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Sammanfattning

For att skydda kroppen mot fria radikaler behdvs ett valfungerande antioxidantforsvar. Forsk-
ningen visar pa att fria radikaler inte enbart ar skadliga for manniskan utan de ingar aven i
viktiga processer i kroppen som till exempel vid trdningsadaption. Det har dven visat sig att
stor supplementeringsdoser av antioxidanter kan ha negativa effekter pa bland annat tranings-
adaptionen. Mer forskning kravs inom omradet for att kunna ge ratt rekommendationer for
tranande individer. Majoriteten av forskningen visar pa att om man ater en vélbalanserad och
adekvat kost finns den inget behov av att supplementera antioxdanter.

Syftet med studien var att undersoka hur stor andel trdnande individer i centrala Goteborg
som supplementerade antioxidanter. Vi ville dven underséka om det fanns nagon skillnad
mellan intag av antioxidantsupplement och kon, alder och utbildning.

En enkatundersokning genomfordes for att besvara arbetets syfte och fragestallningar. Utdel-
ning av enkaten gjordes pa en traningsanlaggning i centrala Goteborg. Totalt ingick 125
stycken i undersokningen. Enkaterna analyserades i Statistical package in social sciences
(SPSS). Resultatet visade att det var 30 av 125 deltagare som supplementerade nagon form av
antioxidant. Ingen signifikant skillnad sags mellan intag av antioxidant supplement och kon,
alder, traningsfrekvens och uthildningsniva.

Denna studie visar att det ar en liten andel av trdnande individer som supplementerar antioxi-
danter. Andelen som supplementerar skiljer sig inte at med avseende pa kon, alder, tranings-
frekvens och utbildningsniva. Detta ar positivt eftersom det inte finns nagon egentlig nytta
med dessa supplement
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Bakgrund

Sverige liksom flera andra lander rekommenderar ett adekvat dagligt intag av frukt och gron-
saker (Nordic nutrition, 2004). | Sverige rekommenderar Livsmedelsverk ett dagligt intag pa
500 gram frukt och gronsaker (Livsmedelsverket, 2011a). Rekommendationen &r baserad pa
att frukt och gronsaker bland annat innehaller livsnddvandiga vitaminer och mineraler som
behovs for att uppratthalla normal kroppsfunktion (Livsmedelsverket, 2011b). Enligt William,
Strobel, Lexis och Coombes (2006) kan fysisk aktivitet 6ka behovet av dessa. Foretag som
sysslar med forséljning av kost och vitamintillskott har medvetet valt att marknadsféra sig
specifikt mot idrottare och fysiskt aktiva da deras vitamin- och mineralbehov tros vara hogre
an allméanhetens (Williams, 2004). Féretagen marknadsfor sig genom att ofta pasta att sup-
plementering av kost och vitamintillskott ar ndédvéandigt for att kunna forbattra den fysiska
prestationen i samband med traning och for att motverka muskelskada. Forskarna ar dock inte
Overens i debatten om supplementering av vitaminer och mineraler (Bloomer, 2007). De ger
heller inget entydigt svar i frdgan om kost och vitamintillskott verkligen behdvs eller fyller
nagot syfte. Trots de tvetydiga svaren inom forskningen frodas kost och vitamintillskott inom
fitness och idrottsvéarlden.

Ar 2008 genomférde branschféreningen Svensk Egenvard och Apoteket AB en undersékning
som visade att omséttningen av hélsokost, naturlakemedel, vitaminer, mineraler och natur-
kosmetik uppgick till 3250 miljoner kronor (Pallas & Reutersward, 2011). Undersokningen
visade aven att omséattningen mellan aren 2001-2007 6kat med cirka 45 procent. | en ameri-
kansk studie gjord av Chun, Floegel, Chung, Chung, Song och Koo (2010) intog néstan half-
ten av deltagarna (4404 stycken) minst ett vitamin/mineral supplement om dagen. De kunde i
studien visa pa skillnader i intag mellan individer fran olika socioekonomiska grupper. Intaget
av vitamin/mineral supplement visade sig vara hogre hos, kvinnor, dldre och hos personer
med hog inkomst. Ett 6kat intag kunde dven ses hos individer med hdg tréningsfrekvens.

Som tidigare namnt 6kar behovet av vitaminer och mineraler i samband med en 6kad fysisk
aktivitet (Williams m.fl., 2006). Okad aktivitet hojer d&ven amnesomséttningen vilket tros dka
produktionen av fria radikaler i kroppen (Finaud, Lac & Filaire, 2006). Fria radikaler och
andra reaktiva syre foreningar gar under samlingsnamnet ROS- reactive oxygen spicies. De
bildas &ven som resultat av normala metaboliska reaktioner i kroppen. Fria radikalerna ar re-
aktiva pa grund av att de har en eller flera oparade elektroner i det yttre skalet som bland an-
nat kan reagera med dubbelbindningarna pa de omattade fettsyrorna i cellmembranet som da
kan oxidera. Oxidation i detta sammanhang innebdr att cellmembranet skadas, vilket kan leda
till en rad negativa reaktioner. De fria radikalerna kan dven orsaka oxidation pa DNA detta
genom att skada nukleinsyrorna som &r byggstenar for DNA). Skador pa DNA kan ge upphov
till bland annat mutationer och cancer.

Vi lever i en miljo dar luften bestar av cirka 21 procent syre (Abrahamsson, Andersson,
Becker & Nilsson, 2006). Av det inandade syret reduceras cirka 95 — 99 procent till vatten



genom metabola processer i kroppen. Aldre forskningen visar att cirka 1- 5 procent av det in-
andande syret bildar fria radikaler (Finaud m.fl., 2006). Senare forskning visar dock att denna
siffra ar betydligt lagre. Endast 0.15 procent av det syre man andas in uppskattas resultera i
bildning av ROS (St-Pierre, Buckingham, Roebuck & Brand, 2002). Andra faktorer som kan
paverka och tka mangden fria radikaler utéver de ovan namnda ar bland annat alkohol, rok-
ning och droger (Johnsson, 2007). Férutom att fungera som avfallsprodukt och orsaka skada i
kroppen fungerar dven fria radikaler som nddvéandiga mellansteg i dmnesomsattningen och
har visat sig vara viktiga for ett valfungerande immunférsvar (Finuad m.fl., 2006). Fria radi-
kaler utgor &ven en viktig signalmolekyl vid bland annat omskrivningen (transkriptionen) av
DNA till RNA och vid apoptos (programmerad cellddd). De fria radikalerna har aven visat sig
vara viktiga for den fysiologiska adaption som sker i skelettmuskeln vid traning. Antioxidan-
ter ar kroppens skydd mot ROS och skyddar kroppens celler och vavnader pa olika satt. An-
tioxidanter kan eliminera fria radikaler innan skada skett. Nar skada skett kan antioxidanterna
reparera och eliminera celler och darmed férebygga mutation. Kroppen har ett endogent
(kroppseget) antioxidantférsvar som bestar av tva delar; en enzymatiska och en icke enzyma-
tisk del. I den icke enzymatiska delen ingar vitaminerna C, E och pro-vitaminet A (betakaro-
ten). Mineralerna selen, koppar, zink och mangan ingar i den enzymatiska delen.

Definition traning:

En definition av traning ar, "Exercise and exercise training frequently are used interchangea-
bly and generally refer to physical activity performed during leisure time with the primary
purpose of improving or maintaining physical fitness, physical performance, or health” (De-
partment of health and human services, 2011). Utifran detta har definitionen av tranande indi-
vider bestamts till individer som utfér ndgon form av traning.

Traning och ROS

Vid traning kan syreupptagningen 6ka med 10-20 ganger jamfort med vilande tillstand
(Chandan, 2001). Samtidigt som syreflodet i den aktiva perifera skelettmuskulaturen kan oka
med upp till 200 ganger jamfort med vilande tillstand. Studier som har genomforts under de
senaste tva decennierna visar att under anstrangande motion ar nivaerna av ROS forhéjda till
en niva som Overstiger kroppens antioxidant forsvar. Det resulterar i oxidativ stress som kan
orsaka skada pa vara celler och véavnader. Vid tung och excentrisk traningen skadas muskel-
fibrerna vilket bidrar till att immunforsvaret sander ut fagocyter till de skadade muskelceller-
na for av avlagsna dem (Pizza, Peterson, Baas & Koh, 2005). I denna process bildas ROS som
biprodukt. Som tidigare ndmnt Okar produktionen av ROS i takt med Okat syreintag. Detta
som ett resultat av en okad syrgasomséttning i muskelcellen (Chandan, 2001). Vid en tra-
ningsintensitet som understiger 50 procent av den maximala syreupptagningsformagan kan
det endogena antioxidantskyddet klara av produktionen av den traningsinducerade 6kningen
av ROS och negativa effekter uteblir (Finaud m.fl., 2006). Nér intensiteten dverstiger 50 pro-
cent av den maximala syreupptagningsformagan okar ocksa produktionen av ROS i en takt



som det endogena forsvaret inte klarar av att mota. Forskning indikerar pa att nar muskeln
utsétts for aerobt aerob traning leder det till en 6kad bildning av fria radikaler i skelettmusku-
laturen. Fria radikaler bildas pa grund av den 6kade syrgasomséttningen i muskelcellen. Detta
resulterar i frigorelse av superoxidradikaler och en lokal bildning av den an mer reaktiva
ROS- foreningen hydroxyradikaler. Viitala, Newhouse, La Voie och Gottardo (2004) har
med sin forskning visat att vid mattlig till hog intensitet i form av aerob traning produceras
fria syreradikaler i tillracklig stor mangd for att det skulle kunna orsaka skada pa lipid mem-
branen, proteiner, DNA och andra celluldra komponenter. Den oxidativa stressens omfattning
beror pa vavnadernas formaga det vill sdga det antioxidativa forsvarets férmaga att elimi-
nera/motverka ROS. Hér jobbar de kroppsegna antioxidanterna tillsammans med de exogena
antioxidanterna fran kosten for att motverka de fria radikalernas skadeinverkan pa kroppens
celler och véavnader. | det exogena antioxidantforsvaret ingar vitaminer och mineraler som
finns i kosten (Margaritis & Rousseau, 2008).

Vitaminer

Vitaminer ar livsnddvandiga organiska amnen som ingar i en rad olika processer i &mnesom-
sattningen (Abrahamsson m.fl., 2006). De utgdr &ven kroppens icke -enzymatiska antioxi-
dantforsvar (Finuad m.fl., 2006). Vitmanier ar aven viktiga for tillvaxt och underhall av krop-
pens celler och vavnader. Kroppen kan sjalv inte bilda en tillracklig mangd vitaminer vilket
gor att kosten far en viktig roll nar det kommer till att forse kroppen med vitaminer (Abra-
hamsson m.fl., 2006). Livsmedel som é&r rika pa bland annat vitaminer &r till exempel frukt,
bér, rotfrukter, rott vin, mork choklad och gronsaker (Carlsen, Halvorsen, Holte, Bghn,
Dragland, Sampson, et. al., 2010).

Vitaminer kan delas in i tva grupper, fettlosliga respektive vattenlosliga vitaminer (Finaud m.
fl., 2006). Till de fettlésliga vitaminerna rdknas A, D, E och K medan vitamin C och B-
vitaminerna tillhor de vattenlésliga vitaminerna. | arbetet ligger fokus pa vitaminerna med
antioxidativa egenskaper det vill sdga betakaroten (pro-vitamin A) och vitaminerna C,D och
E.

Mineraler

Som tidigare namnt 6kar behovet av de icke enzymatiska antioxidanterna vid 0kad fysisk ak-
tivitet (Finaud m.fl., 2006). Detta galler aven det enzymatiska antioxidantforsvaret dar mine-
ralerna zink, koppar, selen och mangan ingar. Mineralerna fungerar som antioxidanter genom
att inga i enzymer vars uppgift ar skydda cellen fran oxidation orsakad av fria radikalerna som
bland annat okar vid fysisk aktivitet. Zink och koppar ingar bland annat i enzymet, superox-
iddismuntas (SOD) som finns i cellens cytoplasma (Xia, Browning & O’Dell, 1999). SOD har
till uppgift &r att skydda cellen mot superoxidradikaler. SOD finns dven i cellens mitokondrier
dar mangan ingar (Margritits & Rousseua, 2008). Ett annat enzym med antioxidant effekt ar
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glutationsperoxidas (GPX) dar selen ingar. GPX finns ibland annat cellens mitokondrier,
cellmembran, i mag- tarmkanalen och i blodplasman.

Tidigare forskning

Supplementering av vitaminer och mineraler har inte visat sig forbattra prestationen nér idrot-
taren redan &tit en vélbalanserad kost som matchat deras energibehov (Williams, 1989; Willi-
ams, 2004; Mastaloudis, Morrow, Hopkins, Devaraj & Traber, 2004; Watson, Callister, Tay-
lor, Sibbritt, MacDonald-Wicks & Garg, 2003; Margaritis & Rousseau, 2008). Under de sen-
aste 15 aren har de gjorts studier dar man tittat pa effekten av supplementering av vitamin-
och mineraltillskott och deras effekt vid lindring och férebyggande av muskelskador i sam-
band med traning (Bloomer, 2007). Majoriteten av resultaten visar att néringstillskott inte har
nagon effekt nar det galler lindring eller motverkning av muskelskador. Ett fatal studier visar
dock att supplementering av vitaminer har en gynnsam effekt pa muskelskador i samband
med traning (Evans, 2000). Evans menar att antioxi

dantsupplement kan minska lipidperoxidation och darmed forhindra vavnadsskador i musku-
laturen. For att motverka detta rekommenderar Evans supplementering av vitaminer till indi-
vider som genomfor regelbunden tung traning. Hon framfor dock att mer forskning maste go-
ras inom omradet for att kunna ge specifika och generella rad. Liksom Evans (2002) ar Taka-
nami, lwane , Kawai och Shimomitsu (2000) 6vertygade om att lipidperoxidation och eventu-
ell vavnadsskada pa muskulaturen kan forebyggas. Takanami m.fl. (2000) menar att idrottare
bor komplementera med 100-200 milligram vitamin E dagligen for att forhindra lipidperoxid-
ation och darmed forhindra oxidativ skada i samband med traning. Viitala, Newhouse, La
Voie och Gottardo (2004) undersokte antioxidant supplimenteringens effekt pa lipidperoxid-
ation bland tva grupper. En grupp med otranade individer samt en grupp med tranade indivi-
der. De bada grupperna intog placebo under en tva veckors period samt intog vitamin E sup-
plement under en lika lang period. Resultatet visade att det inte fanns nagon signifikant skill-
nad mellan den trdnade gruppen och den otrdnade nér det kom till att minska effekten av li-
pidperoxidation. Inga signifikanta skillnader kunde heller ses beroende pa behandling; vita-
min E supplement eller placebo. Slutsatsen som drogs var att supplementering av vitamin E
inte minskade effekten av den oxidativa skadan orsakad av traning. Margaritis och Rousseau
(2008) menar att enskilda vitaminer och mineraler inte kan motverka oxidativa skada. De me-
nar istallet att supplementering av vitaminer och mineraler kan ha skadlig effekt istallet for
positiv. Margarits, Palazzetti, Rousseau, Richard och Favierr (2003) visade i sin studie att an-
tioxidant supplement under harda traningsperioder hade positiv effekt da det visade sig oka
kroppens eget antioxidantforsvar. | studien anvandes supplementeringsdoser motsvarande die-
tara rekommendationerna pa frukt och grénsaker.

Daremot visar flertalet studier att multivitamin/mineral supplement inte paverkar den fysiska
prestationen (Williams, 2004). Telford, Catchpole, Deakin, Hahn och Plank (1992) visar i en
omfattande studie dér nationellt rankade idrottsutdvare intog multivitamin och mineral sup-
plement motsvarande 100-5000 ganger av RDI (rekommenderat dagligt intag) under en sju



till atta manaders period. Studiens syfte var att undersoka supplementeringens paverkan pa
den fysiska prestationen. Ingen signifikant effekt kunde pavisas gallande den fysiska prestat-
ionen jamfort med nér idrottarens vitamin och mineralintag mottes med ett normalt kostintag.
Vitaminer har studerats enskilt och tillsammans detta for se eventuella mojligheter till att
kunna forbattra prestation eller forhindra skador pa muskelvavnad (Gerster, 1989). De senaste
40 aren har det foresprakats ett dkat intag av vitamin E supplement hos atleter i hopp om att
det ska minska muskelskador och ge forbéattrad prestation (Tiidus, & Houston, 1995). For
narvarande saknas det avgorande bevis for att supplementering av vitamin E ska kunna pa-
verka prestationen, muskelskada eller grad av aterhamtning hos idrottare eller fysiskt aktiva.

Det rader delad mening bland forskarna gallande kroppens adaptionsférmaga for att mota den
Okade produktionen av ROS i samband med fysisk aktivitet (Inal, Akyiz, Turgut & Getsfrid,
2001: Tonkonogi, Wash, Svensson & Shalin, 2000; Tiidius, Pushkarenko & Houston, 1996).
Inal, Akyliz, Turgut och Getsfrid (2001) visade i sin studie gjord pa elitsimmare att det sker
en adaption vid kort- och langdistans traning genom en okad aktivitet hos antioxidant enzy-
merna SOD och GPX i blodet och i vavnader efter traning. Senare forskning fran Tonkonogi,
m.fl. (2000) visar dock att enzymaktiviteten hos test personerna i deras studie inte 6kade efter
att ha genomfort ett traningsprogram over sex veckor. Testpersonerna som ingick i studien var
icke aktiva individer. Forskning gjord av Tiidius m.fl. (1996) styrker resultatet fran Ton-
konogi, m.fl. (2000). Inte heller de kunde se nagon

okning i enzymaktiviteten hos testpersonerna i deras studie efter att ha genomgatt ett atta
veckors cykel- traningsprogram. Aven i denna studie var testpersonerna icke aktiva individer.

Idag finns det for lite fakta som styrker rekommendationer av antioxidant supplementering for
tranande individer (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Jeukendrup och Glesson (2007) menar att
megadoser av enskilda vitaminer sannolikt gér mer skada an nytta. Overskott av antioxidanter
vid supplementering, kan leda till att man sa att saga “skjuter budbararen” (Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Det leder i sin tur till att man motverkar kroppens borttagande av skadade
cellerna, vilket innebdar att celler som kroppen vill bli av med blir kvar och kan orsaka skada.
Det &r viktigt att komma ihdg att dessa processer ar komplexa och det kravs mer forskning
inom omradet. Idag rader det kontroverser kring huruvida fysisk aktiva individer bor supple-
mentera stora mangder antioxidanter. Flera studier har visat att stora doser av betakaroten i
form av tillskott 6kar risken for lungcancer bland rokare (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Istal-
let for att hitta positiva effekter av antioxidant supplement visade sig betakaroten, vitamin A
och vitamin E istallet 6ka risken for dodlighet (Bjelakovic, Nikolova, Gluud, Simonette &
Gluud, 2007). Hoga intag av alfa- tokoferoler (vitamin E) 6kade den oxidativa stressen som
traningen framkallade (McAnulty, McAnulty, Nieman, Morrow, Shooter, Holmes, et.al.,
2005; Nieman, Henson, McAnulty, McAnulty, Morrow, Ahmed et.al., 2004). Supplemente-
ring av vitamin E i stora mangder har visat sig ha en liten effekt pa koncentrationerna av alfa-
tokoferolerna i muskeln (With, Koleck, Fechnerh, Sihna, & Rustow, 2000). Detta pa grund av
att aktiviteten i alafa-tokoferol receptorerna i muskeln minskar vid hoga koncentrationer.

Kroppen é&r inte lika kénslig mot de vattenlosliga vitaminerna C och B (Abrahamsson m fl,
2006). Vid stora mangder kan kroppen klara av dessa da de utsondras via urinen nar vav-
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nadsmattnad uppstar. Extrema doser av vitamin C ar dock kopplat till bland annat njursten,
diarré och kan paverka upptaget av koppar (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Ingenting tyder pa
att langvarigt intag av vitamin C har en positiv inverkan pa antioxidantforsvaret och tranings-
adaptionen (Margaritis & Rousseau, 2008). Gomez- Cabrera, Domenech, Romagnoli, Ardu-
ini, Borras, Sastre och Vin™a (2008) har genom sin studie visat att hoga doser (1 gram vitamin
C per dag) under en langre period kan motverka viss cellulér trdningsadaption. Resultatet vi-
sade en negativ effekt pa antioxidant enzymerna SOD och GPX. Att sanka den oxidativa
stressen genom vitamin C supplementering har visat sig hamma den muskuléra aterhamtning-
en. Den muskulédra aterhamtningen dr beroende av ROS nivaerna i muskeln (Margaritis &
Rousseau, 2008). Lagre nivaer av ROS ger samre muskular aterhdmtning. Om man skulle
minska sitt dagliga intag av exempelvis vitamin C med mindre &n en tredjedel av det rekom-
menderade intaget skulle detta kunna leda till att betydande minskning av den maximala syre-
upptagningsformagan och den anaeroba troskeln. Detta pa mindre an fyra veckor.

Forskning som gjort inom omradet visar pa att vitaminintaget bland idrottare generellt inte &r
otillréckligt (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Tvartom verkar idrottare ha ett vitaminintag som
gott och val 6verstiger de rekommenderade intagen och deras behov kan tillgodoses genom
okat kostintag. Med en vélbalanserad kost bestaende av ett hogt kolhydratintag, moderat pro-
teinintag och lagt fettintag kan av vitaminer och mineraler uppnas (Jeukendrup & Gleeson,
2010). Matchas dessutom energibehovet med energiintaget finns det inget behov av suppli-
mentering.

Det finns for fa studier som tyder pa att idrottare far i sig for lite vitaminer och mineraler.
(Jeukendrup & Gleeson, 2010). Tranande individer bor darfor liksom allmanheten félja de
riktlinjerna som

finns géllande den dagliga frukt och grénsakskonsumtionen (Williams, Stobel, Lexis &
Coombes, 2008; Jeukendrup & Gleeson, 2010). Den total genomgang av litteraturen visar att
multivitamin- och mineraltillskott & onddiga for idrottare och fysiskt aktiva(Williams, 2004;
Jeukendrup & Gleeson, 2007; Jeukendrup & Gleeson, 2010). Litteraturen visar déaremot inte i
vilken omfattning som de supplementerar antioxidanter, vad de supplementerar och varfor
dem gor det. Detta avser vi att understka i denna studie.

Syfte

Syftet med denna studie &r att undersdka hur stor andel av tranande individer i Goteborg som
anvander sig av antioxidant supplement.

Fragestallningar

e | vilken omfattning anvander trdnande individer antioxidant supplement?
e Av vilken anledning supplementerar trdnande individer?
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e Finns det ndgon skillnad mellan intag av antioxidantsupplement mellan kén, alder, ut-
bildningsniva och traningsfrekvens? Om sa ar fallet. Hur ser denna skillnad ut?

Metod

Val av metod och utformande av enkat

Utifran arbetets syfte och fragestéllningar utarbetades en enkét for att ge svar och ligga till
grund for examensarbetet (se bilaga 1). Enkéten utformades enligt Patel och Davidsson
(2003), dar bakgrundsvariablerna kon, alder och uthildningen inledde enkéaten. Detta gjordes
for att fa information om deltagarna. For att fa en mojlighet till en hog grad av standardisering
och strukturering av enkéaten valdes fasta svarsalternativ. Fragorna i enkaten ar utformade for
att tacka arbetets syfte och fragestéllningar (utesluter darmed egen tolkning). En pilotstudie
genomfordes pa en liten grupp narstaende for att testa utformningen av fragorna. Det var vik-
tigt att fragornas innehall uppfattades pa ratt satt och att spraket for malgruppen var forstae-
ligt. Eftersom deltagarna i pilotstudien inte hade nagra svarigheter med att tyda enkéatfragorna
kunde vi sakerstalla att enkaten var forstaelig och kunde anvandas i var undersokning. For att
skapa ett fortroende och en forstaelse hos de tillfragade skrevs och bifogades ett missiv i sam-
band med enké&tundersokningen (se bilaga 2). Missivet utformades enligt Patel och Davidsson
(2003), dar information om anonymitet och konfidentialitet delgavs. |1 missivet fick deltagarna
aven ta del av vad syfte med examensarbete var och vad enkaten skulle anvéandas till.

Genomforande

Rekrytering av deltagare

En traningsanlaggning i Goteborg utgjorde arenan for enk&tundersokningen. Enkéten delades
ut till 125 respondenter i samband med att de kom till anldggningen for att trdna. Enkaten be-
svarades pa plats. Totalt svarade 125 stycken pa enkéten.

Urval

Platschef pa traningsanlaggningen kontaktades via mail och enkatundersokningen pa centrat
godkandes. Enkatutdelningen varade under tre dagar uppdelat pa nio timmar.

Datasammanstallning

Efter att alla enkater insamlats delades enkaterna upp i tva separata hogar baserade pa om del-
tagaren intog antioxidant supplement eller inte. Detta for att skapa en 6verskadlig blick dver
antalet som intog antioxidantsupplement. Analysprogrammet, SPSS, Statistical package in
social sciences (SPSS), anvandes sedan for att dela in enkéatfragorna i skaltyper. Detta med
utgangspunkt fran statistikens grunder (Stukat, 1993). Fraga fem och sex i enkaten delades in
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i flera variabler da deltagarna kunde vélja flera svarsalternativ (se bilaga 1). Utifran alder de-
lades deltagarna in i alderstertiler, 13-25, 25-35 och 35-ar. Detta for att fa en 6verblick Gver
hur aldersfordelningen sdg wut i relation till intag av antioxidant supplement.

Statistiks bearbetning

For att undersoka om det var ndgot samband mellan de som intog antioxidant supplement re-
spektive inte intog med avseende pa, kon, alder, traningsfrekvens och utbildningsniva anvan-
des Pearson’s chi2-test (Field, 2009). Testet valdes for se om skillnad fanns mellan tva kate-
goriska variabler. Testet bygger pa idén att man jamfor den observerade med den forvéantade
forekomsten. En signifikansniva pa 95 procent valdes.

Resultat

Totalt deltog delades 125 stycken enkater ut. Respondenterna var i aldersspannet 13- 62 ar i
enkatundersokningen. Av dessa var 78 stycken kvinnor (62 %) och resterande man. Av det
totala antalet deltagare var det 24 procent som intog nagon form av antioxidant supplement.

Inga konskillnader (p = 0.479) kunde observeras i supplementering av antioxidanter (figur 1).

Procent
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Figur 1. Fordelning av antioxidantsupplement uppdelat pa respektive kén
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Inte heller var det nagon statistisk signifikant alderskillnad (p= 0.42) (figur 2) mellan de som i
grupperna svarat ja pa antioxidant supplementering och de som svarade nej.

Procent
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Figur 2. Aldersférdelning i relation till supplementering

Ingen signifikant skillnad kunde ses mellan utbildningsniva och de som at tillskott av antioxi-
danter (p=0.677) (figur 3).
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Figur 3. Supplementering i relation till utbildningsniva
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Inga skillnader (p = 0,398) i supplementring av antioxidanter i relation till traningsfrekvens
kunde ses bland deltagarna i enkdtundersokningen (figur 4).
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Figur 4. Traningsfrekvens i relation till supplementering

Av deltagare som intog antioxidantsupplement svarade cirka 63 procent att de intog antioxi-
dant supplement for att forbattra immunforsvaret. Annan anledning var det svarsalternativ
som var nast  forekommande  med cirka 43  procent  (figur 5).
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Figur 5. Bakomliggande orsak till supplementering

Av deltagare som intog antioxidantsupplement var det cirka 77 procent som intog nagon form
av multivitamintablett. Annat tillskott var det nast vanligaste svarsalternativ med 8 procent.
Enskilda vitaminer stod fér 7 procent medan enskilda mineraler var mindre forekommande
hos deltagarna som intog antioxidant supplement med 3 procent av rdsterna (figur 6).
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Figur 6. Val av supplement
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Diskussion

Resultat diskussion

Var studie visade att det inte fanns nagon statistiska sakerstélld skillnad mellan kénen med
avseende pa supplementering av antioxidanter. Inget samband kunde heller ses mellan intag
av antioxidant supplement och utbildningsniva, traningsfrekvens och alder. Var forstaelse var
att flera deltagare skulle supplementera med antioxidanter i hogre utstrackning &n vad resulta-
tet visade.

| studien gjord av Chun m.fl. (2010) kunde man se ett 0kat intag av antioxidantsupplement
hos individer med hdg traningsfrekvens. | vart resultat kunde detta inte ses. Var uppfattning
var att traningsfrekvens och intag av antioxidant supplement skulle ha ett starkare samband an
vad resultatet visade. Detta med utgangspunkt i att marknadsforningen av antioxidant sup-
plement ofta riktar sig mot den aktive individen. Forskning visar att hdga antioxidantintag kan
ha negativ effekt pa traningsadaptionen i samband med traning (Gomez- Cabrera m.fl., 2008;
Margaritis & Rousseau, 2008). Det kénns darfor oklokt att rikta marknadsféringen till denna
grupp nar stora mangder antioxidant supplement har visat sig ha negativa effekter pa traning-
en. | dagsldget talas det om de positiva effekterna av antioxidant supplement och inget sags
om de negativa effekterna som forskningen visar pa. Samtidigt som man bara hor de positiva
effekterna av antioxidanter malas det samtidigt upp en bild av fria radikaler som ett skadligt
amne (Vitaelab, 2011). Allméanheten far da en bild av fria radikaler som ett ensidigt mynt.
Forskningen ger oss daremot den andra sidan av myntet som visar pa fria radikalers positiva
och livsnddvandiga funktioner i kroppen (Finuad m.fl., 2006).

Vart resultat samstammer inte med tidigare forskning gjord av Chun m.fl. (2010). De kunde i
sin studie visa pa ett hogre intag av antioxidant supplement hos kvinnor, dldre och hos perso-
ner med hdg inkomst samt hdg traningsfrekvens. De namner i sin studie att européer far i sig
en storre mangd antioxidanter i form av frukt och gronsaker jamfort med den amerikanska
befolkningen. Detta kan vara en orsak till att resultaten fran studierna skiljer sig at och det
skulle kunna vara en forklaring till varfor amerikaner supplementerar antioxidanter i storre
utstrédckning. En annan orsak till att resultaten inte samstdmmer kan vara att populationerna i
studierna skiljer sig at. | var studie undersoks enbart tranande individer till skillnad fran Chun
m.fl. (2000) som undersoker en stérre population. Manga av deltagarna i var studie skrev att
de trodde att de fick i sig tillrackligt med antioxidanter via kosten och hade darfor inget behov
av att supplement. Som resultatet visar var det fler kvinnor &nh mén som supplementerade an-
tioxidanter. Det beror pd att det var flera kvinnor 4n mén representerade i studien, men det var
ingen skillnad i proportion. Var studie starker vad tidigare forskning redan visat (Molinero &
Marquez, 2009). Vi kan liksom Molinero och Marquez (2009) visa pa att multivitamin till-
skott ar det mest forekommande supplementet bland atleter och fysiskt aktiva. Av deltagarna
som supplementerade antioxidanter var det 77 procent i var studie som intog nagon form av
multivitamin tillskott. Som Williams (2004) menar finns inget behov av multivitamin sup-
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plement hos atleter eller tranande individer. Vi liksom Williams (2004) menar att det eventu-
ellt 6kade behov av antioxidanter hos tranade individer kan métas med adekvat och varierad
kosthallning. Detta behov nas upp genom att folja Livsmedelsverk’s rekommendationer pa
500 gram  frukt och gronsaker varje dag (Livsmedelsverket, 2011a).

Individer som ligger i riskzonen for otillrackligt vitamin- och mineralintag ar individer med
lagenergi- och obalanserade dieter. Storst risk ser man hos kvinnliga ungdomsidrottare och
idrottare som vill halla en lag kroppsvikt (Juekendrup & Gleeson, 2010). Andra grupper som
ligger i riskzonen for vitamin- och mineralbrist ar individer i viktklassade sporter som brott-
ning, boxning och judo mm (Benardot, Clarkson, Coleman & Manore, 2001). Strikta dieter
och hard traning kan aven det leda till naringsbrist. Vid bristfallig kost kanske multivitaminer
fyller ett syfte. Majoriteten av studier som gjorts visar att multivitamin supplement har en po-
sitiv inverkan pa den fysiska prestationen om individen har brist (Williams, 1989; Williams,
2004; Mastaloudis m.fl., 2004; Watson m.fl., 2003; Margaritis & Rousseau, 2008). Denna ef-
fekt ses daremot inte hos individer utan brist da supplementet inte verkar ha nagon effekt. Vi
kunde i var undersokning se att majoriteten (63 %) av deltagarna som supplementerade an-
tioxidanter gjorde det i huvudsyfte att forbattra sitt immunfdrsvar. Detta kan hérledas till
marknadsforingen av antioxidant supplement. Deras storsta séljargument &r att antioxidanter
starker immunforsvaret och bidrar till att man haller sig frisk (Vitaelab, 2011). Den forhojda
oxidativa stressen kan vara en bidragande orsak till att idrottare ofta anvénder sig av supple-
mentering av antioxidanter (Williams, Stobel, Lexis, & Coombes, 2008). Anledningen till
detta ar for att undvika forhojda nivaer av oxidativ stress. Ett annat problem &r att manga atle-
ter inte far i sig en valbalanserad kost pa grund av att traningen tar upp mycket tid och energi
fran vardagen (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Detta kan bidra till att man inte hinner eller or-
kar planera kostintaget. Det kan da vara lattare att supplementera antioxidanter istéllet och
slippa planeringen och oron dver att man inte far i sig tillrackligt med vitaminer och minera-
ler. Molinero och Marquez (2009) menar liksom Jeukendrup och Glesson (2010) att bristande
kunskap &r den bidragande orsaken till att individer intar nagon form av supplement. Vi tror
liksom Molinero och Marquez (2009) och Jeukendrup och Glesson (2010) att okunskap gal-
lande kosten &r den storsta bidragande orsaken till att individer supplementera antioxidanter.
Det ar bland annat okunskapen i samhallet som foretagen inom branschen utnyttjar nér de
marknadsfor sina tillskott som livsnddvandiga. Ingen marknadsforing lyfter fram att antioxi-
dant supplement kan vara onddiga och ibland rent skadliga for kroppen. Vi har genom littera-
turgenomgangen markt att majoriteten av studier lyfter fram de negativa effekterna av hoga
intag av antioxidant supplement. Informationen ut mot samhéllet om antioxidanter anser vi
vara bristfallig. Det framgar inte att en valbalanserad och adekvat kost tacker vitamin och mi-
neral behovet. Antioxidant supplement blir da verkningslosa och kan istallet ha negativ inver-
kan pa kroppen (Gomez- Cabrera m.fl., 2008; Margaritis & Rousseau, 2008). Detta pa grund
av att det ar lattare att 6verkonsumera antioxidanter i supplement form. Det dr svarare att ver
konsumer antioxidanter i frukt och gronsaker.

Man borde “apa efter” foretagen som marknadsfor naringstillskotten. Detta genom att fort-
sétta lyfta fram fordelarna med ett hogt frukt- och gronsaksintag. Kostens fordelar gentemot
tillskottens borde belysas mer. Det kénns som att for lite marknadsféring gérs om kostens
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fordelar gentemot tillskottens. En anledning kan vara att det inte finns nagon kommersiell
vinning i att marknadsfora kostens férdelar. Det finns daremot vinning i marknadsforing av
naringstillskott. Som tidigare ndmnt &r vitaminer och mineraler livsnddvéandiga for oss och
var halsa paverkas av vitaminintaget (Abrahamsson m.fl., 2006). | teorin skulle detta innebara
att om man Okar sitt intag av vitaminer och mineraler i form av supplementering skulle det
leda till ett forbattrat valmaende och forbattrad fysisk prestation. Studier som genomforts ger
inget entydigt stod for denna teori (Bloomer, 2007). Daremot visar studier att det kan vara
fordelaktigt att supplementera vitamin- och mineraler om man &ter en bristfallig och ensidig
kost (Williams, 1989; Williams, 2004; Mastaloudis m.fl., 2004; Watson m.fl., 2003; Margari-
tis & Rousseau, 2008). Samtidigt som man kan I6sa detta genom att forbattra kosthallningen
och da slippa dyra och ondédiga supplement.

Endast 30 av 125 deltagare i var undersokning supplementerade antioxidanter. Om vi utgar
ifran att vara fynd ar representativa for malgruppen (tranande individer) &r detta positivt, da
majoriteten av forskningen visar att en valbalanserad och adekvat kosthallning tacker vitamin-
och mineralbehovet. | detta fall ar supplementeringen 6verflodig. Vart resultat ar dven positivt
med avseende pa de negativa effekterna som forskningen belyser (McAnulty m.fl., 2005:
Nieman m.fl., 2004; Jeukendrup & Gleeson, 2007; Bjelakovic m.fl., 2007; With m.fl., 2000).
Det vore intressant att veta vilka individer som konsumerar de stora mangderna tillskott som
arligen produceras (Pallas & Reutersward, 2011).

Metod Diskussion

Med den valda metoden kunde vi val besvara arbetets syfte och fragestallningar. Enkaten ut-
formades sa att respondenterna var anonyma, deltagandet var dven helt frivillig. Detta gjordes
for att undersokningen skulle vara etisk riktig. Nu i efterhand har vi insett att utformningen av
fraga tre i enkaten kunde beskrivits béattre. Det borde framgatt tydligare att deltagarna skulle
ringa in svarsalternativet som motsvarade deras hogsta utbildningsniva. Nagra av deltagarna
missforstod fragan och ringa darmed in flera svarsalternativ. Detta kunde undgatts genom en
battre utformad fraga. Efter att ha fardigstallt bakgrunden i arbetet inser vi att det hade vart av
intresse att utoka fraga sju med ett svarsalternativt. Vi hade velat lagga till, for att forbattra
den fysiska prestation, som svarsalternativ. Anledningen till detta &r att manga studier under-
sokt antioxidanternas paverkan pa den fysiologiska prestationen (Telford, Catchpole, Deakin,
Hahn & Plank, 1992).

Urvalet som gjordes anser vi vara representativt for trdnande individer i centrala Goéteborg.
Deltagarna utgjordes av en heterogen grupp av trdnande individer. Genom att dela ut flera en-
kéter och darmed fa upp deltagarantalet hade vi kunnat gora ett sakrare uttalande om gruppen.
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Vidare forskning

Mer forskning behdvs inom omradet for att man ska kunna ge ratt rekommendationer gal-
lande antioxidant supplement for tranande individer. | dagslaget finns det for lite forskning
som talar for supplementering av antioxidanter for att kunna rekommendera dessa. Det hade
varit intressant att undersotka det totala antioxidant intaget hos svenskar for att se om det finns
nagon anledning i att vi borde &ta mer. Det var en stor andel deltagare i var undersokning som
inte intog antioxidant supplement. Det hade darfor varit intressant att veta de bakomliggande
anledningarna till detta. Detta genom att bland annat undersoka attityder hos deltagarna eller
anvanda sig av fokusgrupper. | nuldget &r majoriteten, om inte alla studier gjorda pa antigen
icke aktiva och sjuka eller elitidrottar. Darfor hade det varit intressant att géra undersokningar
pa den “normalt” aktive individen.

Slutsatser

Denna studie visar att det ar en liten andel av trdénande individer som supplementerar antioxi-
danter. Andelen som supplementerar skiljer sig inte at med avseende pa kon, alder, tranings-
frekvens och uthildningsniva. Detta ar positivt eftersom forskningen visar att det inte finns
nagon egentlig nytta med dessa supplement vid en allsidig adekvat kosthallning. Slutsatsen
som dras &r att resultatet fran studien far ses som positivt med hanseende till de negativa ef-
fekterna av supplementering av antioxidanter som forskningen pavisar
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Bilaga 1. Enkat

Vad ar antioxidanter? )
Antioxidanter utgor kroppens skydd mot cell och vavnadsskador. Amnen som klassas som antioxidanter ar vitamin A, vita-
min C, vitamin E samt mineralerna selen, zink, koppar och magnesium.

1. Kon (ringa in svarsalternativet)

Man Kvinna

3. Uthildning (ringa in svarsalternativet)

Grundskola Gymnasium Hogskola/universitet Annan utbildning..............
4. Hur manga ganger i veckan tranar du? (ringa in svarsalternativet)

0-1 ggr/v 1-2 ggriv 2-3 ggriv 3-5ggr/iv mer &n 5 ggr/v

5. Ater du for narvarande nagon form av tillskott som innehdller antioxidanter? (ringa in svarsalternativet)
Ja Nej (svara du nej, hoppa direkt till friga 7)

6. Vad for typ av antioxidanttillskott &ter du? (ringa in svarsalternativ/en och skriv ner vad for vitamin och/eller mineral
det galler)

- MultivitamintillSKOtt ....... ..o

- Intag av enskilda vitaminer ............coooiiie i

- Intag av enskilda mineraler.............cocooii i

= ANNAL EIHISKOTE. ...

Om du svarade Ja pa fraga 5.

7. Av vilken eller vilka anledningar ater du antioxidanttillskott? (ringa in svarsalternativt/en)

- Forbattrar min muskelfunktion

- Bra for mina leder

- Tar bort smarta

- Forbéattrar mitt immunforsvar

- P& grund av bristféllig kost

- For att andra gor det

- ANNEN anledning......c.veiee i
8. Har har du mojlighet att skriva ner ytterligare tankar kring antioxidanttillskott

Tack for din medverkan!


http://www.halsosidorna.se/Selen.htm
http://www.halsosidorna.se/Zink.htm
http://www.halsosidorna.se/Koppar.htm
http://www.halsosidorna.se/Magnesium.htm

Bilaga 2. Missiv
Enk&tundersékning om antioxidant supplimentering 2011-04-04
Hej!

Vi gar tredje och sista aret pa Goteborgs Universitet, studerande pa kost och friskvardspro-
grammet. Som avslutning pa var utbildning ska vi genomfora ett examensarbete. Syftet med
vart examensarbete ar att undersoka hur stor andel av tranande individer i centrala Goteborg
som anvander sig av antioxidanttillskott och i sa fall varfor.

Ditt deltagande &r helt frivilligt och svaren pa enkaten kommer att vara anonyma och behand-
las konfidentiellt.

Tack for din medverkan!

Har du fragor angdende enkaten eller vart examensarbetet ar du valkommen att kontakta oss:

Fredrik Andersson, e-post: gusandfrc@student.gu.se
Emma Borlund, e-post: guborluem@studnet.gu.se

Handledare:
Patrick Bergman, e-post:patrik.bergman@gu.se

Med vénliga hélsningar
Fredrik & Emma
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