att det fortfarande finns ett
oerhort stort behov av att fler studier gors i Sverige.

Trots att ménga av eleverna som deltog i var studie uppenbarligen redan fatt en del
undervisning inom omradet kost och hur de bor éta for att kunna prestera optimalt, bade
genom skola och idrottsklubbar, sé sdger det inget om hur manga som verkligen tillampar det
de lart sig i praktiken. Darfor tycker vi att det skulle vara otroligt roligt och intressant om vi
fick mgjlighet att forska vidare inom omrédet genom att exempelvis gora kost- och
aktivitetsregistreringar pa elitidrottare som studerar pa riksidrottsgymnasium. Detta for att se
om de fér i sig sd mycket energi som de gor av med, om de &ter regelbundet, tillrdckligt varierat
och sé vidare. Slutligen hoppas vi &n en géng att det i framtiden kommer goras fler studier, av
oss eller andra, pa svenska riksidrottsgymnasier for att 6ka kunskapen bland larare och
skolledning om kostens betydelse for prestationen, sé att kostutbildningen kan 3 ett storre
utrymme i kursplanen for &mnet specialidrott.
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Bilagor
Bilaga 1 — Missivbrev

GOTEBORGS UNIVERSITET

Institutionen for mat, hilsa och milj6

19 mars, 2007

Hej!

Vi dr tva tjejer som ldser sista terminen pa Kost- och Friskvardsprogrammet vid Goteborgs
Universitet och som just nu héller pA med vart examensarbete, dér vi vill undersdka vilken
kunskap elitidrottande tondringar som studerar pa riksidrottsgymnasium har om kostens
betydelse for hilsa, vdlmaende och idrottslig prestation.

Vi har valt ut ett antal riksidrottsgymnasier 1 Géteborg med omnejd som vi tror skulle passa
bra for var undersokning och ni &r ett av dessa. Vi hade ténkt oss att vi vid ett passande
tillfalle kommer ut till er och berittar lite mer om vér undersokning samt delar ut en kort enkit
till eleverna. Denna enkdt kommer att vara anonym och all information kommer att behandlas
konfidentiellt.

Vi skulle vara oerhort tacksamma om ni skulle kunna tdnka er att delta 1 var studie och pa sé

satt bidra till mer kunskap inom dmnet. Som tack for hjdlpen tinkte vi efter unders6kningens
slut erbjuda er en foreldsning om kostens betydelse for prestation. I samband med denna kan
ni 4ven, om ni onskar, fa ta del av studiens resultat.

Om ni dr intresserade av att delta vore vi tacksamma om ni kan hora av er till oss sa fort som
mojligt sa att vi kan bestimma en tid da vi kan komma ut till er skola och genomftra var
enkédtundersokning. Vid fragor kan ni kontakta oss pé telefon eller via mail, se nedan. Ni kan
dven kontakta var handledare Stefan Pettersson pa telefon: 070-205 47 51 eller via mail:
stefan.pettersson@ped.gu.se.

Tack pa forhand!
Med viénliga hélsningar,

Andréa Hultgren & Eleonore Carlsson

Andréa: 070-277 37 53 eller andrea_hultgren@hotmail.com

Eleonore: 073-646 78 68 eller eleonore_carlsson@yahoo.se
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Bilaga 2 — Enkat till gymnasieelever

Kost i samband med fysisk aktivitet

A. Besvara foljande fragor genom att pd fragor med kryssalternativ markera det svar som
stammer bdst in pa Dig sjdilv, och pa oévriga fragor skriva Ditt svar pa avsedd linje.

1. Kon: . .
Tjej Kille
2. Arskurs: B . B
1 2 3
3.0drott:

4. Hur manga timmar i veckan trdnar Du uppskattningsvis. ..
a) ...pa schemalagd tid i skolan?  .......................
b) ...genom Din idrottsklubb? ...

¢) ...pa egen hand/pa fritiden? ......................

B. Nedan féljer ett antal pdstdenden kring kost i samband med trdning. Markera for varje
pdstdende om Du tror det dr sant, falskt eller om Du inte vet. Markera med ett kryss pad varje
rad.

5. De néringsdmnen som ger kroppen energi dr kolhydrater, fett, protein och alkohol.

Sant Falskt Vet ej

6. Om Du vintar ndgra timmar med att dta efter ett hrt trdningspass kan kroppen lattare
tillgodogora sig traningen.

Sant Falskt Vet €]
7. Far man i sig for lite energi under en period med hard trdning sétts immunforsvaret ned.

Sant Falskt Vet ej

8. Kolhydrater som éts efter trining kan lagras i musklerna for att anvdndas som energi vid
nista traningstillfille.

Sant Falskt Vet €]
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9. Det dr nodvéndigt for en idrottare som trénar hirt flera gdnger i veckan att komplettera sin
kost med kosttillskott, for att han/hon ska fa i sig all néring och energi som kroppen behover.

Sant Falskt Vet ej

10. En person som idrottar mycket har ett stdrre behov av vitaminer och mineraler &n
personer som motionerar mattligt eller ar helt fysiskt inaktiva.

Sant Falskt Vet €]

11. Fett tillfor kroppen dubbelt s& mycket energi som kolhydrater och protein.
Sant Falskt Vet €]
12. Kolhydrater i form av socker har en negativ paverkan pa den idrottsliga prestationen.
Sant Falskt Vet €]
13. Protein fungerar fraimst som kroppens byggnadsmaterial, exempelvis 1 muskler.
Sant Falskt Vet ej
14. Artor, bonor och linser ir bra proteinkillor.
Sant Falskt Vet ¢j
15. Vitskebrist dr det som snabbast forsdmrar den idrottsliga prestationsférméagan.

Sant Falskt Vet ej

16. Att minska sitt kolhydratintag och samtidigt 6ka sitt proteinintag i samband med hard
traning leder till att man kan bygga upp sina muskler snabbare.

Sant Falskt Vet ¢j

17. Viltyllda glykogenlager (kolhydrater lagrade i musklerna) gor att Du orkar halla ett hogt
tempo under lite ldngre tid.

Sant Falskt Vet ej

18. Kostfiber ér en typ av kolhydrat som inte kan lagras in i muskelcellen.

Sant Falskt Vet ¢j

42



19. Man bor dta nagot inom 30 minuter efter avslutat traningspass eftersom detta forbéttrar
kroppens aterhdmtning och immunforsvar.

Sant Falskt Vet €]

20. En kvinna som utdvar en uthéllighetsidrott pa elitniva, exempelvis langdistanslopning eller
langdskidor, har ett energibehov pa ungefiar 2000-2500 kcal per dag.

Sant Falskt Vet €]

21. Ett tillrdckligt hogt jarnintag dr en av flera faktorer som bidrar till optimal
syreupptagningsformaga.

Sant Falskt Vet ej

C. Nedan foljer ett antal fragor som Du besvarar genom att markera det svar Du tror dr ritt.
Ndgra av fragorna besvarar Du istdllet genom att rangordna alternativen (1-4), vilket
instrueras infor respektive fraga.

22. Rangordna nedanstaende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta jarninnehéll (mg/100g), dar
siffran 1 star for det livsmedel som innehaller mest jarn (mg/100g):

Vetekli

Blodpudding ...........

Torsk

Aprikoser, torkade ...........

23. Vilken vitamin eller mineral dr det storst risk att en vegetarian som tranar mycket kan fa
brist pd?

C-vitamin

Kalium

Jarn

__ Magnesium

24. Vilken ir idrottarens frimsta energikilla under aktiviteter med hog intensitet? Rangordna
1-4, dér 1 &r den energikélla som har storst betydelse.

Fett

Protein ...

Kolhydrater ...........

Alkohol .l
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25. Vilken dr den optimala méingden vétska att tillfora kroppen vid hard tréning och/eller om
man svettas mycket?

6,5-8 dl vitska var 20:¢ minut

4-5 dlI vitska var 15:e minut

1,5-2 dl vitska var 15:e minut

Det ricker att dricka efter trdningen

26. Rangordna nedanstdende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta proteininnehall (g/100g), dér
siffran 1 star for det livsmedel som innehéller mest protein (g/100g):

Kycklingfilé e

Havregryn ...

Spenat ...l

Sojabénor ...l

D. Besvara foljande fragor genom att markera det svar som stimmer bdist in pd Dig sjdlv.

27. Hur stor kunskap anser Du Dig sjdlv ha angédende mat och hur Du bor éta for att prestera
maximalt inom Din idrott?

Mycl?et stor Stor Varken stor  Liten My_cket liten
eller liten

28. a) Har Du ndgon géng fitt ndgon undervisning om mat och hur Du bor éta for att prestera
maximalt inom Din idrott?

Ja Nej

b) Om ja, hur/var har Du fatt denna undervisning?

Skolan Idrotts- E_get ANNAL oo
klubben Intresse

Tack for Din medverkan!

Eleonore Carlsson & Andréa Hultgren
Kost- & Friskvardsprogrammet
Goteborgs Universitet
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Bilaga 3 — Sammanstéillning av resultat

Rdtt svar pd respektive fraga dr skrivet med kursiv text. Frdga 10 har tagits bort ur resultatet pa grund av att
fragan kan misstolkas (se Metoddiskussion).

1. Kon.
Svarande
Antal Procent procent
Svarande Tjej 58 69.9 69,9
Kille 25 30,1 30,1
Totalt 83 100,0 100,0
2. Arskurs.
Svarande
Antal Procent procent
Svarande Ak 1 31 37,3 37,3
Ak 2 25 30,1 30,1
Ak 3 27 32,5 32,5
Totalt 83 100,0 100,0
3. Idrott.
Svarande
Antal Procent procent
Svarande Fotboll 28 33,7 33,7
Volleyboll 55 66,3 66,3
Totalt 83 100,0 100,0
4. Antal triningstimmar per vecka.
Svarande
Antal Procent procent
Svarande  5-10 2 2,4 2,5
11-16 67 80,7 82,7
17-22 12 14,5 14,8
Totalt 81 97,6 100,0
Bortfall Uppgift saknas 2 2,4
Totalt 83 100,0

5. De néringsimnen som ger kroppen energi ir kolhydrater, fett, protein och alkohol.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 37 44,6 45,1
Falskt 44 53,0 53,7
Vet ¢j 1 1,2 1,2
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0
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6. Om du véntar nagra timmar med att iita efter ett hart triningspass kan kroppen littare tillgodogora
sig triningen.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande Sant 1 1,2 1,2
Falskt 80 96,4 96,4
Vet ¢j 2 2,4 2,4
Totalt 83 100,0 100,0

7. Far man i sig for lite energi under en period med hird trining sitts immunforsvaret ned.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 72 86,7 87,8
Falskt 2 2,4 2,4
Vet ¢j 8 9,6 9,8
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

8. Kolhydrater som iits efter trining kan lagras in i musklerna for att anvindas som energi vid niista

traningstillfille.
Svarande
Antal Procent procent
Svarande Sant 55 66,3 66,3
Falskt 20 24,1 24,1
Vet ¢j 8 9,6 9,6
Totalt 83 100,0 100,0

9. Det dr nédvindigt for en idrottare som trinar hart flera ganger i veckan att komplettera sin kost med
kosttillskott for att han/hon ska fi i sig all niring och energi som kroppen behover.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 12 14,5 14,6
Falskt 63 75,9 76,8
Vet ¢j 7 8,4 8,5
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0
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10. En person som idrottar mycket har ett storre behov av vitaminer och mineraler in personer som
motionerar mattligt eller ir helt fysiskt inaktiva.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande Sant 42 50,6 50,6
Falskt 28 33,7 33,7
Vet ¢j 13 15,7 15,7
Totalt 83 100,0 100,0

11. Fett tillfor kroppen dubbelt sid mycket energi som kolhydrater och protein.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 25 30,1 30,5
Falskt 33 39,8 40,2
Vet ¢j 24 28,9 29,3
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

12. Kolhydrater i form av socker har en negativ paverkan pa den idrottsliga prestationen.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 40 48,2 48,8
Falskt 27 32,5 32,9
Vet ¢j 15 18,1 18,3
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

13. Protein fungerar frimst som kroppens byggnadsmaterial, exempelvis i muskler.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 68 81,9 81,9
Falskt 6 7,2 7,2
Vet ¢j 9 10,8 10,8
Totalt 83 100,0 100,0

14. Artor, bonor och linser iir bra proteinkillor.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 73 88,0 88,0
Falskt 5 6,0 6,0
Vet ¢j 5 6,0 6,0
Totalt 83 100,0 100,0
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15. Vitskebrist dr det som snabbast forsimrar den idrottsliga prestationsformagan.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 56 67,5 67,5
Falskt 10 12,0 12,0
Vet ¢j 17 20,5 20,5
Totalt 83 100,0 100,0

16. Att minska sitt kolhydratintag och samtidigt 6ka sitt proteinintag i samband med hérd trining

leder till att man kan bygga upp sina muskler snabbare.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 25 30,1 30,9
Falskt 41 49.4 50,6
Vet ¢j 15 18,1 18,5
Totalt 81 97,6 100,0
Bortfall Uppgift saknas 2 2.4
Totalt 83 100,0

17. Vilfyllda glykogenlager (kolhydrater lagrade i musklerna) gor att du orkar hélla ett hogt tempo

under lite lingre tid.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 71 85,5 85,5
Falskt 1 1,2 1,2
Vet ¢j 11 13,3 13,3
Totalt 83 100,0 100,0

18. Kostfiber iir en typ av kolhydrat som inte kan lagras in i muskelcellen.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 15 18,1 18,1
Falskt 21 25,3 25,3
Vet ¢j 47 56,6 56,6
Totalt 83 100,0 100,0

19. Man bér ita nagot inom 30 minuter efter avslutat triningspass eftersom detta forbittrar kroppens

aterhimtning och immunforsvar.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 80 96,4 96,4
Vet g 3 3,6 3,6
Totalt 83 100,0 100,0
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20. En kvinna som utévar en uthallighetsidrott pa elitniva, exempelvis langdistanslopning eller
lingdskidor, har ett energibehov pa ungefir 2000-2500 kcal per dag.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 21 25,3 25,9
Falskt 33 39,8 40,7
Vet ¢j 27 32,5 33,3
Totalt 81 97,6 100,0
Bortfall Uppgift saknas 2 2,4
Totalt 83 100,0

21. Ett tillrickligt hogt jirnintag ir en av flera faktorer som bidrar till optimal
syreupptagningsformaga.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  Sant 57 68,7 69,5
Falskt 6 7,2 7,3
Vet ¢j 19 22,9 23,2
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

22. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta jarninnehall (mg/100g). Vetekli.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande l:a plats 4 4,8 4,9
2:a plats 20 24,1 24,4
3:e plats 34 41,0 41,5
4:e plats 24 28,9 29,3
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

22. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta jirninnehall (mg/100g). Blodpudding.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  /:a plats 70 84,3 85.4
2:a plats 7 8,4 8,5
3:e plats 1 1,2 1,2
4:¢ plats 4 4,8 4,9
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0
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22. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta jarninnehall (mg/100g). Torsk.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 7 8,4 8,5
2:a plats 47 56,6 57,3
3:e plats 21 25,3 25,6
4:e plats 7 8,4 8,5
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

22. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta jidrninnehall (mg/100g). Aprikoser,

torkade.
Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 1 1,2 1,2
2:a plats 8 9,6 9,8
3:e plats 26 31,3 31,7
4:¢ plats 47 56,6 57,3
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

23. Vilken vitamin eller mineral ér det storst risk att en vegetarian som trinar mycket kan fa brist pa?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  C-vitamin 3 3,6 3,7
Kalium 17 20,5 21,0
Jarn 53 63,9 65,4
Magnesium 8 9,6 9,9
Totalt 81 97,6 100,0
Bortfall Uppgift saknas 2 2,4
Totalt 83 100,0

24. Vilken ér idrottarens frimsta energikiilla under aktiviteter med hog intensitet? Fett.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 5 6,0 6,1
2:a plats 36 43,4 43,9
3:e plats 38 45,8 46,3
4:¢ plats 3 3,6 3,7
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0




24. Vilken ir idrottarens frimsta energikilla under aktiviteter med hog intensitet? Protein.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 7 8,4 8,5
2:a plats 32 38,6 39,0
3:e plats 41 49,4 50,0
4:e plats 2 2,4 2,4
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

24. Vilken iir idrottarens frimsta energikiilla under aktiviteter med hog intensitet? Kolhydrater.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  /:a plats 66 79,5 80,5
2:a plats 12 14,5 14,6
3:e plats 1 1,2 1,2
4:¢ plats 3 3,6 3,7
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

24. Vilken ir idrottarens frimsta energikiilla under aktiviteter med hog intensitet? Alkohol.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 4 4,8 4.9
2:a plats 2 2,4 2,4
3:e plats 2 2,4 2,4
4:e plats 74 89,2 90,2
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

25. Vilken ér den optimala mingden viitska att tillféra kroppen vid hérd trining och/eller om man
svettas mycket?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  6,5-8 dl vitska
var 20:e minut 15 18,1 18,3
4-5 dI vitska
var 15:e minut 28 33,7 34,1
1,5-2 dl viitska
var 15:e minut 39 47,0 47,6
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0
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26. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta proteininnehall (g/100g). Kycklingfilé.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 35 42,2 42,7
2:a plats 13 15,7 15,9
3:e plats 17 20,5 20,7
4:e plats 17 20,5 20,7
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

26. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta proteininnehéll (g/100g). Havregryn.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 7 8,4 8,5
2:a plats 9 10,8 11,0
3:e plats 12 14,5 14,6
4:¢ plats 54 65,1 65,9
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

26. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta proteininnehall (g/100g). Spenat.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  1:a plats 16 19,3 19,5
2:a plats 30 36,1 36,6
3:a plats 31 37,3 37,8
4:a plats 5 6,0 6,1
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0

26. Rangordna nedanstiende livsmedel mellan 1-4 efter hogsta proteininnehall (g/100g). Sojabénor.

Svarande
Antal Procent procent
Svarande  /:a plats 23 27,7 28,0
2:a plats 30 36,1 36,6
3:e plats 22 26,5 26,8
4:¢ plats 7 8,4 8,5
Totalt 82 98,8 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Totalt 83 100,0
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27. Hur stor kunskap anser du dig sjialv ha angaende mat och hur du bor ita for att prestera maximalt
inom din idrott?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande = Mycket stor 3 3,6 3,7
Stor 35 42,2 43,2
Varken stor eller liten 32 38,6 39,5
Liten 9 10,8 11,1
Mycket liten 2 2,4 2,5
Totalt 81 97,6 100,0
Bortfall Uppgift saknas 2 2,4
Totalt 83 100,0

28 a) Har du nigon ging fitt nigon undervisning om mat och hur du bér ita for att prestera maximalt
inom din idrott?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande Ja 77 92,8 95,1
Nej 4 4,8 4,9
Totalt 81 97,6 100,0
Bortfall Uppgift saknas 2 2,4
Totalt 83 100,0

b) Om ja, har du fitt denna undervisning genom skolan?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande Ja 52 62,7 65,8
Nej 27 32,5 34,2
Totalt 79 95,2 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Fragan ej lamplig 3 3,6
Totalt 4 4.8
Totalt 83 100,0

b) Om ja, har du fitt denna undervisning genom idrottsklubben?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande Ja 50 60,2 63,3
Nej 29 34,9 36,7
Totalt 79 95,2 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Fragan ej lamplig 3 3,6
Totalt 4 4.8
Totalt 83 100,0
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b) Om ja, har du fatt denna undervisning genom eget intresse?

Svarande
Antal Procent procent
Svarande Ja 9 10,8 11,4
Nej 70 84,3 88,6
Totalt 79 95,2 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Fragan ej lamplig 3 3,6
Totalt 4 4.8
Totalt 83 100,0
b) Om ja, har du fitt denna undervisning genom annat?
Svarande
Antal Procent procent
Svarande Ja 16 19,3 20,3
Nej 63 75,9 79,7
Totalt 79 95,2 100,0
Bortfall Uppgift saknas 1 1,2
Fragan ej lamplig 3 3,6
Totalt 4 4.8
Totalt 83 100,0
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