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Sammanfattning

Kosten har stor betydelse for den idrottande individens prestation och hélsa. Trots det ar det fa
idrottsutdvare som foljer kostrekommendationerna for sin idrottsgren. Styrketranande
individer far ofta i sig mer protein an de behdver och under de senaste aren har anvandningen
av proteintillskott 6kat. Ett for hdgt intag av protein kan vara skadligt for halsan och kostsamt
for saval planbok som miljo. Tidigare forskning har visat ett samband mellan attityder och
beteenden, vilket innebdr att det ar av intresse att undersoka individers attityder om man vill
forandra deras beteende. Den har studien syftar till att undersdka styrketrdnande individers
attityd till behovet av protein via mat och tillskott.

Studien &r gjord med kvantitativ ansats och genomférdes i form av en enkatundersokning pa
fyra traningsanlaggningar i Goéteborg. Enkéaten var utformad i form av ett attitydformular som
berorde de styrketranande individernas attityd till behovet av protein. | enkaten deltog 200
individer som tranar styrketraning minst tre ganger i veckan.

Studien visade att 53,5 % av de styrketranande individerna hade en positiv attityd till behovet
av protein och 44 % at proteintillskott. De malgrupper som hade mest positiv attityd var
individer som hade som mal att 6ka i muskelmassa, individer som tranade fyra ganger i
veckan och de som var fodda 1966 eller senare. Méan hade ocksa generellt en mer positiv
attityd till behovet av protein jamfort med kvinnor. Resultatet visade ocksa att subjektiva
normer kan paverka intaget av protein.



Forord

Vi vill rikta ett stort tack till alla som hjélpt och stéttat oss under arbetet med den har
uppsatsen och som gjort vart examensarbete mojligt.

Ett stort tack till var handledare Stefan Pettersson for bra konstruktiv kritik och stod genom
hela skrivandet.

Vi vill dven tacka de respondenter som tog sig tid att besvara enkéten och
traningsanlaggningarna som lat oss genomfora undersokningen i deras lokaler.

Tack ocksa till familj och véanner for uppmuntran under arbetets gang. Ni har varit till stor
hjalp vid korrekturl&sning och redigering av uppsatsen.

Goteborg, maj 2011

Elin Richthoff och Renée Johansson Alldén
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1. Inledning

Intresset for styrketraning bade som traningsform och livsstil har 6kat pa senare ar och mer an
800 000 svenskar agnar sig at styrketraning regelbundet (Riksidrottsférbundet, 2007). For en
person som tranar ar kosten viktig av flera anledningar bland annat for bibehallande och
underhall av en god hélsa men dven for att na en optimal traningsadaption (Grandjean, 1989).
Trots kostens betydelse &r det fa idrottsutovare som féljer kostrekommendationerna for sin
idrottsgren.

Som blivande kost- och friskvardspedagoger mots vi ofta av styrketranande individer som &r
osakra pa om de far i sig tillrackligt med protein via den vanliga kosten. Studier har visat att
styrketranande individer ofta far i sig mer protein &n de behéver och anvandningen av
proteintillskott har under de senaste aren dkat (Burke, 2007). Styrketranande individer ar den
grupp idrottsutdvare som far i sig mest protein. Ett hogt intag av protein via proteinrik mat
och tillskott ar kostsam for saval planbok som miljo (Tarnopolsky, 2006) och kan ha negativa
effekter pa halsan (Eisenstein, Roberts, Dallal & Saltzman, 2002).

Tidigare forskning har visat ett samband mellan attityder och beteenden, vilket innebdr att det
ar av intresse att undersoka individers attityder om man vill férandra deras beteende (Bohner
& Wiénke, 2002). | den hér studien ar syftet att undersdka styrketranande individers attityd till
behovet av protein via mat och tillskott och identifiera vilka grupper som eventuellt har en
hog positiv attityd till behovet av protein. Resultaten fran studien kan anvandas som stod for
att kunna rikta framtida halsoframjande insatser mot identifierade malgrupper.

2. Bakgrund

Bakgrunden inleds med en beskrivning av styrketréning och vilka energisubstrat som anvands
under styrketréning. Darefter foljer en beskrivning av protein och dess funktion och
omséttning i kroppen. Har presenteras aven behov och rekommendationer for protein vid
styrketraning, hur intaget ser ut idag och effekter av ett for hogt intag. Avslutningsvis
presenteras Theory of planned behaviour som &r den teoretiska modell som ligger till grund
for den har uppsatsen.

2.1 Styrketraning

Styrketraning &r en traningsform dér individen tranar med hjélp av redskap som till exempel
vikter, maskiner eller med den egna kroppsvikten som motstand (Burke, 2007).
Traningsformen liknar bodybuilding dar malet ar att forstora kroppens muskler
(Nationalencyklopedin, 2011a). Det liknar ocksa tyngdlyftning dar malet for individen &r att fa
starkare muskler sa att den progressivt orkar lyfta tyngre vikter (Nationalencyklopedin,
2011b). Styrketraning blir allt vanligare bland svenskar och forutom motiven att bli starkare
och att 6ka i muskelmassa anger manga att de styrketranar for att ma battre, bibehalla och
forbéattra halsan, forbattra konditionen, for att det &r skont att tréna, for nojets skull och for att
fa snyggare kropp (Riksidrottsforbundet, 2007).

Styrketraning kan leda till muskeltillvaxt och 6kad muskelstyrka genom anpassningar i
nervsystemet, forbattrad proteinbalans (6kad proteinsyntes och minskad proteinnedbrytning)
och hormonella processer (Burke, 2007). Hur stor muskeltillvaxten och ékningen i
muskelstyrkan blir &r beroende av kost, vila, tréningens frekvens, intensitet, varaktighet, typ
av dvningar och 6vningarnas ordningsfoljd.



Rekommendationer for styrketraning &r for nybdrjare 2-3 traningspass i veckan for att 6ka i
muskelmassa enligt traningsrekommendationerna utformade av The American College of
Sports Medicine (ACSM) (American College of Sports Medicine, 2009). For den som tranar
pa medelhdg niva ar rekommendationen 3-4 traningspass i veckan. For den som tranar pa
elitniva eller som vill na maximal hypertrofi &r rekommendationen 4-5 traningspass i veckan.

2.1.1 Kroppens val av energisubstrat under styrketraning

Vid styrketraning anvander sig musklerna av olika energisystem for att utvinna kraft
(Jeukendrup & Gleeson, 2010). Det forsta energisystemet som musklerna anvander ar lagrat
adenosintrifosfat (ATP) i muskeln. Det innebér att ATP bryts ner till adenosindifosfat (ADP)
och energi utvinns. | muskeln finns ocksa lagrat kreatinfosfat som bidrar med sin fosfatgrupp
for att ateruppbygga ADP till ATP. Vid maximal traning racker de har lagren endast i 30
sekunder och darefter maste kroppen anvanda sig av alternativa energisystem. Vilka andra
energisystem som anvands vid styrketraning beror pa traningens intensitet. Vid intensiv
traning som exempelvis tunga lyft eller hart motstand hinner kroppen inte forse muskeln med
tillracklig mangd syre. Muskeln far da energi via anaerob forbranning av glukos som via ett
antal steg bryts ner till laktat och vatejoner och energi frigors. Vatejonerna bidrar till att
muskeln far ett lagt pH vilket blir en begransande faktor for fortsatt traning. Muskeln klarar
darfor endast av att arbeta utan syre i 20-80 sekunder. Vid mindre intensiv traning hinner
kroppen férse muskeln med syre och det aeroba energisystemet dominerar. Vid aerob
forbranning utvinns energi fran nedbrytning av glukos, fettsyror och aminosyror. Vid
hdgintensiv traning blir syre en bristfaktor och mer ATP kan bildas per mol syre vid
forbranning av kolhydrater jamfort med fett. | takt med att traningsintensiteten 6kar kommer
muskeln darmed i allt hogre utstrackning vélja kolhydrater som energisubstrat.

| kroppen finns tva typer av muskelfibrer, typ 1 och typ Il (ibid.). Forhallandet mellan typ | och
typ ll-fibrerna férandras vid en period styrketraning till fordel for typ Il1-fibrerna. Typ Il-fibrer
har en snabbare ATP-produktion vid franvaro av syre jamfort med typ I-fibrer vilket okar
deras anaeroba kapacitet. De har fibrerna &r bast anpassade for snabba kraftfulla kontraktioner
under kortade perioder vilket &r gynnsamt vid styrketraning. Vid styrketréning &r det lagrat
ATP och kreatinfosfat samt det anaeroba energisystemet som dominerar.

2.2 Protein

Vanliga kallor till protein via kosten ar kott, fisk, fagel, agg, baljvaxter, keso, kesella, mjolk,
fil och yoghurt (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Protein &r ett
energigivande naringsdmne som bidrar med 17 kJ (4 kcal) per gram protein. Protein &r
uppbyggt av aminosyror vilka bestar av kvave, kol, vate, syre och i vissa fall svavel. Det finns
20 olika aminosyror varav atta stycken, ibland nio, &r essentiella. Det innebér att de har
aminosyrorna inte kan produceras i tillracklig mangd eller inte produceras alls i
manniskokroppen. De essentiella aminosyrorna maste darfor tillforas via den dagliga kosten.
Utover sin roll som energigivare har protein en méangd viktiga funktioner i kroppen. De
fungerar till exempel som enzymer, hormoner och transportorer av olika &mnen och har en
viktig roll i vart immunfdrsvar i form av immunoglobuliner. Proteinerna har ocksa som
funktion att ge struktur och stadga och ar en av komponenterna i cellmembranen, huden, haret
och naglarna. Protein finns i musklerna i form av aktin och myosin som &r delaktiga i
muskelkontraktionen. Eftersom muskulaturen ar en véldigt stor vavnad kréver den en stor
mangd aminosyror.



2.3 Proteinsomsattning

Protein som intas via kosten hydrolyseras i mag-tarmkanalen och absorberas till blodet som
fria aminosyror (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Aminosyrorna
transporteras via portaderblodet till levern och blir darefter en del av den sa kallade
aminosyrapoolen som finns i blodet och andra vavnader. Till aminosyrapoolen fors aven
aminosyror fran nedbrutna proteiner i kroppen. Aminosyrapoolen forser vavnader med
aminosyror for syntes av nya proteiner, peptider och andra kvévehaltiga @mnen och pa det har
sattet ateranvands aminosyror fran nedbrutna proteiner. Denna process dar aminosyror kan
ateranvandas flera ganger om gor att omséttningen av protein i kroppen &r flera ganger storre
an behovet av protein via kosten (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

| kroppen sker en standig omséttning av protein (ibid.). Nér tillvaxt och nedbrytning av
kroppen é&r lika stor ar kroppen i kvavebalans. Vid tillvéaxt som exempelvis
muskeluppbyggnad &r syntesen av aminosyror, peptider och proteiner storre &n nedbrytningen
vilket medfor ett 6kat behov av protein fran kosten. Vid tillvaxt lagras kvéve in i kroppen i
form av proteiner vilket r en av anledningarna till att utsondringen av kvave kommer att vara
mindre an intaget. Vid motsatt tillstand, vid exempelvis ett for Iagt intag av protein alternativt
energi via kosten, kommer nedbrytningen vara storre an syntesen. Det medfor en 6kad
muskelnedbrytning och forsamrad ateruppbyggnad.

2.4 Styrketranande individers behov av protein

I mitten av 1800-talet trodde forskarna att protein var den huvudsakliga energikallan vid
muskelkontraktion (Lemon, 2000). Idrottare at darfor stora mangder protein for att maximera
sin tréning. | slutet av 1800-talet och bdrjan av 1900-talet kom flera studier som visade att
protein spelade en betydligt mindre roll vid fysisk aktivitet an de tidigare trott. Anda till
mitten av 1900-talet ignorerades proteinets roll for idrottare och det fokuserades nastintill
enbart pa kolhydrater och fett. | borjan av 1970-talet dok studier upp som visade att idrottare
har ett storre behov av protein jamfort med individer som inte tranar. Rekommendationer for
behovet av protein utformades och dessa géller an idag men pa grund av svarigheter med att
mata behovet finns oenigheter om hur behovet egentligen ser ut (Phillips & Stuart, 2004).

Den vanligast anvanda metoden for att faststélla proteinbehovet ar att méata kvéavebalansen
(Jeukendrup & Gleeson, 2010). Kvave ar en unik komponent i protein, inga andra
naringsamnen som méanniskan far i sig via kosten innehaller kvave. Genom att jamfora intagen
mangd kvave via kosten med forlusterna av kvave via urin, avféring och i vissa fall svett kan
proteinbehovet darmed uppskattas. Att mata kvavebalansen kan dock ge en falskt hig
uppskattning av proteinbehovet da det finns kvaveforluster som ar svara att mata (Wolfe,
2000). Forluster av kvave via svett och andedrakt berdknas vanligen som ett konstant vérde
men enligt Wolfe 6kar troligen forlusterna via svett och andedrékt hos aktiva personer. En
undervardering av kvaveforlusterna via svett och andning gor att slutsatsen dras att mer kvave
behalls av kroppen an det egentligen gor. Det leder till falskt hoga uppskattningar av det
dietdra proteinbehovet hos aktiva personer.

Argument som framfors for att styrketrdnande individer skulle ha ett dkat proteinbehov ar att
traningen leder till en 6kad oxidation av aminosyror och da framst av de essentiella
(Jeukendrup & Gleeson, 2010). Det 6kade behovet tros ocksa bero pa en okad proteinsyntes
for att reparera skador och anpassningar som traningen medfort. Flera studier har dock visat
pa okad effektivitet i anvandningen av protein och forbattrad ateranvandning av aminosyror
efter en tids styrketraning vilket skulle kompensera for det 6kade proteinbehovet. Studier har
visat att behovet darfor ar stérre hos nyboérjare &n hos individer som ar vana styrkeidrottare.
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Det kan forklaras av det forbattrade utnyttjandet av aminosyror hos den tranade individen.
Nyborjaren okar antagligen ocksa mer i muskelmassa an den vana styrkeidrottaren som tranar
for att bibehalla sin muskelmassa vilket medfor ett 6kat behov av protein hos nybdrjaren.

2.5 Rekommendationer for protein

Rekommendationen for normalaktiva individer &r ett intag pa 0,8 gram protein/kg kroppsvikt
(Sveriges Olympiska Kommitté, 2009; American College of Sports Medicine, American
Dietetic Association & Dietitians of Canada, 2009). For styrketrdanande individer ar
rekommendationen hogre. The American College of Sports Medicine (ACSM)
rekommenderar ett intag pa 1,2-1,7 gram protein/kg kroppsvikt (American College of Sports
Medicine, American Dietetic Association & Dietitians of Canada, 2009). Rekommendationen
bygger pa en dversiktsartikel som granskat 95 studier som undersokt proteinbehovet hos
styrketranande individer, de flesta genom att méata kvéavebalansen (Phillips, Moore & Tang,
2007). Den slutsats som ACSM kommer fram till &r att styrketranande individer har ett okat
proteinbehov men att behovet ligger inom ett brett spann som varierar beroende pa traningens
intensitet, méngd styrketréning och individens traningsgrad, det vill sdga hur lange individen
tranat styrketraning. Rekommendationen bygger dven pa en sammanstallning gjord av
Tarnopolsky (2006) som visar att behovet for individer som nyligen borjat styrketréna &r 1,5—
1,7 gram protein/kg kroppsvikt och for individer som &r vana styrkeidrottare ar
rekommendationen 1,0-1,2 gram protein/kg kroppsvikt. Den Svenska Olympiska Kommittén
(SOK) rekommenderar ett intag pa 1,6-1,7 gram protein/kg kroppsvikt (Sveriges Olympiska
Kommitté, 2009). Viktigt att poangtera ar att uppsatta rekommendationer forutsatter en positiv
energibalans (Wolfe, 2000). Om en individ befinner sig i negativ energibalans kommer han
eller hon ha ett kat behov av protein da protein i forsta hand kommer att anvandas som
energikélla.

En studie visade att ett intag pa 2,4 gram protein/kg kroppsvikt inte leder till 6kad
proteinsyntes (Tarnopolsky, Atkinson, MacDoughall, Chesley, Phillips, & Schwarcz, 1992).
Ett intag pa 2,4 gram protein/kg kroppsvikt gav samma 6kning i proteinsyntes och
styrkeutveckling som ett intag pa 1,4 gram protein/kg kroppsvikt. Vid det hoga intaget 6kade
oxidationen av aminosyran leucin vilket indikerar att proteinintag 6ver rekommendationerna
oxideras som energi.

2.6 Intaget av protein hos styrketranande individer

En sammanstallning av 20 studier som undersokt styrketranande individers energi och
naringsintag visade att de i snitt fick i sig 18-20 E% protein (Burke, 2007). De styrketrdnande
individerna hade ett hdgt energiintag vilket innebar att de 18-20 E% protein de fick i sig
motsvarade mer an 2 gram protein/kg kroppsvikt. Tre av studierna visade att de
styrketranande individerna at mer an 3 gram protein/kg kroppsvikt (Chen, Wang, Li, Wang,
Jiao & Hou, 1989; Heinemann & Zerbes, 1989; Kleiner, Calabrese, Fiedler, Naito, Skibinski
& Fielder, 1989). Flera av studierna visade ocksa att styrketranande individer &r de som far i
sig mest protein jamfort med andra idrottsutvare.

Ett styrketraningsprogram med syfte att 6ka i muskelmassa kommer att 6ka energibehovet for
att tacka energiférbrukningen for traningen och for den 6kade muskelmassan (Burke, 2007).
Med ett Okat energiintag dkar &ven intaget av protein. Studierna visar att styrketranade
individer i energibalans far i sig tillrackliga mangder protein via den vanliga kosten och att
tillskott av protein inte behovs.



2.7 Kunskap om protein och proteintillskott

Utmarkande for styrketranande individer r att de ar mer benégna att ta efter kostbudskap fran
andra styrketranande individer pa elitniva (bodybuilders) jamfort med kostbudskap fran
vetenskapliga studier (Burke, 2007). Enligt Burke &r kostbudskapen som formedlas ofta
formade av vinstdrivande foretag med syfte att tjana pengar pa forsaljning av protein. Det kan
till exempel vara tillverkare av kosttillskott eller foretag som ligger bakom tradningsmagasin,
traningsanlaggningar eller tavlingar inom bodybuilding. I vissa traningsmagasin tar reklam for
kosttillskott upp mer &n en tredjedel av tidningens innehall.

Proteintillskott finns till exempel i form av bars (energikakor), fardiga drycker och pulver som
blandas med vétska (ibid.). De argument som ofta fors fram for forsaljning av proteintillskott
ar att de ger 6kad muskeluppbyggnad och effektivare fettférbranning (Gymgrossisten, 2011;
Fitnessbutiken, 2010). Enligt Burke (2007) har manga styrketranande individer ofta
uppfattningen om att proteinrika livsmedel och proteintillskott behdvs for att bygga muskler.
En forklaring till den stora konsumtionen av proteintillskott &r enligt Burke att det ar svart for
konsumenten att veta hur mycket protein en vanlig maltid innehaller. Pa férpackningarna till
exempelvis proteinbars skrivs ofta méngd protein ut tydligt och det blir darmed lattare for
konsumenten att veta exakt hur mycket protein han eller hon far i sig. Manga styrketranande
individer intar proteintillskott for att de &r ltta att bara med sig, behover ej kylforvaras och
kréaver liten tillagning. Idrottsnutritionister rekommenderar i de hér fallen kosttillskott med
battre férdelning av makronutrienterna och syftar da framst pa ett hégre innehall av
kolhydrater framfor rena proteintillskott.

2.8 Betydelsen av kolhydrater vid styrketraning

Styrketranande individer far ofta i sig for mycket protein och fett pa bekostnad av
kolhydratsintaget som da blir for lagt (Brotherhood, 1984; Phillips, Moore & Tang, 2007).
Kolhydrater har manga viktiga funktioner i kroppen och en av kolhydraternas viktigaste
funktioner &r att forse de kontraherande musklerna med energi (Jeukendrup & Gleeson, 2010).
Manga styrketranande individer tror inte att kolhydrater har nagon betydelse for deras traning
(Burke, 2007). Kolhydrater har ofta setts som en “energiutfyllnad” efter det att protein och fett
konsumerats trots att flera studier har visat att muskelglykogenlagren minskar med omkring
20-40 % efter bara tre till fem set av styrketraning pad moderat niva. Det hér ar en indikation pa
att glykogen &r en viktig energikalla vid styrketraning. Laga glykogenlager har visat sig
reducera styrkan vid isometrisk traning vilket skulle kunna vara en begransande faktor vid
styrketraning. De framsta fordelarna med vélfyllda glykogenlager syns vid traningspass som
varar mer &n 60 minuter.

Kolhydratskonsumtion har &ven gynnsamma effekter for den styrketranade individen utover
sin roll som energisubstrat. Intag av kolhydrater 6kar utséndringen av insulin i blodet (ibid.).
Insulin &r ett anabolt hormon som minskar muskelproteinnedbrytningen som vanligtvis 6kar
vid styrketraning. Det finns bevis for att en 6kad utséndring av insulin efter trdningen féljs av
en 0kad koncentration av tillvaxthormon i blodet (Chandler, Byrne, Patterson & vy, 1994).
Kolhydratintag i samband med traningen skulle alltsa kunna minska nedbrytningen och dka
syntesen vilket skulle resultera i en mer positiv proteinbalans (Burke, 2007). Kolhydratintag
har ocksa visat sig kunna sanka nivaerna av kortisol i blodet hos den tranande personen vilket
skulle kunna minska kortisolets katabola, nedbrytande effekt. Det finns alltsa studier som
visar pa vikten av kolhydrater i samband med styrketraning men fler longitudinella studier
behovs.



2.9 Effekter av ett hogt proteinintag

En hogproteindiet har i tidigare studier definieras som intag 6ver 25 E % hos personer med
stabil vikt eller intag 6ver 1,6 gram protein/kg kroppsvikt (Eisenstein, Roberts, Dallal &
Saltzman, 2002). Hos personer som &r i negativ energibalans definieras en hogproteindiet som
intag 6ver 35 E % eller 2,4 g/kg kroppsvikt. | de studier som presenteras i den har uppsatsen
ar det de ovanstdende definitionerna som anvants om inget annat anges i texten.

2.9.1 Viktminskning

En kost endast bestdende av protein verkar 6ka matens termogena effekt (TEF) till uppemot
20 % (ibid.). TEF kan definieras som ¢kningen av energiférbrukningen efter fodointag jamfort
med basalmetabolismen, dividerat med maltidens energiinnehall och uttrycks ofta i procent
(Abrahamsson, Andersson, Becker, & Nilsson, 2006). En 6kning i TEF i samband med hogt
proteinintag skulle alltsa innebéra en ékad energiférbrukning. Det har tillsammans med
studier som visat att en hogproteindiet ger battre méattnadskansla jamfoért med en
lagproteindiet har lett till en tro om att ett hogt proteinintag underlattar viktnedgang
(Eisenstein, Roberts, Dallal & Saltzman, 2002). | studierna som visat att en hogproteindiet
okar mattnadskanslan har dock ingen hansyn tagits till andra komponenter i maltiden som
ocksa har en kand paverkan pa mattnadskanslan sa som fiber, Gl, smak och energitathet.

Trots 0kad mattnad och 6kad TEF visar longitudinella studier att en hgproteindiet inte bidrar
till viktminskning och fettforlust da individerna far inta ett bestamt energiintag (ibid.). En
studie visade daremot att en hogproteinskost ledde till minskat energiintag nér deltagarna fick
ata den méngd mat de sjalva 6nskade (Skov, Toubro, Rgnn, Holm, & Astrup, 1999). Det
minskade energiintaget ledde till viktminskning och fettforlust.

2.9.2 Osteoporos

Det finns studier som visar att ett hogt proteinintag kan 6ka utséndringen av kalcium via
urinen och déarmed ge en negativ kalciumbalans och samre benresorption vilket potentiellt
skulle kunna leda till osteoporos (Eisenstein, Roberts, Dallal & Saltzman, 2002). Det kan
forklaras med att protein, framst animaliskt, innehaller stora mangder svavelbaserade
aminosyror som gor att miljon i kroppen blir sur. Den har syrabelastningen kan leda till 6kad
nedbrytning (osteoklastisk aktivitet) eller minskad uppbyggnad av skelettet (osteoblastisk
aktivitet). De svavelbaserade aminosyrorna kan ocksa oka utsondringen av sulfat och darmed
utsondringen av kalcium (Becker, Hambraeus & Samuelson, 1996). Studierna med det héar
resultatet &r kortsiktigt gjorda och darfor motstridiga (Eisenstein, Roberts, Dallal & Saltzman,
2002). Andra studier har visat att ett hogt proteinintag leder till en 6kad utséndring av kalcium
via urinen men att det inte 6kar risken for osteoporos utan snarare kan leda till minskad risk
for fraktur.

2.9.3 Njurarna

Ett hogt proteinintag har visat sig 6ka glomerulusfiltrationen och njurgenomblédningen
(Becker, Hambraeus & Samuelson, 1996). Men det finns ingen forskning som visar att det hér
kan ha nagon bestaende negativ effekt pa njurarna hos friska personer. For patienter med
njursjukdom verkar ett l4gt intag av protein kunna bromsa utvecklingen av sjukdomen vilket
beror pa minskad hyperfiltrering (Eisenstein, Roberts, Dallal & Saltzman, 2002). Om
hogproteindieter leder till negativa effekter pa njurarna hos friska personer utan njursjukdom
ar inte faststéllt eftersom studier visar motstridiga resultat.

I en studie undersoktes 45 000 mén i dldrarna 40 till 75 ar under fyra ar (Curhan, Willett,
Rimm & Stampfer, 1993). Studien visade att ett stort intag av animaliska proteiner kunde
kopplas till forekomsten av njursten. Det verkar ocksa finnas ett samband mellan hogt

9



proteinintag och 6kad risk for urinsyrastenar och kalciumstenar (Breslau, Brinkley, Hill, &
Pak, 1988; Hess, Ackermann, Essig, Takkinen, & Jaeger, 1995). En studie gjord pa
bodybuilders visade att ett proteinintag upp till 2,8 g per kg kroppsvikt/dag inte hade nagra
skadliga effekter pa njurarna (Poortmans & Dellalieux, 2000).

Det finns dven en studie pd grisar som visar att ett proteinintag 6ver 35 E % resulterade 1
forstorade njurar (Yong, Sun, House, Ogborn & Aukema, 2010). Grisens njurar liknar
minniskans bade sett till anatomin och funktion.

2.9.4 Kardiovaskulara systemet

Ett hogt proteinintag i samband med ett lagt intag av vitaminerna B6, B12 och folsyra har
misstankts kunna dka risken for tidig utveckling av ateroskleros (Boushey, Shirley, Beresford,
Omenn & Motulsky, 1995). Ett hogt proteinintag kan leda till forhojda homocysteinnivaer
vilket ar starkt korrelerat till tidigare aterosklerotiska forandringar vilket kan leda till hjért-
och karlsjukdom (Kihlberg, 1995). Andra studier visar ett positivt samband mellan en
hdgproteindiet och minskad risk for stroke och hjartattack (Eisenstein, Roberts, Dallal &
Saltzman, 2002). Det gar darfor inte att dra nagra slutsatser kring sambandet mellan hogt
proteinintag och risken att drabbas av hjart- och kérlsjukdomar.

2.9.5 Cancer

Det finns studier som har visat ett samband mellan en hégproteindiet och incidensen av
cancer. En studie visade att en diet innehallande proteinkallor fran n6t- och griskott
resulterade i dkat oxidativt DNA (Djuric, Depper, Uhley, Smith, Lababidi, Martino &
Heilbrun, 1998). Om det &ar proteinet som varit den faktor som gett upphov till cancer eller
nagon annan komponent i n6t- och griskottet, som till exempel nitrosaminer eller méttat fett,
ar dock oklart.

2.9.6 Negativ vatskebalans

En hogproteinskost har ocksa visat sig kunna bidra till negativ vatskebalans (Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Det har forklaras med att det stora intaget av protein gor att utséndring av
kvéve via urinen okar vilket resulterar i 6kad urinmangd och darmed risk for negativ
vatskebalans. Individer som ater mycket protein rekommenderas darfor att dka sitt
vatskeintag.

2.9.7 Kostnad och miljopaverkan

En hogproteinskost ar dyrare an en diet 1g pa protein (Tarnopolsky, 2006). Det ar till exempel
mycket dyrare att producera ett kilo kétt jamfort med ett kilo vete och kottproduktionen
orsakar storre miljopaverkan an produktionen av vegetabilier. Sammanfattningsvis kan en
hogproteindiet bli kostsam for saval planbok, miljé som halsa.

2.10 Protein och styrketraning ur ett genusperspektiv

Intresset for styrketraning bade som traningsform och livsstil okar standigt (Johansson, 1997).
Historiskt sett var ménnen tvungna att vara stora och starka for att kunna forsvara sitt land i
krigstider och det storsta intresset for styrketraning 14g hos méan. Rapporten ” Svenska folkets
traning - med motionsgympa, aerobics och styrketraning” utgiven av Svenska
Riksidrottsforbundet visar att styrketrédning ar den vanligaste traningsformen bland man
medan motionsgympa och aerobics ar de vanligaste traningsformerna hos kvinnor
(Riksidrottsforbundet, 2007). Motionsgympa och aerobics ar traningsformer med en
kombination av kondition och styrka ofta med avsikt att trdna de delar av kroppen som anses
kvinnliga (Johansson, 1997). Intresset for styrketraning hos kvinnor har pa senare ar okat men
traningsformen anses fortfarande vara maskulin eftersom dagens ideal &r att kvinnans kropp
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inte ska vara muskulés som mannens utan snarare slank och fast. Fler kvinnor trénar
styrketraning av anledningen att bibehalla och forbéattra halsan, ma battre och forbattra
konditionen mannen i huvudsak tranar for att fa storre muskler och traffa kompisar
(Riksidrottsforbundet, 2007).

En méangd enkétundersékningar i norra Europa visar att mén konsumerar stérre méngder kott,
potatis och alkohol jamfort med kvinnor (Jensen & Holm, 1999). En anledning till att mén
konsumerar storre mangder kott an kvinnor kan bero pa att rétt kott ofta symboliseras som
styrka och manlighet. Den mat som associeras som kvinnlig i de nordiska l&nderna &r den
”orona”, “ldtta” och ”magra” maten. Kvinnor foredrar matrétter som till exempel sallad, soppa
eller vegetariskt medan mannen garna vill ha kott och potatis for att kunna kalla det en riktig
maltid”. Da kvinnor &ter kott dr det framst av sociala anledningar. Ur proteinsynpunkt ar kott
en béttre kalla till protein an de typiskt kvinnliga rétterna.

| en studie som undersokte vilka faktorer som paverkar ungdomars matval framkom det att
pojkar valjer livsmedel for att bli langre, bygga muskler eller ga ner i vikt medan flickorna
valde livsmedel som underlattade viktnedgang (Neumark-Sztainer, Story, Perry & Casey,
1999).

2.11 Attityder

Attityder kan definieras som individens tankar och vérderingar om ett objekt och bygger pa en
summering av positiva och negativa tankar till ett specifikt objekt, sa kallat attitydobjekt
(Bohner & Wanke, 2002). Ett attitydobjekt kan vara nagot konkret som till exempel
proteinpulver eller nagot abstrakt som en idé eller kansla. Attityder kan variera i styrka och det
som paverkar styrkan &r attitydens betydelse for identiteten, varderingsbehovet och hur
attityden uppkommit. Attityder som formas tidigt i livet ar ofta starka och motstandskraftiga
och kan vara svara att paverka.

Attityder kan innefatta saval affektiva, beteendemassiga som kognitiva tankar till objektet
(ibid.). Den kognitiva delen handlar om vad en person tror eller vet om attitydobjektet. Med
protein som exempel kan den kognitiva delen innebéra att en individ har en positiv attityd till
behovet av protein for att den tror att ett stort intag av protein gor att man lattare bygger
muskler. Den affektiva delen innebdr att individen har en kansla gentemot attitydobjektet. |
exemplet med protein kan det innebéra att individen upplever att den mar bra vid intag av
protein. Den sista komponenten, den beteendemaéssiga, &r beredskapen till handling nér det
géller attitydobjektet. Den beteendemassiga komponenten handlar om huruvida individen
faktiskt ater protein. Attityder hjalper individen att forsta och organisera sin omgivning. De
hjélper ocksa individen att fatta snabba beslut utan att behdva ta stallning till varje 6vervagande.
Attityder kan ocksa vara ett satt att uttrycka sin identitet och passa in i ett socialt sammanhang.
Det kan till exempel vara att en individ ater proteintillskott for att utrycka en viss identitet
eller grupptillhdrighet. Det finns ett samband mellan attityder och beteenden och for att kunna
paverka beteenden &r det darfor av intresse att undersoka individers attityder.

2.12 Theory of Planned Behaviour

Det har lange forsokts ta fram en teori som forklarar beteenden kopplade till halsa (Armitage
& Connor, 2001). En av de teorier som har haft stérst genomslagskraft ar Theory of Planned
Behaviour (TPB) utvecklad av Fishbein och Ajzen (se Figur 1). Enligt TPB styrs individens
beteenden av intentioner, som &r ett medvetet beslut for att utfora en viss handling (Bohner &
Wanke, 2002). Enligt teorin formas intentioner i sin tur av attityder, subjektiva normer och
upplevd kontroll.
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Attityder ar en individs sammanlagda positiva respektive negativa tankar och varderingar till
ett specifikt attitydobjekt (ibid.). Subjektiva normer handlar om hur individen upplever att
betydelsefulla personer i dess omgivning som till exempel familj och vanner tycker att
individen ska bete sig. Den tredje faktorn upplevd kontroll handlar om huruvida individen
upplever sig ha formaga att utfora ett visst beteende.

Den upplevda kontrollen kan ocksa direkt paverka beteendet (ibid.). Ju lattare ett beteende ar
att utfora desto storre chans ar det att individen utfor det. Om individen har en stark upplevd
kontroll kan det innebéra att den direkt utfor beteendet utan att egentligen ha en stark attityd
till beteendet. Enligt TPB paverkar saval attityd, subjektiva normer som upplevd kontroll
beteenden och de &r alla lika viktiga men beroende pa situation och beteende kan vikten av de
olika faktorerna variera. En meta-analys av 185 studier som anvént sig av TPB visade att
teorin &r anvéndbar for att forutsaga och foérklara beteenden kopplade till halsa (Armitage &
Connor, 2001).

Subjektiva normer — —
Upplevd kontroll /

Figur 1. Theory of Planned Behaviour. Figuren bygger pa en modell utvecklad av Fishbein
och Ajzen (Bohner & Wanke, 2002).

3. Syfte

Syftet med den har studien ar att undersoka styrketrdnande individers attityd till behovet av
protein via mat och tillskott.

Fragestallningar
e Paverkar individernas mal med styrketraningen deras attityd till behovet av protein?
Paverkar mangden styrketraning individernas attityd till behovet av protein?
Paverkar individernas alder attityden till behovet av protein?
Vilka eventuella skillnader finns det mellan man och kvinnors attityd till behovet av
protein?
o Paverkas de styrketranande individernas attityd till behovet av protein och deras intag
av protein av personer i deras omgivning?

e Hur upplever de styrketranande individerna mojligheten att fa i sig tillrackliga
méangder protein via vanlig mat?

4. Metod

Studien genomfordes i form av en kvantitativ enkétstudie om styrketrdnande individers attityd
till behovet av protein. Enkéten var utformad i form av ett attitydformuldr och bestod av
pastaenden som deltagaren skulle ta stéallning till. Enkéaten testades i en pilotstudie pa 10
testpersoner, varefter fragor som uppfattades svara att forsta eller inte svarade mot studiens
syfte omformulerades eller togs bort. Den omarbetade enké&ten delades sedan ut till 200
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styrketranande individer pa traningsanlaggningar i véstra och centrala Géteborg. Enkéterna
matades in och analyserades i statistikprogrammet SPSS version 19.0.

4.1 Urval

Studiens malgrupp var styrketranande individer 6ver 18 ar som tranar styrketraning minst tre
ganger per vecka. Att individerna som deltar i studien skulle styrketrana minst tre ganger per
vecka valdes utifran traningsrekommendationerna utformade av The American College of
Sports Medicine (ACSM) (American College of Sports Medicine, 2009).
Rekommendationerna stracker sig mellan 2-5 ganger i veckan beroende pa hur lange
individen har tranat styrketréning. I den har studien valdes darfor medelvérdet 3
styrketréningspass per vecka.

Sex traningsanlaggningar i vastra och centrala Goteborg tillfragades om tillstand att
genomfdra undersokningen i deras lokaler. Val av traningsanlaggningar gjordes via ett sa
kallat bekvamlighetsurval vilket innebar att urvalet gors utifran till exempel geografiskt
avstand, tillganglighet och tidigare kontakter (Patel & Davidsson, 2003). Anldggningarna
tillhor valetablerade traningskedjor som finns runt om i hela Sverige. Pa respektive
traningsanlaggning finns gym dér kunderna individuellt eller i grupp kan tréna styrketréning
pa maskiner, med vikter och med andra redskap. Anlaggnings- och marknadsansvariga
personer pa foretagen kontaktades via telefon cirka tva veckor innan planerat genomforande
dar studiens syfte och genomférande presenterades. Tillstand gavs att genomféra
undersokningen pa fyra av de sex tillfragade traningsanlaggningarna. Den ena av de tva
traningsanlaggningarna som inte tillat att undersokningen genomfordes pa deras anlaggning
hade en foretagspolicy som inte tillat ndgon form av undersokningar pa deras kunder. Den
andra anlaggningen hade stort kundtryck pa sin anlaggning och tyckte att det passade béttre att
undersokningen genomfordes pa en anlaggning som lag mindre centralt.

4.2 Enkaten

4.2.1 Missivbrev

Som forséttsblad till enkaten utformades ett missivbrev med information till deltagarna om
studiens syfte och hantering av enkéten (se Bilaga 1). Missivbrevet utformades utifran de
forskningsetiska principerna for humanistisk-samhéllsvetenskaplig forskning (Humanistisk-
samhallsvetenskapliga forskningsradet (HSFR), 1991).

4.2.2 Definitioner

Enkaéten inleds med fortydliganden av begreppen “vanlig mat” och ”mycket protein/hogt
proteinintag”. ”Mycket protein/hogt proteinintag” definieras som svarspersonens individuella
uppfattning av ett stort intag av protein. Syftet med den hér studien &r att undersoka
styrketranande individers attityd till behovet av protein. Det &r attityden som &r avsedd att
undersokas och det ar darfor individernas individuella uppfattning som &r intressant. For den
som ar osédker pa vad protein ar har dven de vanligaste livsmedelskallorna till protein skrivits
ut under fortydliganden.

4.2.3 Bakgrundsvariabler

Enligt Patel och Davidsson (2003) bor enkaten inledas med neutrala fragor som exempelvis
bakgrundsvariabler. Enkaten inleds med fragor om kon, alder, traningsmangd och
huvudsakligt mal med styrketraningen for att kunna jamfora individernas attityd med de olika
bakgrundsvariablerna kopplade till studiens fragestéllningar.
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4.2.4 Utformning av fragorna

Enkaten formulerades i form av ett attitydformular. Attityder ar svara att mata och darfor har
ett antal olika instrument for att mata attityder utvecklats (Bohner & Wanke, 2002). 1
attitydundersokningar anvands ofta “Multi-item attitude scales” dar respondenten far ta
stallning till pastaenden som antingen ar negativt eller positivt formulerade. Flera pastaenden
rér samma attitydobjekt for att fanga attitydens alla dimensioner. Genom att anvanda flera
pastaenden kopplade till attitydobjektet okar mojligheten att fa en sann bild av deltagarens
attityd till objektet. Pastaendena i den har studien &r graderade i form av en Likertskala vilket
ir en typ av “multi-item attitude scales”. | Likertskalan far respondenten markera i en fem-
eller sjugradig skala i vilken grad den instammer eller tar avstand till ett pastaende kopplat till
attitydobjektet. Varje respondents varden summeras och totalsumman representerar hur stark
attityd individen har till objektet.

Pastaendena fick fasta svarsalternativ vilket enligt Kylén (2004) underlattar for deltagarna att
fylla i enkaten och gor att den blir lattare att bearbeta. Nackdelen med Gppna fragor &r att vissa
personer har olasliga handstilar, skriver langa och utforliga svar eller har svart att uttrycka sig
skriftligt vilket kan leda till att de véljer att inte besvara fragan alls (Trost, 2007). Pastaendena
grupperades i grupper om tre till fyra pastaenden vilket enligt Trost gors for att inte trotta ut
svarspersonerna.

Tidigare studier har visat att intaget av protein hos styrketrdnande individer ar hégt och
forskning har visat ett samband mellan attityder och beteenden. Den hér studien syftar darfor
till att undersoka styrketrdnande individers attityd till behovet av protein. Enligt TPB kan &ven
subjektiva normer och upplevd kontroll paverka beteendet. Pastaenden kopplade till de har
inverkansfaktorerna lades darfor till for se hur individernas subjektiva normer och upplevda
kontroll ser ut. Det har ar faktorer som tillsammans med attityder skulle kunna paverka
individernas intag av protein. Tva utav studiens fragestallningar ar inspirerade av de har tva
inverkansfaktorerna (se Tabell 1).

Tabell 1. Fragestallningar inspirerade av subjektiva normer och upplevd kontroll

Fragestallning

Paverkas de styrketranande individernas attityd Subjektiva normer
till behovet av protein och deras intag av
protein av personer i deras omgivning

Hur upplever de styrketranande individerna Upplevd kontroll
mojligheten att fa i sig tillrackliga mangder
protein via vanlig mat?

4.2.5 Utdelning av enkéaten

Bada forfattarna narvarade vid utdelningen av enkaten for att kunna svara pa deltagarnas
fragor. Forfattarna stod vid entrén till respektive traningsanlaggning och malet var att fraga
alla som kom in pa anlaggningen om de var intresserade av att fylla i en enkat. For att fa koll
pa hur manga som besokte respektive anlaggning under tiden som enkéten delades ut och hur
stort svarsbortfallet var hade ett formular utformats i forvéag (se Bilaga 2). | formuléret
markerade forfattarna alla som kom in pa anlaggningen med ett stréack i olika rutor beroende
pa om de deltog, inte ville delta/inte hade tid eller inte uppfyllde kriterierna. Formularet var
uppdelat mellan man och kvinnor for att kunna utldasa om det fanns nagon skillnad géllande
svarsbortfall mellan kdnen. Besokarna fick information om att enkéten var kopplad till

14



forfattarnas kandidatuppsats, men de informerades inte om att enkéten handlade om deras
attityd till behovet av protein. Anledningen till att de inte fick information om enkatens syfte
och innehall innan de tackade ja till att delta var for att undvika ett eventuellt bortfall av
personer som inte ansag sig kunna nagonting om protein. De inkomna enkaterna fick alla ett
I6pnummer vilket enligt Trost (2007) gor det lattare att hitta inlasningsfel vid bearbetningen.

4.3 Analys av resultat

Enkaten matades in och analyserades i statistikprogrammet SPSS version 19.0. Pastaendena 6-
18 berdr individernas attityd och var graderade mellan 1 och 5 attitydpoang (se Tabell 2).
Hansyn togs till om pastaendena var positivt eller negativt formulerade och var graderade i
motsatt riktning. Poangen fran varje pastaende raknades ihop till en totalsumma for respektive
individ. Hogsta mojliga attitydpoang var 65 poang (13 pastdenden * 5 poang) och minsta
mojliga attitydpoang var 13 poéang (13 pastaenden * 1 podng). Attitydpoangen dividerades
med antal pastaenden for att fa fram ett medelvarde. Medelvérden < 3,0 definieras som
negativ attityd till behovet av protein och ett medelvarde pa >3,0 definierades som positiv
attityd till behovet av protein.

Tabell 2. Pastdende 6-18.

6. Jag anser att det kan vara skadligt for mig att &ta for mycket protein

7. Jag anser att styrketranande individer inte behdver &ta proteintillskott for att fa i sig
tillrackligt med protein

8.  Jag anser att jag som styrketranar behover ata/dricka mer an dubbelt s3 mycket protein
jamfort med den som inte tranar

9.  Jag anser att proteintillskott behovs for att man som styrketranande ska fa i sig
tillrackligt med protein

10. Jag tror inte att det &r farligt for mig att &ta for mycket protein

11. Jag tror att jag far i mig for lite protein via den vanliga maten

12. Jag strévar efter ett hogt proteinintag

13. Jag tror att det ar svart att fa i sig tillrackligt med protein via vanlig mat

14. Jag uppfattar att min omgivning tycker att jag borde ata mycket protein

15. Ndr jag ater mycket protein upplever jag att jag blir starkare

16. Nar jag ater mycket protein upplever jag att jag lattare bygger muskler

17. Nér jag ater mycket protein upplever jag att jag lattare gar ner i vikt

18. Nér jag ater mycket protein upplever jag att jag mar battre

4.4 Statistik

For att jamfora medelvardet av individernas attitydpoang med ett antal variabler har One-
Sample T-test anvants. De variabler som testats ar huvudsakligt mal med styrketraningen,
mangd styrketraning, alder, kon och pastaendena gallande subjektiva normer och upplevd
kontroll. I One-Sample T-test har svarsalternativens mittersta varde anvéants som nollhypotes.
Kon har till exempel graderats med 1 poéng fér Man och 2 poéang for Kvinna. Nollhypotesen
1,5 har da anvants. Da medelvardet av attitydpoangen jamforts med andra variabler har 3,0
anvants som nollhypotes. | respektive figur dar One-Sample T-test anvants anges det med
vilket konfidensintervall skillnaden &r signifikant.

15



5. Resultat

Resultatet inleds med information om svarsbortfallet och en presentation av deltagarnas kon,
alder, vilka huvudsakliga mal de hade med sin traning och hur manga ganger de styrketranar
per vecka. Darefter presenteras resultatet i samma ordning som fragestallningarna ar stallda
under syftet och jamfors med individernas attityd till behovet av protein.

5.1 Deltagande och bortfall

Sammanlagt tillfragades 416 personer om att delta i enkatundersokningen (Se Tabell 3). Av de
tillfragade var 55 % man och 45 % kvinnor. 200 personer fyllde i enkaten vilket motsvarar en
svarsfrekvens pa 48 %. 71 personer uppfyllde ej kriterierna for att delta varav 30 % méan och
70 % kvinnor. Om de personer som inte uppfyllde kriterierna att delta rdknas bort blir
svarsfrekvensen 58 %. 145 personer hade inte tid eller ville inte delta varav 49 % var mén

och 51 % var kvinnor.

Tabell 3. Deltagande.

Antal Deltagare Vill ej delta/ Uppfyller ej
tillfragade har ej tid Kkriterierna
Man 227 135 71 21
Kvinnor 189 65 74 50
Totalt 416 200 145 71

Medelvérdet av individernas fodelsear var 1980 for bada konen (se Tabell 4). De vanligaste
huvudsakliga malen med deltagarnas styrketraning var att bibehalla/forbattra halsan, oka i
muskelmassa och 6ka i muskelstyrka (Se Figur 2). Mindre vanligt var till exempel att
styrketrana av anledningen att forbattra konditionen eller ragga. Ungefar hélften av deltagarna
tranade 3 dagar i veckan och endast en individ angav att han tranade 7 ganger i veckan (se
Figur 3).

Tabell 4. Medelvérde for deltagarnas fodelsear.

Kon n Medelvéarde Standaravvikelse
Man 135 1980 +12,7
Kvinna 65 1980 +121
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Bortfall
Annat

Ragga

Skont/roligt att trana _

Fa snyggare kropp

G3a ner i vikt/bibehalla vikt

Forbattra konditionen

Bibehalla/forbattra hdlsan _

Oka i muskelmassa

Oka i muskelstyrka —_—

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Figur 2. Deltagarnas huvudsakliga mal med styrketraningen (N=200).
7 ggr
b ggr

5ggr

4 ggr

3 gar

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Figur 3. Antal styrketraningspass i veckan (N=200).

Av 200 svarspersoner hade ungefar hélften (53 %) en positiv attityd till behovet av protein
och 43 % en negativ attityd till behovet av protein (se Figur 4). Antal individer som réknas
som svarsbortfall var 7 stycken vilket motsvarar 4 %. Det finns nagot fler positiva individer
men skillnaden &r inte statistiskt sékerstalld.

M Negativ attityd (n=86)
M Positiv attityd (n=107)

u Svarshortfall (n=7)

Figur 4. Antal individer med negativ respektive positiv attityd till behovet av protein
(N=200).
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5.2 Mal med styrketraningen och attityd till behovet av protein

Studien visar att de individer som trénar for att 6ka i muskelmassa har mest positiv attityd till
behovet av protein (Se Figur 5). Lagst medelvarde av attitydpoéngen har de individer som
tranar for att ga ner i vikt/bibehalla vikten.

3,8 -
3,6 -
34 -
3,2 -

3 -
2,8 - *
2,6 -
2,4 -
2,2 -

*kk

M Medelvarde av
attitydpoangen

Figur 5. Medelvéarde av attitydpoang uppdelat efter huvudsakligt mal med styrketraningen
(N=186). *p<0,05 ***p<0,001

5.3 Mangd styrketraning och attityd till behovet av protein

Studien visar att den individ som tranar 7 ganger i veckan har mest positiv attityd till behovet
av protein (se Figur 6). Darefter kommer de individer som tranar 6 ganger i veckan. Lagst
medelvérde har de individer som tranar 3 ganger i veckan. De individer som tranar mer an
fyra ganger i veckan har en mer mer positiv attityd till behovet av protein jamfort med
personer som tranar fyra ganger i veckan eller mindre (se Figur 7). Det vanligaste malet hos
individer som tranar styrketraning mindre an fyra ganger i veckan &r att bibehalla/forbattra
hélsan (se Figur 8). For individer som tranar fyra ganger i veckan eller mer ar det vanligaste
malet att 6ka i muskelmassa.

4,5 A

*kk
3,5 1 * M Medelvarde av
. attitydpodngen
39 k%
) j
2 i T T T

3ger 4 ggr 5ger 6ggr 7 ggr

Figur 6. Medelvérde av attitydpoang uppdelat efter antal styrketraningspass i veckan (N=200).
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Figur 7. Positiv och negativ attityd indelat utifran personer som tranar mer eller mindre &n
fyra ganger i veckan (N=193). **p<0,01
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Figur 8. Mal med styrketraning utifran antal styrketraningspass per vecka (N=186).

5.4 Alder och attityd till behovet av protein

En antydan till en mindre positiv attityd till behovet av protein kan ses med stigande alder.
Individer fodda pa 1980- och 1990-talet &r de grupper som har mest positiv attityd medan
individer fodda pa 1940- och 1950-talet minst positiv attityd. Individerna var fodda mellan
1938 och 1993 och det artal som ligger mittemellan ar darmed 1965. En jamférelse har gjorts
mellan den yngre och den &ldre gruppen. De personer som ar fodda 1966 eller senare har en
mer positiv attityd till behovet av protein jamfort med individer fédda 1965 eller tidigare (se
Figur 9).
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40%  Fodd 1966 eller senare
30% - (n=166)
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Negativ attityd Positiv attityd
Figur 9. Positiv och negativ attityd indelat utifran personer fodda fore och efter 1965
(N=193). **p<0,01 ***p<0,001

5.5 Kon och attityd till behovet protein

Mannen har en mer positiv attityd till behovet av protein jamfort med kvinnorna. Av ménnen
hade néstan en tredjedel (63 %) en positiv attityd till behovet av protein och drygt en tredjedel
(37 %) en negativ attityd (se Figur 10). Den hér skillnaden &r statistiskt sékerstélld. Det finns
aven en viss skillnad i kvinnornas attityd till behovet av protein men den har skillnaden &r inte
statistiskt sékerstalld. Av kvinnorna hade 59 % en negativ attityd till behovet av protein och
41 % en positiv attityd.

70% -
60% -
50% |
40% *

M Negativ attityd
30% - M Positiv attityd
20% -

10% -

0% -
Man (n=129) Kvinna (n=64) Total (n=193)
Figur 10. Procentuell fordelning mellan mén och kvinnors attityd till behovet av protein
(N=193). *p<0,05

Av studiens deltagare ater 44 % proteintillskott (se Figur 11). 54 % av mannen och 23 % av

kvinnorna svarade att de ater proteintillskott. Skillnaden hos kvinnorna &r statistiskt
sékerstalld.
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Figur 11. Man och kvinnors anvandning av proteintillskott (N=199). ***p<0,001

5.6. Paverkan fran personer i individens omgivning

Subjektiva normer undersoktes genom fragan om huruvida individerna upplever att deras
omgivning tycker att de ska &ta mycket protein och om de har individer i sin omgivning som
ater proteintillskott. Nastan tva tredjedelar (62 %) av de individer som har personer i sin
omgivning som &ter proteintillskott ater sjalva proteintillskott mot endast 38 % som inte sjélva
ater tillskott (se Figur 12). Skillnaden &r &nnu storre hos individer som inte har personer i sin
omgivning dér endast 8 % ater proteintillskott mot 92 % som inte ater. | figur 13 framgar det
att individer som uppger att personer i deras omgivning tycker att hon eller han ska dta mycket
protein har en mer positiv attityd till behovet av protein jamfort med individer som inte
upplever att de har personer i sin omgivning som tycker att de borde dta mycket protein. Av de
individer som har personer i sin omgivning som &ter proteintillskott anger ndstan en tredjedel
(27 %) att de paverkats i samma riktning.

100% - *kk
90% -
80% -
70% - *
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% -

H Ater proteintillskott

H Ater inte proteintillskott

Har personer i sin Har inte personer i sin
omgivning som ater omgivning som dter
proteintillskott (n=133) proteintillskott (n=65)

Figur 12. Samband mellan att ha personer i sin omgivning som ater proteintillskott och att
sjalv &ta proteintillskott (N=199). *p<0,05 ***p<0,001
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Figur 13. Medelvarde av attitydpoangen utifran vilket svarsalternativ individerna valt pa

pastaendet ”Jag uppfattar att min omgivning tycker att jag borde dta mycket protein” (N=193).
***p<0,001

5.7 Tillrackligt med protein via vanlig mat

P& pastaendena “jag tror att jag far i mig for lite protein via den vanliga maten” och “’jag anser
att det dr svart det ar svart att {4 sig tillricklig med protein via vanlig mat” uppgav i snitt 39 %
att de instdmde helt eller delvis. En femtedel av deltagarna (19,5 %) fyllde i varken eller och
41,5 % tog helt eller delvis avstand fran pastaendena.

6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Syftet med den har studien var att undersoka styrketranande individers attityd till behovet av
protein. Enkat valdes som metod for att fa ett storre underlag vilket 6kar mojligheten att dra
generaliserbara slutsatser. Med enkater gavs mojlighet att na en storre grupp styrketranade
individer &n vad som hade varit mojligt med intervjuer. Med ett storre underlag blir det lattare
att hitta samband och monster som skulle kunna galla for fler individer (Trost, 1997). En
annan fordel med att anvanda sig av enkater ar att alla far samma fragor vilket minskar risken
for att fragorna stélls pa olika satt vilket skulle kunna paverka resultatet (Kylén, 2004).
Intervjuer ar enligt Trost (2009) mer tidskravande och generaliserbarheten ar 1ag. Resultatet
fran den har studien gar dock inte att generalisera till alla styrketranande individer eftersom
urvalet inte gjorts helt slumpméssigt. Resultatet visar dock en antydan till hur styrketrdnande
individers attityd till behovet av protein skulle kunna se ut och vilka grupper som har mest
positiv attityd till behovet av protein.

Enkaten genomfordes under olika tider pa dagen och pa olika traningsanlaggningar vilket
okade mojligheten att na en bredare malgrupp. For att ytterligare 6ka reliabiliteten hade det
varit 6nskvart att genomfora enkéten pa fler anlaggningar och med fler deltagare. Alla som
besokte traningsanlaggningarna under tiden som enkaten genomfordes tillfragades om att
delta. Pa sa sétt fick alla mojlighet att delta men det finns en viss osékerhet i hur
svarsbortfallet kan ha paverkat resultatet. De flesta som valde att inte delta angav att de inte
hade tid. Fragan &r om det fanns andra anledningar bakom valet att inte delta. Eventuellt kan
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det finnas personer som valde bort att delta pa grund av svarigheter med svenska spraket eller
radsla for att enkaten skulle innehalla kunskapsfragor som de inte skulle kunna besvara.
Statistiken Gver svarshortfallet kan ocksa blivit nagot missvisande. I anslutning till
grupptraningspass och vid lunchtid kom manga som hade brattom vilket gjorde att alla inte
hann tillfragas om att delta. De markerades da i rutan “vill ej delta/har ej tid”. Eftersom de inte
blev tillfragade kan det eventuellt vara sa att de inte uppfyllde kriterierna for att delta i
studien.

Forfattarna presenterade sig som kost- och friskvardspedagoger vilket dven det kan ha
paverkat valet att inte delta. Risken finns att deras svar i enkaten kan ha paverkats av
forfattarnas utbildning och att de svarade sa de tror att forfattarna vill att de ska svara. Den har
risken motverkas dock av att det tydligt framgar att enkaten ar anonym. Risken hade varit
storre vid intervjuer dar det ar omojligt for respondenten att vara anonym infor intervjuaren.
Vid intervjuer finns dven risken att respondenternas svar paverkas av intervjuarens tonfall och
kroppssprak (Ejlertsson, 2005). Vid enkater okar darfor mojligheten att fa arliga svar som
battre speglar respondentens attityd. Anonymiteten hade kunnat 6ka om enkéterna hade
skickats hem via post och da hade risken for forfattarnas paverkan eliminerats helt.
Respondenterna hade dessutom fatt mer tid att reflektera dver pastaendena och pa det har
séttet hade reliabiliteten kunnat 6ka. Nackdelen med att skicka hem enkater dr dock att det kan
dréja innan alla enkéter &r insamlade och svarsbortfallet kan bli stérre (Kylén, 2004).
Forfattare som finns pa plats vid genomforande av enkaten kan motivera till deltagande och
enkaten riskeras inte att gldommas av i en hdg med papper.

Vid genomforandet av enkatundersokningen dok det upp fragor om vad som definierades som
proteintillskott. Proteintillskott definierades da muntligt som alla typer av proteinpulver,
fardiga proteindrycker och bars. For att gora fragorna om proteintillskott tydligare borde en
definition av vad som menades med proteintillskott funnits med i enkaten. En kvinna kom ut
fran traningen och berattade att hon precis kommit pa sig sjalv med att sta och dricka en fardig
proteindryck trots att hon en timme tidigare fyllt i att hon inte &t nagot proteintillskott i
enkéaten. Hon sa att hon gjorde det pa rutin och att hon gor det utan att tanka pa att det ar en
form av proteintillskott. Risken finns att fler tdnkt som den hér kvinnan och det innebar att
anvandningen av proteintillskott kan vara nagot hogre &n det enkéaten visar. Det finns ocksa en
risk att oklarheter kring vad som definieras som proteintillskott kan ha paverkat svaren pa
pastaendena som berdrde proteintillskott. Det har skulle kunna ha paverkat individernas
attitydpodng och darmed hur deras attityd till behovet av protein har tolkats. Det dok &ven upp
fragor om vad som inkluderas i begreppet styrketraning. Styrketraning ar definierat i
bakgrunden till den har uppsatsen men stod inte utskrivet i enkaten. Nar fragan kom
forklarade forfattarna att det definierades som styrketraning pa gym eller styrketraningspass i

grupp.

Det forsta pastdendet i enkdten ar "Det kan vara skadligt for mig att dta for mycket protein”.
Det finns en viss osdkerhet om en sadan inledning kan ha paverkat respondenternas fortsatta
svar. Pastaendet skulle kunna vécka tankar om proteinets negativa effekter som de sjéalva
kanske inte hade kommit att tanka pa. Mojligen hade resultatet fran enkéten blivit annorlunda
om den fragan istallet placerats sist.

Syftet var att undersoka styrketranande individers attityd till behovet av protein. Fragan &ar om
hela deras attityd till behovet av protein har fangats. Antalet pastaenden som berorde
individernas attityd begransades till 13 stycken for att fa fler individer att delta. Flera av
deltagarna fragade hur lang tid enkaten skulle ta att fylla i och med fler pastaenden hade risken
varit att fler deltagare valt att inte delta pa grund av tidsbrist. Langa enkéter kan innebara
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motstand att delta och det blir svarare att fa folk att svara pa den, sarskilt om enkéten delas ut i
en allmén lokal dar individerna kan ha ont om tid (Kylén, 2004). Nackdelen med det
begransade antalet pastaenden ar att validiteten minskar. Pastaendena ger en bild av om
individerna har en positiv eller negativ attityd till behovet av protein men fler pastdenden hade
behovts for att fa en tydligare bild av individernas attityd. | enkéaten fanns en fraga om total
traningsmangd per vecka. Fragan misstolkades av manga och svarsbortfallet var stort, darfor
har den har fragan inte redovisats i resultatet.

6.2 Resultatdiskussion

Resultatet visar att den grupp individer som har mest positiv attityd till behovet av protein &r
de individer som har som mal att 6ka i muskelmassa. Studien visade ocksa att de individer
som tranade fyra ganger i veckan eller mer i huvudsak hade som mal att 6ka i muskelmassa.
Ju mer individerna trdnade desto mer positiv attityd hade de till behovet av protein. Att
individer med mal att 6ka i muskelmassa har mest positiv attityd till behovet av protein skulle
kunna forklaras av att deras attityd kan ha paverkats av de kostbudskap som formedlas av
forsaljare av proteintillskott och traningsmagasin. De for ofta fram kostbudskap om att stora
mangder protein ar nédvandigt for muskeluppbyggnad och fettférbranning (Gymgrossisten,
2011; Fitnessbutiken, 2010). Det finns dock fa studier som visat att en hogproteinskost skulle
leda till 6kad muskeluppbyggnad (Burke, 2007). Det finns till och med studier som visar att
vana styrketrdnande individer har ett l&gre dietart proteinbehov &n nybdrjare (Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Det finns déremot tidigare forskning som visat att protein kan vara
fordelaktigt vid viktminskning da det 6kar mattnadskéanslan och TEF (Eisenstein, Roberts,
Dallal & Saltzman, 2002). Det ar darfér anmarkningsvart ar att de individer som har som mal
att ga ner i vikt har minst positiv attityd till behovet av protein. Sammanfattningsvis tyder
detta pa att vetenskapligt baserad fakta om proteinbehov ej nétt fram till
undersokningspopulationen.

En annan faktor som verkar paverka attityden till behovet av protein ar alder. Resultaten visar
att yngre individer (fédda 1966 eller senare) har en mer positiv attityd jamfort med aldre
individer (fodda 1965 eller tidigare). Fram till mitten av 1900-talet var tilltron till proteinets
betydelse for idrottare liten och fokus 1ag pa kolhydrater och fett (Lemon, 2000). De senaste
decennierna har ny forskning visat att protein har storre betydelse for idrottare &n vad man
tidigare trott. Den yngre delen av befolkningen har saledes vuxit upp i ett samhalle med en
mer positiv syn pa proteinets betydelse for idrottare. De exponeras ocksa standigt av
kostbudskap via exempelvis traningsmagasin som involverar ett vinstsyfte. Det har skulle
kunna forklara att yngre individer har en mer positiv attityd jamfort med &ldre individer
eftersom attityder som formas tidigt i livet ar starka och kan vara svara att paverka enligt
Bohner och Wanke (2002).

| studien deltog fler man &n kvinnor vilket speglade konsférdelningen pa de
traningsanlaggningar som enkatundersokningen genomfordes pa. Det var fler manliga
besokare an kvinnliga och det var fler kvinnor & man som inte uppfyllde kriterierna att delta.
Att det ar fler mén &n kvinnor som styrketranar styrks av Riksidrottsférbundets undersékning
som visat att styrketréning &r vanligare bland mén &n hos kvinnor (Riksidrottsforbundet,
2007). En anledning till att fler man an kvinnor styrketranar kan bero pa dagens ideal att
mannen ska vara muskulés medan kvinnan slank och fast (Johansson, 1997). Det har bekréftas
ocksa av individernas huvudsakliga mal till att styrketrana. Studien visar att fler méan an
kvinnor tranar for att 6ka i muskelmassa och muskelstyrka medan att bibehalla/forbattra
hélsan och bibehalla/ga ner i vikt ar vanligare motiv bland kvinnorna. Resultatet visar att
mannen generellt har en mer positiv attityd till behovet av protein jamfért med kvinnorna. Att
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fler méan deltog kan darmed ha paverkat resultatet for hela populationen i positiv riktning.
Studien visar ocksa att det ar fler man an kvinnor som ater proteintillskott vilket skulle kunna
forklaras av att mannen har en mer positiv attityd till behovet av protein.

Studien visar att personer i individernas omgivning kan paverka attityden till behovet av
protein och intaget av protein. Individer som upplever att de har personer i sin omgivning som
tycker att de borde ata mycket protein har en mer positiv attityd jamfort med de personer som
inte upplever sig ha personer i sin omgivning som tycker att de borde &ta mycket protein.
Subjektiva normer verkar ocksa paverka de styrketranande individernas anvandning av
proteintillskott. Storst verkar skillnaden vara hos de individer som inte har personer i sin
omgivning som ater proteintillskott. Av de har personerna &r det endast 8 % som ater
proteintillskott jamfért med 62 % av de som har personer i sin omgivning som ater
proteintiliskott. Resultatet visar att personer i den styrketranande individens omgivning kan
paverka individens attityd till behovet och intag av protein.

Tidigare studier har visat att de flesta styrketranande individer far i sig mer protein an de
behdver och att det inte &r nagot problem att tdcka behovet via vanlig mat da energibalans
rader (Burke, 2007). Anda tror 39 % av de tillfragade att det ar svart att fa i sig tillracklig
mangd protein via vanlig mat och 44 % éter proteintillskott. Utav de har individerna finns det
sékert de som gor det for att proteintillskott ar latta att bara med sig, behdver ej kylférvaras
och kraver liten tillagning vilket enligt Burke (2007) ar nagra av anledningarna till intag av
proteintiliskott. Den héga anvandningen av proteintillskott skulle &ven kunna ses som en
indikation pa att de styrketranande individerna inte upplever att de far i sig tillrackligt med
protein via den vanliga maten.

Sammanfattningsvis har manga styrketranande individer en positiv attityd till behovet av
protein vilket skulle kunna paverka intaget av protein. Protein &r viktigt for styrketranande
individer men studier visar att styrketranande individer ofta far i sig mer protein an de behéver
vilket skulle kunna bero pa okunskap om hur det faktiska behovet ser ut (Burke, 2007). Ett
Overdrivet intag av protein kan vara negativt for halsan (Eisenstein, Roberts, Dallal &
Saltzman, 2002), kostsamt for planboken och orsakar en stérre miljopaverkan an en diet lag
pa protein (Tarnopolsky, 2006). Den har studien har identifierat vilka malgrupper som har
mest positiv attityd till behovet av protein vilket skulle kunna innebéra att de ocksa &r de
grupper som far i sig mest protein eftersom det kan finnas ett samband mellan attityder och
beteenden. Kunskapen om vilka malgrupper som har mest positiv attityd till behovet av
protein kan ligga till grund for val av malgrupp vid framtida halsoframjande insatser.

| framtida studier hade det varit intressant att studera de styrketrdnande individernas attityder
mer djupgaende och ytterligare utforska vilka bakomliggande faktorer som paverkar deras
attityd och beteende kopplat till protein. Vilka personer i individens omgivning har storst
inverkan pa individens attityd till behovet av protein och varifran far individen sina
kunskaper? Har andra faktorer sa som religion, media och uppvaxtmiljo nagon betydelse for
individens attityd? Det hade ocksa varit intressant att folja upp om en positiv attityd till
behovet av protein faktiskt leder till ett 6kat intag av protein via mat och tillskott.
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6.3 Slutsatser
Den hér studien visar att:

53,5 % av de styrketranande individerna har en positiv attityd till behovet av protein
via mat och tillskott.

Individer som har som mal med styrketraningen att 6ka i muskelmassa har mer positiv
attityd till behovet av protein jamfort med individer med andra mal. Den grupp som
har minst positiv attityd ar de som har som mal att ga ner i vikt eller bibehalla vikten.

Individer som tranar styrketraning fyra ganger i veckan eller mer har mer positiv
attityd till behovet av protein an de individer som tranar mindre &n fyra ganger i
veckan.

Individer fodda 1966 eller senare har mer positiv attityd till behovet av protein &n
individer fodda 1965 eller tidigare.

Mén har mer positiv attityd till behovet av protein an kvinnor.

Personer i de styrketranande individernas omgivning kan paverka deras attityd till
behovet av protein och intag av protein.

Mer an en tredjedel av de styrketranande individerna upplever att det ar svart att fa i
sig tillracklig mangd protein via vanlig mat.
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Enkat Bilaga 1

Dina tankar om protein fran mat och tillskott

Vi ar kost- och friskvardsstudenter vid Goteborgs universitet och skriver en kandidatuppsats
om styrketranande individers attityd till behovet av protein. Den hér enkaten syftar till att
undersoka dina uppfattningar om protein.

Enkaten riktar sig till dig som styrketranar minst tre ganger i veckan och ar 6ver 18 ar.
Enkaten har delats ut pa traningsanlaggningar i centrala Géteborg och Frolunda.

Ditt deltagande ar frivilligt men vi ar véldigt tacksamma om du vill ta dig tid att besvara
enkaten. Ett stort deltagande okar tillforlitligheten till studien. Undersokningen gors helt
anonymt och vi kommer inte att veta vem som har svarat vad. Enk&terna kommer att
sammanstallas och enskilda svar kommer ej att kunna identifieras. Svaren kommer endast att
anvandas som underlag for var kandidatuppsats och kommer inte att vara tillgangliga for
obehdriga. Nar studien ar slutford kan ni fa ta del av resultatet.

Om du har nagra fragor om undersokningen ar du valkommen att hora av dig till oss!
Tack for din medverkan!
Goteborg, april 2011

Elin Richthoff Renée Johansson Alldén
XxXx@student.qu.se XXX@student.qu.se

Handledare: Stefan Pettersson
XXx@ped.qu.se
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Dina tankar om protein fran mat och tillskott

Fortydliganden

- Vanliga kallor till protein ar: kott, fisk, fagel, agg, baljvéxter, keso, kesella, mjolk, fil och yoghurt.

- Med vanlig mat avser vi all mat och dryck som vi far i oss men inkluderar inte kosttillskott som

till exempel proteinpulver och bars.

- Med mycket protein/hdgt proteinintag avser vi din individuella uppfattning av ett stort intag av

protein.

1. Kén Man |:| Kvinna |:|
2. Vilket ar ar du fodd? 19

3. Hur manga ganger i veckan styrketranar du i genomsnitt?

ggr

4. Hur manga timmar/vecka agnar du totalt géallande all form av traning (dvs styrka, kondition, grupp-

pass, lagsport etc)? timmar

5. Vilket ar ditt huvudsakliga mal med att styrketrana? (ringain ET T av de 10 alternativen)

Okai Okai Bibehalla/ Forbattra Traffa
muskelstyrka muskelmassa forbattra halsan konditionen kompisar
Ga ner i vikt/ Ordinerad av Fa snyggare Skont/roligt Ragga
Bibehalla vikten lakare kropp att trana
Annat:

Instimmer Instammer Varken/  Tar delvis Tar helt

helt delvis eller avstand avstand

Jag anser att...
6. Det kan vara skadligt for mig att ata for [] [] [] [] []
mycket protein
7. Styrketrdnande individer behéver inte ] ] [] ] ]
ata proteintillskott for att fa i sig
tillrackligt med protein
8. Jag som styrketranar behover ] ] [] ] ]
ata/dricka mer an dubbelt sa mycket
protein jdmfort med den som inte tranar
9. Proteintillskott behdvs for att man som ] [] ] ]

styrketranande ska fa i sig tillrackligt med



protein

Instdmmer  Instdmmer Varken/  Tardelvis  Tar helt
helt delvis eller avstand avstand

Jag...
10. Tror inte att det ar farligt for mig att ] ] ] [] []
ata for mycket protein
11. Tror att jag far i mig for lite protein ] ] ] ] ]
via den vanliga maten
12. Stravar efter ett hogt proteinintag ] ] ] ] ]
13. Tror att det ar svart att fa i sig ] ] ] ] ]
tillrackligt med protein via vanlig mat
14. Uppfattar att min omgivning tycker ] ] ] ] ]
att jag borde ata mycket protein

Instémmer Instémmer Varken/  Tardelvis  Tar helt

helt delvis eller avstand avstand

Nir jag iiter mycket protein upplever jag att ...
15. Jag blir starkare ] ] ] ] ]
16. Jag lattare bygger muskler ] ] ] ] ]
17. Jag lattare gar ner i vikt ] ] ] ] ]
18. Jag mar battre ] ] ] ] ]
19. Ater du proteintillskott? al N O
20. Har du personer i din omgivning som Ja ] Nej []
ater proteintillskott?
Om du svarade ja pa fraga 20...
21. Har deras instéllning till protein ja [ Till viss del [] Nej ]

paverkat dig i samma riktning?

22. Har du nagonting mer du vill tillagga kring dina tankar om protein?




Tack for din medverkan!



Formular antal deltagare

Bilaga 2

Anlaggning

Vill ej delta/
har ej tid

Uppfyller ej
kriterierna

Deltagare

Z>Z

1
Tid:

Tid:

Tid:

Tid:

TOozZzzZ2—< X

Tid:

Tid:

Tid:

Tid:




