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Sammanfattning

Tonaren &r en period av saval psykisk, fysisk som social forandring. Levnadsvanorna
forandras under ungdomsaren och matvanorna tenderar att bli sémre. De ungdomar som
flyttat hemifran infor gymnasiet har visat sig vara en sarskild riskgrupp for bristande

kosthallning. For idrottande ungdomar ar det extra viktigt med en god kosthallning som tacker

det 6kade energibehov som f6ljs av en hog traningsdos. Flera studier framhaller att
héalsoframjande insatser for battre matvanor bor introduceras redan i ungdomsaren for

idrottare.

Studiens syfte var att beskriva maltidsordning, livsmedelsval samt alkoholvanor bland
handbollsungdomar som gar pa ett idrottsgymnasium med nationellt godkand
idrottsutbildning (NIU) i Véstra Gotalandsregionen. Dessutom var syftet att analysera
eventuella skillnader mellan de ungdomar som bor med sina foréldrar och de som flyttat
hemifran. En enkatstudie genomfordes vid tva idrottsgymnasier med NIU-godkéand
handbollsutbildning. Sammanlagt deltog 97 individer, 51 killar och 46 tjejer.

Resultatet visar att ungdomarna har en relativt regelbunden maltidsordning och ater en

varierad kost. En signifikant skillnad finns mellan de ungdomar som flyttat hemifran och de
som bor med sina foraldrar avseende frukostintag, da de som bor med foréaldrarna tenderar att
ha ett mer frekvent frukostintag. Merparten av ungdomarna dricker alkoholhaltiga drycker en
gang i manaden eller mer séllan. Det dr positivt att ungdomarna uppvisar regelbundna
maltidsvanor och att de ater varierat vilket 6kar chanserna att de tacker behoven av saval
energi som néring. Majoriteten av ungdomarna anser sig ha tillrackligt med information om
vad de bor ata som handbollspelare.
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Forord

Vi vill forst och framst tacka alla de ungdomar som deltagit i enkatundersokningen. Stort tack
aven till de ansvariga tréanare och larare som gjort det mgjligt for oss att genomfora
undersokningen. Vi vill dven tacka var handledare Christel Larsson for stod och hjélp under
processens gang. Ett stort tack riktas dven till Christina Berg och Hillevi Prell for véardefull
hjalp med statistikprogrammet SPSS under analysarbetet. Slutligen vill vi tacka Stiftelsen
Praktiska Hushallsskolans donationsfond for det generdsa bidrag som tackte kostnaderna for
enkatutskrifterna.



1. Inledning

Tonarsperioden &r en fas som innebar stora forandringar pa flera plan (Ekblom, Bolin, Bruce,
Hambraeus & Oberg, 1992). Valet av gymnasieutbildning kan ha stor paverkan pa
levnadsforhallanden. Runt om i Sverige finns gymnasieskolor med bland annat
specialidrottsinriktning, dit elever fran hela landet soker for att satsa pa sin idrott
(Nationalencyklopedin, 2012a). Att flytta hemifran innebar en stor forandring for
levnadsvanorna, vilken kan bli sarskilt pataglig om flytten till det forsta egna boendet sker i
unga ar (Socialstyrelsen, 2009). Matvanorna tenderar att bli simre under ungdomsaren da
intaget av snabbmat Okar i takt med att frukt- och gronsakskonsumtionen minskar
(Socialstyrelsen, 2009; Von Post-Skagegard, Samuelson, Karlstrém, Mohsen, Berglund &
Bratteby, 2002). Undersokningar visar att majoriteten gymnasieungdomar dricker alkohol och
att idrottande ungdomar, sarskilt de som elitsatsar, konsumerar alkohol oftare och i storre
mangd &n riksgenomsnittet for ungdomar (Centralférbundet for alkohol- och
narkotikaupplysning, 2011; Trondman, 2005).

Det finns tidigare forskning pa bade herr- och damelithandbollsspelare avseende deras
kostvanor, attityder till kost och livsmedelsval samt kost efter traning (Andersson & Carlsson,
2008; Hallberg & Johnsson, 2006; Jilsén & Malmberg, 2009; Stefansdéttir, 1998). Dock
saknas vetenskapliga studier pa elitsatsande ungdomar inom sporten. VVon Post-Skagegard et
al. (2002) menar att halsoframjande insatser for battre matvanor for unga vuxna bor fa béattre
stod av samhallet. Pa liknande satt anser Jilsén och Malmberg (2009) att det bade for
folkhdlsan och Sverige som idrottsnation skulle vara positivt att introducera vikten av bra kost
for idrottare i tidig alder. Med detta i atanke anser vi det vara vasentligt att undersoka
handbollsungdomars vanor avseende maltidsordning, livsmedelsval samt alkohol. Strindlund,
Engstrom, Yngve & Andersson (2001) menar att elever pa idrottsgymnasier, som har flyttat
hemifran, ar en riskgrupp for bristande kosthallning vilket medfor att det ocksa ar av intresse
att undersoka eventuella skillnader mellan de handbollsungdomar som bor med sina foraldrar
och de som flyttat hemifran. Férhoppningen ar att studien ska frambringa ny kunskap vad
géller elitsatsande handbollsungdomars kost- och alkoholvanor samt ligga till grund for
eventuella interventioner, dar vi som blivande halsovetare kan utforma och utfora riktad
kostundervisning for denna malgrupp.

1.1 Syfte

Studiens syfte ar att beskriva maltidsordning, livsmedelsval samt alkoholvanor bland
handbollsungdomar som gar pa ett idrottsgymnasium med nationellt godkand
idrottsutbildning (NIU) i Vastra Gotalandsregionen. Dessutom &r syftet att analysera
eventuella skillnader mellan de ungdomar som bor med sina foréldrar och de som flyttat
hemifran.



2. Bakgrund

2.1 Gymnasium med specialidrottsinriktning

2.1.1 Skolor med NIU-godkdnd utbildning

| Sverige forekommer ett flertal gymnasieskolor med NI1U-godkand idrottsutbildning vilket
innebér att gymnasieskolorna blivit certifierade av specialidrottsforbundet inom varje specifik
idrott (Svenska Handbollsforbundet, 2010a). Dessa skolor riktar sig framst till elever i
regionen och syftet &r att eleverna ska kunna férena sin idrott med gymnasiestudierna. |
elevernas utbildning ska 400 gymnasiepoang i amnet specialidrott inga. Utover detta kan
maximalt 300 gymnasiepoéng i specialidrott l&sas som utokat program. Vissa krav foreligger
for att en skola ska fa bedriva NIU-godkand utbildning. Ett av kraven &r att minst 15 elever
inom lagidrotter inriktade pa bollsport ska antas. For individuella idrotter ar lagsta
intagningsniva 12 elever. Elevkraven avser en period pa tre ar.

Andra krav som foreligger NIU-godkéanda utbildningar &r bland annat att eleverna ska
erbjudas minst tre larar-/tranarledda undervisningstillfallen varje vecka, varav minst tva av
dessa bor vara forlagda pa formiddagen (Svenska Handbollsforbundet, 2010a).
Undervisningen bor vara saval praktiskt som teoretiskt utformad. For att méjliggora detta bor
elevernas schema vara anpassat efter specialidrotten. Ytterligare kriterier ar att eleven ska fa
tillgang till idrottspsykolog och andra professioner som kan vara behjalpliga, exempelvis
lakare. Skolan ansvarar ocksa for att langvéaga elever erbjuds hjalp med boende samt
mojlighet till traning och spel i en férening med pavisad elitsatsning under fritiden. For de
gymnasieskolor med NIU-godkéand handbollsutbildning férekommer ytterligare kriterier
utfardade av Svenska Handbollsférbundet. Tva av dessa &r att en individuell utvecklingsplan
ska utformas for varje elev samt att eleverna ska erbjudas kostforstarkning
(mellanmal/frukost) i direkt anslutning till skolans traningspass.

| Vastra Gotalandsregionen finns totalt nio skolor med NIU-godkand handbollsutbildning,
daribland riksidrottsgymnasiet for handboll (Svenska Handbollsférbundet, 2010b).

2.1.2 Riksidrottsgymnasium

Begreppet riksidrottgymnasium innebadr ett idrottsgymnasium med riksintag dar antagna
elever ar pa hog nationell niva och énskar kombinera studierna med traning
(Riksidrottsforbundet, 2008). Malet for dessa elever ar att bli elitidrottare.
Riksidrottsgymnasierna ar, liksom skolor med N1U-godkand utbildning, integrerade i vanliga
kommunala gymnasieskolor. Eleverna som laser vid ett riksidrottsgymnasium ges mojlighet
att kombinera gymnasiestudierna med en intensiv satsning pa den egna idrotten. Tillgang till
bra anlaggningar och kvalificerade tranare medfor 6kade mojligheter for eleven att utvecklas
och lyckas. Enligt Riksidrottsforbundet &r idrottsrorelsens malsattning med
riksidrottsgymnasierna foljande:

= Att moéjliggora/underléatta kombinationen utbildning/elitidrott



= Att erbjuda eleverna kvantitativ och kvalitativ bra traning och utbildning i en positiv
och stimulerande idrottsmiljo
= Att forbereda eleverna infor en framtida kommande elitkarriér

2.2 Kost - behov, vanor och val

2.2.1 Energi och ndring fér unga handbollsspelare

Handboll &r idag en av varldens storsta lagidrotter och utévas i éver 150 lander
(Nationalencyklopedin, 2012b). Da handboll karaktariseras av explosiva rorelser, hopp,
kroppskontakt och snabba spelvandningar bér handbollsspelare generellt vara snabba, starka,
explosiva, spanstiga samt ha god kondition (Bergstrom, 2007). En bra koordination samt
motorik i samspel med en god spelforstaelse ar andra viktiga egenskaper.

Under puberteten, och den tillvaxt denna period innebér, &r det viktigt att tillgodose det 6kade
energi- och ndringsbehovet (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Att
tillgodose energibehovet ar sarskilt viktigt for de ungdomar som idrottar da idrottare pa grund
av sin omfattande traningsdos har ett &nnu hoégre energibehov. Om individen lyckas tillgodose
sitt energibehov med en varierad kost brukar ocksa naringsbehovet avseende bland annat
vitaminer och mineraler tackas. Da handboll &r en fysiskt kravande idrott med ett intermittent
rérelsemonster ar det oerhort viktigt att som ung handbollsspelare balansera energiforlusterna
med en tillracklig energitillforsel. Ett intermittent rorelsemoénster innebér en véxlande
intensitet dar traning och match varierar fran stillastaende till explosiva rérelser och spurter
(Bergstrom, 2007). Detta medfor att den framsta energikallan utgors av kolhydrater, men aven
fett &r ett viktigt bransle (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

2.2.2 Maltidsordning, timing samt vikten av vdtska

En jamnt fordelad energitillforsel under dagen éar att foredra for att kroppens energinivaer ska
balanseras (Livsmedelsverket, 2005). Energin bor fordelas pa tre huvudmal dar frukost bor
generera 20-25 % medan lunch och middag bér tillfora 25-35 % vardera av dagens
energiintag. Utdver dessa tre huvudmal bor cirka 1-3 mellanmal konsumeras. Fér idrottande
ungdomar kan intensiva dagar med traning bade fére och efter skolan medféra praktiska
svarigheter med att tillgodose energibehovet enligt maltidsrekommendationerna (Ziegler,
Jonnalagadda, Nelson, Lawrence & Baciak, 2002). Det &r darfor av stor vikt att idrottande
ungdomar &ter valkomponerade mellanmal. Da handboll karaktariseras av ett intervallbetonat
rorelsemonster medfor den fysiska anstrangning som en handbollstréning innebér en stor
muskelglykogenanvandning (Abrahamsson et al., 2006). Med andra ord férbrukas kroppens
glykogenforrad och kolhydraterna som ar lagrade i musklerna toms. Darmed kan ett storre
kvallsmal vara fordelaktigt, bade for att tillfora kroppen energi och for att bygga upp
muskelglykogenet efter dagens traningspass (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Frukosten sdgs vara dagens viktigaste mal da den ska tillféra energi efter nattens fasta samt ge
kroppen forutsattningar for att under dagen uppratthalla energibalans (Ziegler et al., 2002).
Frukostintag har dessutom visat sig 6ka den kognitiva férmagan och aven barns och
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ungdomars prestationer i skolan. Avseende lunch och middag kan det vara fordelaktigt att
utforma dessa efter Cerealias pafund “idrottarens tallriksmodell”, vilken innebér att halva
tallriken fylls med kolhydratrika livsmedel, exempelvis potatis, pasta eller ris (Cerealia,
2005). Andra halvan av tallriken delas upp i tva lika stora delar. Den ena av dessa delar fylls
med proteinkallor exempelvis kyckling, &gg, fisk eller kott medan resterande utrymme bor
tackas av gronsaker. Maltiden bor dessutom kompletteras med en eller flera smorgasar.
Socialstyrelsen (2009) visar att majoriteten unga vuxna ater lunch dagligen, men det
forekommer bade bland tjejer och killar att lunchen slopas under en del dagar.

Det &r viktigt att fylla pa med energi bade fore och efter traning/match (Andersson, Bakkman,
Berglund, Reinebo & Saltin, 2009). En stor maltid bor intas cirka 3-4 timmar fore
traning/match och kompletteras med ett mindre mellanmal 30-60 minuter innan aktiviteten
startar (Abrahamsson et al., 2006; Andersson et al., 2009; Jeukendrup & Gleeson, 2010).
Dessa mal bor enligt Abrahamsson et al. (2006) vara rika pa kolhydrater for att framja
glykogeninlagringen, men innehalla sparsamt med fiber da detta kan ge magbesvar. Efter
traning/match bor ett mindre mellanmal, sa kallat aterhamtningsmal intas i direkt anslutning
till avslutad aktivitet. Dessutom bor en storre maltid, garna lagad mat med mycket
kolhydrater, inmundigas inom 1-2 timmar (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Bade
aterhamtningsmalet och den storre maltiden som intas efter traning/match bor vara rikt pa
kolhydrater och protein for att gynna glykogensyntesen och muskeluppbyggnaden (Jang, Wu,
Chang, Hung, Fang & Chang, 2011). En tidigare studie visar att majoriteten av den
undersokta malgruppen, ungdomar pa idrottsgymnasium, at saval uppladdnings- som
aterhamtningsmal i samband med mer an halften av traningspassen och matcherna (Josefsson
& Sahlstrém, 2010). Dessa mal innehdll enligt forfattarna dock for lite energi.

Forutom fast foda behdver kroppen dven tillforas rikliga méngder vétska, garna 2-3 liter per
dygn (Abrahamsson et al., 2006). Innan traning/match &r det sarskilt viktigt att tillfora
kroppen vétska for att sakerstélla vatskebalansen och darigenom gynna den idrottsliga
prestationen. Aven under och efter traning/match dr det viktigt med vatskepéfyllnad for att
optimera aterhamtningen. Pagar aktiviteten langre an en timme kan sportdryck vara att
foredra, annars &r vatten gott nog.

2.2.3 Energigivande ndringsdmnen och livsmedelsval

Forutom vikten av ratt timing av maltiderna 6kar en varierad kost chanserna att tacka
naringsbehovet av saval makronutrienter (kolhydrater, fett och protein) som mikronutrienter
(vitaminer och mineraler) (Abrahamsson et al., 2006). Avseende de livsmedelsval som
ungdomar gor finns ett flertal bakomliggande faktorer (Kern, 2006). Nagra av dessa ar
smakpreferenser, tillganglighet av matvaror, pris- och tidsaspekter, media, vanor samt
influenser fran omgivningen. Ziegler et al. (2002) menar att idrottares matvanor och
livsmedelsval ocksa paverkas av deras traningsvanor samt av de forvantningar pa utseendet
och kroppsfysiken som en del idrottare upplever fran omgivningen.



Enligt Jeukendrup och Gleeson (2010) bor idrottare som tranar dagligen sikta pa att fa i sig 7-
12 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt och dag. Specifikt fér handbollsspelare anses 6-8
gram kolhydrater per kilo kroppsvikt och dag vara tillrackligt (Uppladdningen, 2007). Den
framsta orsaken till varfor kolhydrater ar vasentligt att fa i sig ar, som namnts tidigare, att
handbollens intermittenta rérelsemonster genererar en stor muskelglykogenanvandning
(Abrahamsson et al., 2006). Vid intensiv fysisk anstrangning racker glykogendepaerna i
musklerna i drygt en timme (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Dessutom &r kolhydrater (glukos)
ett viktigt bransle for hjarnan och brist pa kolhydrater leder bland annat till
koncentrationssvarigheter. Potatis, pasta och ris ar tre livsmedelsgrupper som é&r rika pa
kolhydrater och darfor sarskilt intressanta for handbollsungdomar (Andersson et al., 2009).
Handbollspelare rekommenderas att inta potatis, pasta eller ris till bade lunch och middag.
Resultatet fran Riksmaten 1997-98 visar att konsumtionen av pasta och ris ar hogre i de yngre
aren medan konsumtionen av potatis ar som lagst under tonaren och sedan okar med stigande
alder (Becker & Pearson, 2002). Utéver intaget av potatis, pasta och ris bor idrottare utoka
kolhydratintaget ytterligare med hjélp av brod (Andersson et al., 2009). Brédkonsumtionen ar
hog bland den svenska befolkningen som i genomsnitt ater 4-6 skivor bréd per dag (Becker &
Pearson, 2002). Hjalmarson och Karlsson (2010) visar att brédkonsumtionen hos ungdomar
aktiva inom friidrott varierar mellan en och sex skivor per dag. Sammantaget bor kolhydrater
utgdra 50-65 % av energiintaget for unga handbollsspelare (Andersson et al., 2009).

Forutom kolhydrater ar protein ett viktigt ndringsamne for unga idrottare (Andersson et al.,
2009). Ett otillrackligt proteinintag medfor negativ kvavebalans, vilket innebér en 6kad
muskelnedbrytning och darigenom hammas uppbyggnaden av muskulaturen. For idrottande
ungdomar &r det extra viktigt att tillgodose sitt proteinbehov da de genomgar en period av
extrem tillvaxt i kombination med hdg traningsdos (Ekblom et al., 1992). Andersson et al.
(2009) menar att proteinbehovet vanligtvis tillgodoses utan problem under forutsattning att
energibehovet ar tackt. Livsmedelsgrupper som fisk, kyckling, kétt, korv och baljvaxter ar
alla kéllor till protein och en variation av proteinrika livsmedel ar 6nskvard (Jonsson,
Marklinder, Nydahl & Nylander, 2007). Livsmedelsverket (2012b) rekommenderar gemene
man att ata fisk minst tva till tre ganger i veckan, da fisk utéver fullvérdigt protein dven
innehaller manga livsnodvandiga vitaminer och mineraler. Farsk statistik fran
Livsmedelsverket visar att endast en av tre svenska medborgare foljer livsmedelsverkets rad
om fiskkonsumtion.

Konsumtionen av kétt och fagel ar relativt konstant for olika aldersgrupper (Becker &
Pearson, 2002). Kvinnor konsumerar i genomsnitt 100 gram kott och fagel per dag medan
motsvarande varde for man ar 130 gram. VVon Post-Skagegard et al. (2002) menar att
kottkonsumtionen bland framforallt kvinnor minskar fran mitten av tonaren till vuxen alder.
Dessutom verkar férekomsten av vegetarianer vara hogre vid 21 ar alder an vid 15 ars alder.
Korv &r ett livsmedel som &r betydligt mer populért bland méan an hos kvinnor i alla aldrar
(Becker & Pearson, 2002). | aldersgruppen 17-24 ar dter man nastan dubbelt sa mycket korv
och korvréatter som kvinnor i samma aldersintervall.



Avseende fett bor detta naringsdmne utgéra 25-35 % av den totala energitillforseln
(Andersson et al., 2009). Vikten av en god fettsammansattning har storre betydelse for en
generellt god hélsa an for den idrottsliga prestationen. Idrottare bor darfor, liksom gemene
man, strava efter att fa i sig en god fettsammanséttning dar enkel- och fleromattade fettsyror
prioriteras. Fet fisk &r ett livsmedel som &r rikt pa fleromattade fettsyror och innehaller
dessutom “nyttiga” omega-3-fettsyror (Abrahamsson et al., 2006). Andra goda fettkallor &r
notter, avokado, oliver och rapsolja (Jonsson et al., 2007).

Snabbmat och annan restaurangmat har vanligtvis ett hogt innehall av mattat fett, salt och
socker och ar saledes energitat, men naringsfattig mat (Socialstyrelsen, 2009). Som tidigare
namnts, okar konsumtionen av snabbmat hos ungdomar da de nar 6vre tonaren (\Von Post-
Skagegard et al., 2002). Snabbmat kannetecknas av att vara lattillgangligt och snabblagat och
ratter som faller under denna bendmning &r exempelvis hamburgare, pizza och kebab
(Nationalencyklopedin, 2012c; Von Post-Skagegard et al., 2002).

Livsmedelsverket (2012a) har som rekommendation att frukt- och gronsakskonsumtionen for
ungdomar och vuxna bor uppga till 500 gram per dag. | praktiken innebéar detta fem portioner
frukt och gronsaker. Generellt sett innehaller de flesta frukter och gronsaker mycket
vitaminer, mineraler och antioxidanter (Jonsson et al., 2007). Enligt Vastra Gétalandsregionen
(2012) uppger knappt en av tio av regionens invanare i aldrarna 16-29 ar att de uppnar denna
rekommendation. Drygt tre av tio uppger att de ater frukt och gronsaker endast en gang per
dag eller mer séllan.

Valet av vatska kan variera beroende pa bland annat traningsdos och smakpreferenser.
Idrottare kan ibland behéva tillfora kroppen kolhydratrika drycker (exempelvis juice) for att
Oka sitt energi- samt kolhydratintag (Andersson et al., 2009). Intaget av juice &r enligt Becker
och Pearson (2002) avsevart hogre bland yngre vuxna an bland aldre generationer. Aven saft
och lask konsumeras i betydligt storre mangder av yngre vuxna, dar de under 25 ar ar de
storsta konsumenterna. Gustafsson och Wilhelmsson (2006) visar att merparten ungdomar
dricker ldsk minst en gang varje vecka. Béde saft och lask raknas som “tomma kalorier” dé de
innehaller stora mangder socker, vilket ger energi, men saknar nddvandiga naringsamnen
(Ekblom et al., 1992). Mjolk daremot ar en dryck rik pa flera essentiella naringsamnen och
Ekblom et al. menar att mjolk &r ett bra alternativ som maltidsdryck. Mjolkkonsumtionen har
dock visat sig minska med stigande alder, da intaget ar storre bade vid 15 och 17 ars alder &n
vid 21 ars alder (Von Post-Skagegard et al., 2002).

2.3 Alkohol

2.3.1 Allmdn fakta samt ungdomars konsumtion

Alkohol (etanol) &r ett energigivande amne och 1 gram alkohol tillfor kroppen 7 kcal (30 kJ)
(Abrahamsson et al., 2006). Da alkohol &r toxiskt skadas samtliga av kroppens vavnader och
organ av hog alkoholkonsumtion. Storst skada sker pa nervsystemet, bade det centrala och
perifera. En regelbunden alkoholkonsumtion kan leda till ett alkoholberoende. En av riskerna



med ett alkoholberoende &r dess inverkan pa kostvanorna. Vid hogt alkoholintag kan det vara
svart att finna en balans mellan alkohol och de energigivande naringsamnena kolhydrater, fett
och protein. Dessutom paverkar alkohol kroppens naringsupptag da alkohol hammar upptaget
av bland annat flertalet B-vitaminer sa som folat och B,. Livsmedelsverket (2011)
rekommenderar en begransad alkoholkonsumtion som totalt inte bér dverstiga 5 energiprocent
av dagsintaget. FOr att gemene man lattare ska kunna folja rekommendationen har riktlinjer
utarbetats som avser maximala intag i gram per dag. For kvinnor &r dessa riktlinjer cirka 10
gram per dag, medan det for man ar nagot hogre, cirka 20 gram. For att visualisera detta &r det
namnvart att en burk/flaska starkol (33 cl) liksom ett glas vin (15 cl) ger cirka 15 gram
alkohol. Barn och ungdomar under 18 ar samt gravida bor inte dricka alkohol. Becker &
Pearson (2002) visar att konsumtionen av alkoholhaltiga drycker hos individer i aldersspannet
17-24 ar var 98 gram per dag for kvinnor och 184 gram per dag for man.

En undersokning genomford ar 2011 visar att 83 procent av pojkarna respektive 84 procent av
flickorna i arskurs 2 pa gymnasiet definieras som alkoholkonsumenter (Centralférbundet for
alkohol- och narkotikaupplysning, 2011). Definitionen bygger pa ett jakande svar i fragan om
man nagon gang under de 12 senaste manaderna konsumerat 6l, alkolask, stark cider, vin eller
sprit. Vidare visar resultatet av undersokningen att den totala arliga alkoholkonsumtionen
omréknat till ren 100-procentig alkohol var 3,4 liter for flickor och 5,5 liter for pojkar.

2.3.2 Alkohol och idrott

Riksidrottsforbundet har, i linje med samhéllets mal att senarelagga ungdomars alkoholdebut
samt minska konsumtionen av alkohol i denna aldersgrupp, utarbetat en policy for alkohol
och tobak inom idrotten (Riksidrottsforbundet, 2010). Policyn, vilken ber6r samtliga anslutna
specialidrottsforbund daribland Svenska Handbollsforbundet, utgar ifran malet att ungdomar
ska kanna trygghet i idrottsrérelsen. Da ledare/tranare agerar forebild for ungdomarna ar det
av stor vikt att de foljer policyns riktlinjer, vilka bland annat ar att alkoholhaltiga drycker inte
bor forekomma under traningslager, tavlingar och resor. Saval ledare som aktiva bor vara
medvetna om att man representerar sin forening samt idrottsrérelsen i stort vid sadana
tillfallen och bor darfor agera utefter det.

| samtycke med Riksidrottsforbundet pavisar Sveriges Olympiska Kommitté att idrottare bor
vara aterhallsamma med sin alkoholkonsumtion (Andersson et al., 2009). Stor
alkoholkonsumtion har, som namnts ovan, negativa effekter pa kroppen. Faktorer som sarskilt
paverkar idrottare vid stort alkoholintag ar rubbad vatskebalans samt sémre reaktionsformaga,
balans och koordination. Maughan och Burke (2002) menar dessutom att ett stort alkoholintag
medfor samre prestationsformaga i den specifika idrotten.

Maughan och Burke (2002) antyder att det rader viss ambivalens avseende sambandet mellan
alkoholintag och idrott. Da idrottare har mer strikta levnadsvanor och storre intresse i den
egna halsan och prestationen har det spekulerats i att idrottare har lagre alkoholkonsumtion.
Sambandet mellan alkohol och firandet av idrottsliga framgangar &r dock utbrett och flera
studier visar att idrottare konsumerar mer alkohol &n icke-idrottare (Trondman, 2005).
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Gallande idrottande ungdomar dricker dessa alkohol oftare &n riksgenomsnittet ungdomar och
verkar dessutom konsumera stérre méngder alkohol i samband med fest samtidigt som syftet
ar att bli berusade. Vidare menar Trondman att de ungdomar som elittranar* har hégre
alkoholkonsumtion an dévriga idrottare. Darutdver tenderar lagidrottande ungdomar att dricka
mer alkohol an de ungdomar som bedriver individuell idrott (Maughan & Burke, 2002;
Trondman, 2005).

2.4 Kosthallning och kunskap om kost

En del ungdomar véljer att i mitten av tonarsperioden flytta till annan ort for att lasa en
gymnasieutbildning med spetskompetens inom exempelvis idrott (Nationalencyklopedin,
2012a). Elever pa idrottsgymnasier, som har flyttat hemifran, har visat sig vara en riskgrupp
for bristande kosthallning (Strindlund et al., 2001). Faktorer som eget ansvar for kosten och
grupptryck kan paverka ungdomarnas livsmedelsval och darmed oka risken for otillrackligt
energiintag, vilket i sin tur kan leda till ndringsbrist (Cotugna, Vickery & Mcbee, 2005). En
otillracklig naringstillforsel i kombination med hard traning i bade skola och klubblag innebéar
att risken for sjukdom och skada dkar (Strindlund et al., 2001).

Som namnts tidigare formar ungdomar manga ganger sina kostvanor under skolaren
(Strindlund et al., 2001). Faktorer som paverkar kosthallningen &r bland annat tillganglighet
av matvaror, pris- och tidsaspekter samt media och influenser fran omgivningen (Kern, 2006).
Cotugna et al. (2005) framhéver att idrottande ungdomar har bristfalliga kunskaper avseende
vilken kost de bor ata. Manga ganger hamtar ungdomarna information och rad om kost fran
personer utan lamplig utbildning exempelvis personal i halsokostbutiker och gym, liksom fran
diverse halsomagasin och andra idrottare. Dessutom tenderar ungdomarna att lyssna mycket
pa sina foraldrar samt sina tranare, varvid de sistnamnda sprider mycket information trots
avsaknad av tillforlitlig kunskap. For idrottande ungdomar ar det alltsa viktigt att
idrottsrorelsen och foreningen, i vilken den enskilda individen &r aktiv, tar ansvar for att bista
med kunskap och handledning for att framja goda kostvanor (Strindlund et al., 2001). Att
utbilda trdnare och ledare till idrottande ungdomar &r darmed betydelsefullt (Swanberg, 2004).
Da foraldrar till idrottande ungdomar &r en inspirationskélla for ungdomarna &r aven
foraldrarna en viktig malgrupp att na.

2.5 Teoretisk referensram

Den teoretiska referensram fran vilken studien utgar ar den hypotetiskt-deduktiva, vilken &r
vanligt forekommande i den naturvetenskapliga och kvantitativa forskningen (Patel &
Davidsson, 2011). Patel och Davidsson beskriver det deduktiva angreppsséttet som en slags
hypotesprovning. Empiriskt testas en eller flera hypoteser som framstallts utifran redan
befintliga forskningsresultat och teorier for att vidare kunna dra slutsatser om den undersokta
malgruppen. Slutsatserna som dras kan antingen innebéra en verifiering, en bekréftelse, av

1 Att elittrana innebar i sammanhanget de unga vuxna som anger att de trénar/tavlar varje dag eller néstan varje dag. Det
betyder inte att de nédvandigtvis 4r idrottare pa elitniva, endast att de har en traningsméangd som motsvarar elitniva
(Trondman, 2005, s. 4).
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hypotesen eller en falsifiering, ett forkastande, av hypotesen. Ejvegard (2003) beskriver
hypotesen som en kvalificerad gissning som grundas i redan kéand fakta. Utifran de
forskningresultat som beskrivits tidigare i bakgrunden har fyra évergripande hypoteser
utformats:

1. De ungdomar som flyttat hemifran har mer oregelbunden maltidsordning jamfort med
de ungdomar som bor med sina foraldrar.

2. De ungdomar som flyttat hemifran gér annorlunda livsmedelsval, avseende de
livsmedel som ar vanligt forekommande i en lunch/middagsmaltid, jamfort med de
ungdomar som bor med sina foréldrar.

3. Ungdomarna i urvalsgruppen uppvisar ett regelbundet alkoholintag.

4. Ungdomarna i urvalsgruppen upplever att de har forandrat sin kosthallning sedan de
borjat gymnasiet.

3. Metod

3.1 Design

For att besvara studiens syfte samt utformade hypoteser anvéndes en enkat for datainsamling.
Enkater kan vara att foredra da en stor malgrupp ska nas (Abrahamsson et al., 2006).
Dessutom kan en enkat, likt ett frekvensformul&r, vara ett bra verktyg for att undersoka en
grupps maltidsordning och livsmedelsval. Studien utgar fran att vara beskrivande, vilket enligt
Wallén (1996) innebér att den méatdata som enkatundersokningen ger kan sammanstéllas pa
ett sammanfattande vis. | viss man foljer studien dven en komparativ design dér de tva
grupperna som jamfors ar indelade efter boendeform. Bryman (2011) menar att en komparativ
design, dar tva eller fler grupper jamfors, ger forutsattningar for battre forstaelse av ett
fenomen. Det ar darmed intressant att jamféra om boendeformen har paverkan pa kost- och
alkoholvanor.

3.2 Urval

Studiens malgrupp bestod av handbollselever fran NIU-godkanda idrottsgymnasier i Vastra
Gotalandsregionen. Da tid och resurser var begransande faktorer gjordes ett
bekvamlighetsurval av skolor, vilket &r en form av icke slumpmassigt urval (Trost, 2007).
Ursprungligen kontaktades tre skolor i VVastra Gotalandsregionen via telefon och enligt
overenskommelse skickades &ven ett missivbrev (se bilaga 1) till ansvarig tranare/larare. En
av skolorna valde att inte delta pa grund av tidsbrist. Ovriga tva skolor visade intresse till att
delta. Totalt deltog 98 individer i undersékningen, dock raknas en person som externt bortfall
da farre an halften av enkatens fragor var ifyllda. Utdver det externa bortfallet fanns aven en
del interna bortfall i enskilda fragor. Urvalet bestamdes darmed till 97 individer, 51 stycken
killar och 46 stycken tjejer. Samtliga respondenter utom tva besvarade fragan om vilken
arskurs de tillhor. Fyrtiotre elever uppgav att de gar i arskurs 1, 27 elever i arskurs 2 och
resterande 25 elever tillhor arkurs 3.
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3.3 Instrument

3.3.1 Fragekonstruktion

Enkaten (se bilaga 2) bestod sammanlagt av 26 fragor vilka var indelade i fem omraden.
Enkatens fem forsta fragor behandlade bakgrundsvariabler. Dessa fragor berérde kon, arskurs,
moderklubb, traningsdos och boendeform. Enligt Ejlertsson (2005) ar fordelarna med
bakgrundsfragor att de kan forenkla analysarbetet. Da studien dels syftar till att undersoka
eventuella skillnader mellan de ungdomar som bor med sina foraldrar och de som flyttat
hemifran ar bakgrundsfragan om boendeform hogst vasentlig, men dven fragan om
moderklubb &r av intresse for att undersoka den geografiska spridningen bland
respondenterna.

Resterande fyra omraden i enkaten avsag maltidsordning, livsmedelsval, alkoholvanor och
kosthallning. Valet av omraden grundades i studiens syfte och uppstallda hypoteser. Halften
av fragorna hamtades fran tidigare enkatundersokningar, dock fick samtliga av dessa
omformuleras och modifieras for att passa syftet och malgruppen battre. En utforlig
beskrivning av vilka undersokningar och studier som dessa enkatfragor harror fran aterfinns i
bilaga 3.

Resterande 13 enkatfragor utformades pa fri hand med en del riktlinjer i atanke. Vid
konstruktionen av enkatfragorna anpassades ordvalet och formuleringarna till den radande
malgruppen (Eliasson, 2010; Trost, 2007). Ett alldagligt sprak med enkla och lattbegripliga
ord anvéndes. Varije fraga ber6rde endast en sak, och fragorna formulerades sa kortfattat som
mojligt. Vidare var det dnskvart att undvika anvandandet av negationer det vill sdga uttryck
med negativa betydelser, exempelvis gj, icke och inte, da detta kan dventyra bade studiens
validitet och reliabilitet (Eliasson, 2010; Trost, 2007). Enkatens grad av standardisering var
hog da fragefoljden var densamma i samtliga enkéater (Trost, 2007). Da enkatundersokningens
material skulle analyseras och jamféras var en hog grad av standardisering essentiellt. Aven
graden av strukturering var hog da enkatformularet och svarsalternativen var strukturerade.

Trost (1997) menar att anvandandet av 6ppna fragor i enkéater bor begransas da éppna fragor
kan oka risken for bortfall. Detta beror pa att 6ppna fragor tenderar att ta langre tid att besvara
varpa ett externt bortfall, vilket innebdr att enkéaten inte besvaras 6verhuvudtaget alternativt ett
internt bortfall, dar delar av frageformularet inte besvaras, uppstar. Samtliga av enkatens
fragor var darfor av stangd karaktar och respondenterna fick vélja mellan en rad olika
svarsalternativ. | tva av enkéatens fragor har det fasta svarsalternativet annat” kompletterats
med mojlighet for fortydligande fran deltagarna. Detta menar Trost ar positivt da
respondenterna ges mojlighet att formulera ett eget svarsalternativ.

Majoriteten av frdgorna i enkaten var sa kallade sakfragor. Trost (2007) beskriver sakfragor
som faktafragor dar respondenternas attityder och asikter asidosatts. Enkaten utgors av fyra
attitydfragor, fragorna 11, 21, 23 och 25. Attitydfragor kallas ocksa for asiktsfragor och avser,
till skillnad fran sakfragor, att undersoka respondenternas attityd och instéllning. Exempel pa
svarsalternativ i en attitydfraga kan vara ofta, ibland och sallan vilket innebér att respondenten
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sjalv tvingas gora en bedémning av den foreteelse som fragan avser (Trost, 1997). Det ar
viktigt att ha i atanke att attitydfragor kan vara mycket situationsbetingade. Enkéatens artonde
fraga ar utformad som en matrisfraga vilket ar att foredra da flera fragor har samma
svarsalternativ (Ejlertsson, 2005). Férdelarna med att anvanda en matrisfraga ar att den bade
ar platsbesparande och ar lattéverskadlig. Dock kan instruktionerna till denna typ av fraga
ibland uppfattas som svar, vilket kan leda till interna bortfall. Valet av vilka livsmedel som
skulle inga i fragan bestamdes utifran ett flertal aspekter exempelvis pris, energibehov, halsa
och tillganglighet.

3.3.2 Enkdtens layout

Utformningen av enkétens layout var mycket viktig bade for att gora enkaten estetiskt
attraktiv och for att underlatta ifyllandet av enkaten for respondenterna (Eliasson, 2010). Att
finna en balans i enkatens langd var vasentligt da fragorna maste ge svar pa studiens syfte
samtidigt som en alltfor lang enkéat kan generera ointresse och darmed bortfall. Strukturen av
enkaten anpassades for att enkaten skulle upplevas som tydlig och enkel att folja. Den
inbordes ordningen av fragorna begrundades da respondenterna skulle uppfatta enkaten som
serios och logisk (Ejlertsson, 2005; Trost, 2007). Enkaten delades in i olika omraden med ett
tydligt tema for varje omrade, vilket Ejlertsson (2005), Eliasson (2010) och Trost (2007)
menar &r fordelaktigt. Varje omrade inleddes med ett par nyckelord som beskrev de
kommande fragornas dvergripande innehall. Da ett av omradena, alkoholvanor, kan upplevas
som kansligt placerades dessa fragor en bit in i enkéaten. Ejlertsson (2005) menar att fragor av
kanslig karaktar med fordel bor placeras langre bak i frageformuldret. En genomtéankt
placering av dessa fragor kan ocksa minska risken for bortfall. Darutdver kan en inledning till
kéansliga fragor vara lamplig for att tona ner de forutfattade meningar och normer om vilket
svar som &r socialt 6nskvart. | enkéten inleddes darfor fragorna avseende alkoholvanor med
att beskriva att regelbundet alkoholintag &r en vanlig foreteelse bland dagens ungdomar.

Ytterligare en insats som gjordes for att enkaten skulle fa en sa tydlig struktur som mojligt var
att avgransa enskilda fragor med hjélp av linjer, vilket genererade i en mer lattoverskadlig
enkat (Ejlertsson, 2005). For att enkaten skulle ge ett seriost intryck pa respondenterna var
aven sma detaljer i formularet viktiga att ta hansyn till, bland annat typografin. Trost (1997)
framhéver att manga manniskor anser det vara estetiskt stotande med parenteser istéllet for
boxar och darfor var det en sjalvklarhet att komplettera svarsalternativen med boxar.

3.3.3 Missivbrev

Till enkéten utformades ett missivbrev som agerade forsattsblad. Missivbrevet gav en
forklaring till undersokningens syfte och varfor den aktuella malgruppen var intressant att
undersoka. Missivbrevet formulerades med ordval passande for malgruppen, vilket Ejlertsson
(2005) anser vara vasentligt. Da brevets huvudsyfte ar att fanga malgruppens intresse
utformades missivbrevet sakligt och koncist (Ejlertsson, 2005; Trost, 2007). Vidare
informerade missivbrevet deltagarna att de var anonyma och att de insamlade uppgifterna
skulle behandlas med konfidentialitet. Kontaktuppgifter till studiens forfattare fanns dven att
tillga.
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3.4 Pilotstudie

Infér datainsamlingen ar det vasentligt att genomfdra en pilotstudie da en pilotstudie ar ett bra
verktyg for att bepréva utformning och innehall i det méatinstrument som ska anvandas
(Ejlertsson, 2005; Patel & Davidsson, 2011). Infor pilotstudien av enkdten genomférdes ett
test pa fyra studiekamrater som gav upphov till ett antal forandringar i enkaten. Dessa
forandringar innebar framforallt fortydliganden av instruktioner for en del fragor. Dessutom
utfordes mindre revideringar i missivbrevet.

Pilotstudien genomfordes pa tre individer i samma aldersspann som den tankta malgruppen.
Samtliga respondenter i pilotstudien laste vid ett gymnasium med handbollsinriktning.
Ejlertsson (2005) menar att pilotstudien bor genomféras pa individer som i storsta mojliga
utstrackning liknar den malgrupp som ska undersokas. Vid genomforandet av pilotstudien var
en av studiens ansvariga narvarande, vilket Ejlertsson menar &r att foredra da eventuella
fragor och synpunkter kunde besvaras och tas emot. Pilotstudien gav en indikation pa hur den
tankta malgruppen kan uppfatta och tolka fragorna och dess svarsalternativ och resulterade i
mindre justeringar avseende tva av enkatens fragor. Efter méte med uppsatshandledaren
genomfordes ytterligare revideringar av enkaten.

3.5 Datainsamling

Infér datainsamlingen forbereddes en skiss angaende hur datainsamlingen skulle ga till och
framforallt vilken information som skulle utga till deltagarna. Informationen utformades efter
det missivbrev som foljde med enkaten. Undersokningen genomfordes som en gruppenkat vid
tva olika tillfallen. Att genomfora enkatundersokningen som en gruppenkat innebar enligt
Ejlertsson (2005) att enkaten delas ut, fylls i och returneras vid ett och samma tillfalle. De tva
skolorna besdktes vid en avsatt tid for vardera skola, enligt 6verenskommelse med respektive
ansvarig larare/tranare. Vid forsta tillfallet var 30 minuter avsatt for enkétifyliningen, vilken
agde rum i handbollshallen i direkt anslutning till en traning pa skoltid. Vid det andra tillfallet
var en hel lektionstimme (60 minuter) avsatt for undersokningen vilken genomfordes i ett
klassrum. Studiens ansvariga narvarade vid bada dessa tillfallen.

Innan enkéterna delades ut informerades deltagarna bland annat om syftet med studien och
frivilligheten att delta. Dessutom beskrevs enkatens upplagg och enklare instruktioner for hur
ifyllandet skulle ga till. En av fordelarna med gruppenkater &r att de ansvariga for
undersokningen kan narvara for att kunna fortydliga enkatens innehall samt besvara
eventuella fragor (Patel & Davidsson, 2011; Trost, 2007). Ejlertsson (2005) framhaller
ytterligare en fordel med gruppenkater, namligen att risken for externt bortfall minskar.
Enkéten tog mellan 10 och 25 minuter att fylla i for ungdomarna. Vid det forsta tillfallet var
tidsatgangen for ifyllandet kortare &n vid det andra tillfallet.

3.6 Datanalys
Insamlat material granskades, kodades och fordes in i statistikprogrammet IBM SPSS
Statistics version 19 fér Windows. Dessutom fordes samtliga enkatfragor in i programmet for
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att darefter analyseras. FOr att méata eventuella skillnader mellan de respondenter som bor med
sina foraldrar och de som flyttat hemifran har saval Chi-2 tester som Wilcoxons
rangsummatester utforts. Chi-2 tester anvandes for de fragor i enkaten med svarsalternativ
som inte kan rangordnas det vill sidga fraga 14 (”Vilken typ av dryck dricker du vanligtvis i
samband med lunch/middag?”’) och 22 (Vill du minska din alkoholkonsumtion?”). Aven for
den kategoriserade femtonde fragan dar brodkonsumenterna har delats in i olika grupper (se
resultat nedan) anvandes Chi-2 test. Anledningen till detta &r att fragan klassas som
nominaldata (Wahlgren, 2008). Wilcoxons rangsummatest anvandes i enkatens évriga fragor
som berdr maltidsordning, livsmedelsval och alkoholvanor. Ett sadant test ar enligt Wahlgren
att foredra da grupperna som ska undersokas ar oberoende av varandra och inte
normalfordelade. Vidare ar Wilcoxons rangsummatest att foredra da fragornas
svarvsalternativ &r kategoriserade och rangordnade.

3.7 Etiska 6vervaganden

Vid genomférandet av en forskningsstudie bor flertalet etiska aspekter tas i beaktning
(Bryman, 2011). Sarskilt viktigt ar detta da manniskor ingar i undersokningen. De fyra etiska
forskningsprinciperna ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. Genom att informera undersokningens deltagare om saval syftet med studien
som att deltagandet i undersokningen var frivilligt uppfylldes informationskravet. Da
deltagarna informerades om mojligheten att delta i studien fick de sjélva bestdamma om de
ville delta eller inte och saledes uppfylldes dven samtyckeskravet. Bade informations- och
samtyckeskravet framgick genom missivbrevet samt uttalades muntligt i inledningen av
enkatutdelningarna. | samband med utdelningen av enkéterna informerades deltagarna &ven
om konfidentialitetskravet, vilket innefattar att allt insamlat material behandlas pa ett
konfidentiellt satt. Denna information fanns aven att tillga i missivbrevet, dér det dessutom
framgick att deltagarnas svar var helt anonyma. Principen om nyttjandekravet presenterades
muntligen for deltagarna, dar det tydliggjordes att svaren fran enkatundersokningen endast
skulle anvandas i samband med den aktuella studien.

4. Resultat

Resultatet ar uppdelat i de fem omraden som likt enkéaten urspringer fran studiens syfte och
uppstallda hypoteser. Dessa omraden &r bakgrundsvariabler, maltidsordning, livsmedelsval,
alkoholvanor och kosthallning.

Vid de fragor dar det interna bortfallet 6verstiger tio till antalet kommer detta att redovisas, i

évriga fall anses resultatet vara generaliserbart for gruppen och kommer saledes inte att
ben&dmnas i resultattexten.
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4.1 Bakgrundsvariabler

De 97 respondenterna urspringer fran olika delar av landet och sammanlagt 42 klubbar uppges
som moderklubb®. Respondenterna tranar i genomsnitt drygt 14 timmar per vecka. Detta
varde avser all traning som sker schemalagt pa skoltid, genom idrottsklubben samt pa egen
hand pa fritiden under handbollssasongen (september-april). Stora individuella skillnader
finns da traningsdosen varierar fran 8,5 timmar per vecka upp till 21,5 timmar. Avseende
boendeform uppger 66 individer (68 %) att de bor med sina foréldrar, medan 31 individer (32
%) har flyttat hemifran. Den sistnamnda kategorin innebér att individen bor i egen bostad,
med van/lagkamrat eller pojkvén/flickvan alternativt ar inneboende hos en annan familj &n
den egna.

4.2 Maltidsordning

Majoriteten av respondenterna uppger att de ater frukost dagligen. Det finns en signifikant
skillnad (p<0,01) avseende frukostvanor mellan de ungdomar som bor med sina foréldrar och
de som flyttat hemifran (se figur 1). Bland de som bor med sina foraldrar ater drygt atta av tio
respondenter frukost dagligen medan motsvarande vérde for den andra gruppen ar drygt fem
av tio. | den sistnamnda gruppen ater betydligt fler ungdomar frukost 3-4 ganger i veckan.

100%
Aldrig

MNagra
ganger/manad
1-2 géngerivecka
3-4 géngerfvecka
5-6 gangerivecka
Dagligen

80%=

60%]

40%

20%

0%
Bor med sina foraldrar Flyttat hemifran

Figur 1. Frekvensintag av frukost i forhallande till boendeform bland handbollsungdomar pé idrottsgymnasium
(n=97).

Avseende ungdomarnas lunchvanor uppger tva av tre respondenter att de ater lagad mat till
lunch varje dag. Med lagad mat avses ett storre mal mat exempelvis spaghetti och kottfarssas,
pastasallad eller potatismos och kottbullar. Mackor, yoghurt med musli och grot raknas
darmed inte som lagad mat. Majoriteten av de som inte ater lagad mat till lunch dagligen

> Moderklubb &r den férsta klubb som en idrottsutévare representerade som utdvare inom den specifika idrotten
(Torbjorn Johansson, personlig kommunikation 24 april 2012).
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anger att deras lunch bestar av lagad mat 5-6 ganger i veckan. Ingen signifikant skillnad finns
mellan de ungdomar som flyttat hemifran och de som bor med sina foraldrar (p=0,35).

Liksom for fragan avseende lunchvanor uppger tva av tre respondenter att de dagligen &ter
lagad mat till middag. Bland de som inte ater lagad mat till middag dagligen ar det mest
vanligt att middag, i form av lagad mat, fortars 5-6 ganger per vecka. Det finns tendenser till
variationer avseende middagsvanor mellan den grupp ungdomar som bor med sina foraldrar
och de ungdomar som inte gor det. Den sistndmnda gruppen tenderar att ata lagad mat till
middag mer séllan &n de som bor med sina féraldrar. Dock kan ingen signifikant skillnad
mellan grupperna pavisas (p=0,06).

Vidare anger drygt fyra av tio respondenter att de ofta ater lagad mat direkt efter traning. Med
detta menas att man ater ett storre mal mat, exempelvis spaghetti och kéttfarssas, inom 1-2
timmar efter avslutad traning. Vid morgontréning raknas frukost som det ”lagade malet”.
Knappt en av fem respondenter anger att de alltid ater lagad mat inom 1-2 timmar efter
avslutad traning. Knappt 18 procent (17 stycken) av respondenterna uppger att de séllan eller
aldrig inmundigar en lagad maltid i rimlig anslutning till avslutad traning. Avseende de
ungdomar som bor med sina foraldrar och de ungdomar som flyttat hemifran finns ingen
signifikant skillnad (p=0,79).

Merparten av ungdomarna anger sig fortara 1-3 mellanmal per dag. Med mellanmal menas
allt a&tande utom frukost, lunch och middag. Ett mellanmal kan exempelvis besta av en frukt
och/eller drickyoghurt. Tva mellanmal om dagen &r det svarsalternativ som flest respondenter
anger att de ater. Det finns ingen signifikant skillnad mellan de som bor med sina foréldrar
och de som flyttat hemifran (p=0,45).

Pa fragan om respondenterna far lagad mat att ta med sig hem fran skolan svarar 36 individer
(38 %) jakande. Av dessa uppger endast elva ungdomar att de alltid ater den mat de far med
sig fran skolan. Sjutton individer anger att de ater den ibland medan atta individer svarar att
de aldrig ater den mat de far fran skolan. Da det for dessa resultat inte ar av intresse att
jamfora skillnader mellan de ungdomar som flyttat hemifran och de som bor med sina
foraldrar har inget Wilcoxons rangsummatest genomforts och det ar saledes inte mojligt att
pavisa vare sig likheter eller skillnader mellan grupperna.

4.3 Livsmedelsval

De tva vanligaste maltidsdryckerna dar mjolk och vatten. Sammantaget véljer drygt fyra av tio
respondenter att dricka mjolk till lunch och middag, och nagot farre véljer vatten som
maltidsdryck. Det finns en signifikant skillnad (p<0,05) avseende val av maltidsdryck mellan
de ungdomar som bor med sina foraldrar och de som flyttat hemifran. Den grupp individer
som flyttat hemifran tycks valja mjolk och juice i storre utstrackning an de som bor med sina
foraldrar. Av de 84 respondenter som besvarat fragan om maltidsdryck har fem individer
angivit att de i forsta hand valjer juice som maltidsdryck. Av dessa fem har fyra stycken
flyttat hemifran. | den grupp individer som bor med sina foraldrar har hélften angivit att de
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vanligtvis dricker vatten till lunch och middag. Ingen respondent uppger “lask/saft” som det
vanligaste alternativet vad géller maltidsdryck.

Brodkonsumtionen varierar kraftigt mellan noll och tolv skivor per dag. Medianvardet ar tva
skivor brod per dag (25:e och 75:e percentilen &r 1,4 respektive 3,4 skivor brod per dag). Sju
respondenter uppger att de inte &ter brod dverhuvudtaget. Det framkommer ingen signifikant
skillnad mellan de ungdomar som flyttat hemifran och de som bor med sina foraldrar
(p=0,41). I figur 2 har de respondenter som &ter brod delats in i tre olika kategorier;
lagkonsumenter, medelkonsumenter och hgkonsumenter.

50%7

40%

309%7

209%

10%]

0%—

Ater ej brod Lag Medelhog Hog
brodikonsumtion brédkonsumtion brédikonsumtion

Figur 2. Brodkonsumtion hos handbollsungdomar pa idrottsgymnasium indelad efter fyra kategorier. Léag
brodkonsumtion = < 2 skivor/dag, medelhég konsumtion = > 2 men < 4 skivor/dag, hdg brédkonsumtion = > 4
skivor/dag (n=91).

Konsumtionen av gronsaker, baljvaxter och rotfrukter avser alla typer av dessa livsmedel
(utom potatis) saval farska, frysta som konserverade. Intaget av gronsaker, baljvaxter och
rotfrukter varierar mellan respondenterna. Nio av tio dter matvaror tillhérande dessa
livsmedelsgrupper minst en gang i veckan. Medelvardet visar att respondenterna ater
gronsaker, baljvéxter eller rotfrukter 5-6 ganger per vecka. | figur 3 framkommer att
svarsalternativet med hogst svarsfrekvens r 2 ginger/dag”. Atta individer uppger att de
endast nagra ganger per manad eller aldrig &ter grénsaker, baljvaxter och rotfrukter. Ingen
signifikant skillnad kan pavisas mellan de ungdomar som bor med sina foraldrar och de
ungdomar som flyttat hemifran (p=0,35).
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Figur 3. Konsumtion av gronsaker, baljvaxter och rotfrukter hos handbollsungdomar pé idrottsgymnasium
(n=96).

Drygt en av fem respondenter anger att de ater farska, frysta eller konserverade frukter och
bar 3-4 ganger i veckan (se figur 4). Medelvérdet for intaget av frukt och bar ar, liksom for
gronsakskonsumtionen, 5-6 ganger per vecka. Drygt 43 procent av respondenterna ater frukt
och bar pa en daglig basis. Sju individer uppger att de ater frukt och béar nagra ganger per
manad eller aldrig. Avseende de ungdomar som bor med sina foraldrar och de som har flyttat
hemifran kan ingen signifikant skillnad for intaget av frukt och bar urskiljas (p=0,22).

3 ganger/dag eller oftare

2 gangerf/dag

1 géangl/dag

5.6 géngerivecka

3-4 gangerivecka

1-2 gangerivecka

MNagra ganger/ménad eller aldrig

I T T T | |
0% 5% 10% 15% 20% 25%

Figur 4. Konsumtion av frukt och bar hos handbollsungdomar pa idrottsgymnasium (n=95).
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Avseende konsumtionen av potatis, pasta och ris uppger tre av fem individer att de dagligen
ater av dessa livsmedel. Tre individer uppger att de aldrig ater pasta, potatis eller ris. Dessa tre
individer uppger ocksa att de aldrig ater brod. Det upptrader ingen signifikant skillnad mellan
de som flyttat hemifran och de som bor med sina foréldrar (p=0,95).

De huvudsakligen undersokta proteinkéllorna ar fisk, kyckling, korv och kottfars. Majoriteten
respondenter &ter fisk som huvudréatt 1-2 ganger per vecka. Detta svarsalternativ ar vanligast
forekommande aven for dvriga undersokta proteinkéllor. Fisk &r den enda proteinkélla som
valjs bort helt, da sex individer uppger att de aldrig &ter fisk. Det finns ingen signifikant
skillnad avseende fiskkonsumtion mellan den grupp ungdomar som flyttat hemifran och de
som bor med sina foréaldrar (p=0,99). Géllande kyckling ats detta som huvudrétt en till fyra
ganger per vecka av drygt atta av tio respondenter. Nagon signifikant skillnad har inte
patraffats mellan de som flyttat hemifran och de som bor med sina féréldrar (p=0,16).
Signifikanta skillnader har inte heller patraffats mellan grupperna avseende konsumtionen av
korv och kottféars (p=0,73). Knappt halften av respondenterna &ter korv eller kottfars som
huvudratt minst tre ganger per vecka.

Intaget av pizza, kebab, hamburgare eller annan snabbmat varierar ungdomarna emellan, men
vanligast &r att dessa livsmedel konsumeras nagra ganger per manad. Atta individer uppger att
de aldrig ater denna typ av mat medan arton individer gor det minst en gang per vecka. Det
finns ingen signifikant skillnad mellan den grupp ungdomar som flyttat hemifran och de som
bor med sina foraldrar (p=0,23). Vidare finns inte heller nagon signifikant skillnad mellan de
tva grupperna vad galler konsumtionen av lask och saft (p=0,70). Knappt 65 procent av
respondenterna anger att de dricker lask eller saft minst en gang per vecka. Vanligast &r
svarsalternativet ”1-2 ganger/vecka”. Tio individer uppger att de aldrig dricker ldsk eller saft,
medan fyra individer dricker lask eller saft dagligen.

4.4 Alkohol

Det finns ingen signifikant skillnad i frekvensen av alkoholkonsumtion mellan de
respondenter som flyttat hemifran och de som bor med sina foraldrar (p=0,15). Med alkohol
avses folkdl, mellan-/starkol, alkoholstark cider, alkolask, vin och sprit. Nio av tio
respondenter uppger att de under de senaste tolv manaderna druckit alkohol (se figur 5). Drygt
halften av respondenterna anger att de under denna period druckit alkohol en gang per manad
eller mer sallan. Knappt 30 procent (28 individer) har druckit alkohol 2-3 ganger per manad
medan cirka 7 procent (7 individer) har druckit minst en gang i veckan.

20



W Aldrig

1 gang/manad eller
mer sallan

M 2.3 gangermanad
B gangivecka
[02.3 gangerivecka

Figur 5. Alkoholkonsumtion under de senaste 12 manaderna hos handbollsungdomar pa idrottsgymnasium
(n=94).

Féljande resultat om alkoholvanor berdr endast de individer som uppgivit att de druckit
alkohol det senaste aret. Pa fragan om hur manga glas alkohol (exempelvis 50 cl starkol, 10-
15 cl vin eller 4 cl sprit) respondenterna dricker en typisk dag da de dricker alkohol anger
majoriteten respondenter att de dricker 3-9 glas. Mer dn en femtedel uppger att de inte vet hur
manga glas de dricker. Avseende denna fraga kan ingen signifikant skillnad utlasas mellan de
ungdomar som flyttat hemifran och de som bor med sina foraldrar (p=0,60). En av enkéatens
attitydfragor (fraga 21) behandlade hur ofta respondenterna kanner sig berusade nar de dricker
alkohol och besvarades av 86 individer. Av dessa uppger 57 individer att de ibland eller ofta
dricker sa pass mycket att de kanner sig berusade. Sju individer uppger att de alltid dricker sig
berusade, 20 individer anser att de séllan gor det och tva anger att de aldrig kanner sig
berusade ndr de dricker. Vidare anger nio respondenter att de dnskar minska sin
alkoholkonsumtion medan 76 ungdomar inte vill minska sin konsumtion av alkohol. Ingen
signifikant skillnad kan urskiljas mellan de respondenter som bor med sina foraldrar och de
som flyttat hemifran (p=0,57).

4.5 Kosthallning

Drygt 75 procent av respondenterna uppger att de forandrat eller forsokt forandra sin
kosthallning sedan de borjat gymnasiet. Av dessa uppger knappt sju procent att de borjat dta
mindre naringsriktigt/halsosamt medan tva tredjedelar anger att de forandrat sina kostvanor
till att bli mer naringsriktiga/hdlsosamma. Femton procent av respondenterna anser att de
redan at naringsriktigt och halsosamt innan de borjade gymnasiet. Det finns tendenser till att
en storre andel av de som har flyttat hemifran har borjat dta mindre naringsriktigt sedan
gymnasiestarten jamfort med de som bor med sina foraldrar.
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Pa fragan ”Vilken &r den storsta anledningen till att du fordndrat/forsokt andra dina
matvanor?” har endast de som angivit att de gjort en fordndring eller ett forsok till férandring
svarat. Resultaten visar att tranare i klubblag och tranare/larare pa skolan haft inflytande pa
respondenternas kosthallning. Dessutom anges svarsalternativet “sindrat intresse” fran flera
individer. Det svarsalternativ som flest respondenter angivit dr “annat”. Flera av dessa
respondenter namner en 6kad traningsmangd och saledes ett okat energibehov som orsak till
forandring. Andra svar som anges ar exempelvis utseende/vikt, foraldrars inverkan, media
samt att det i och med det egna boendet bade &r svart och trakigt att laga mat.

Avseende vilka problem respondenterna upplevt da det galler att &ndra matvanorna till att ata
mer ndringsriktigt och halsosamt varierar inte svaren namnvért. ”Oregelbundna tider med
skola/trdning” och “tidsbrist” &r de alternativ med hogst svarsfrekvens bdde bland de som
flyttat hemifran och de som bor med sina foraldrar. Manga respondenter uppger aven att de
inte upplevt nagra problem i férandringsprocessen. Majoriteten av respondenterna anser sig
ha tillrackligt med information om vad de bor &ta som handbollsspelare. Sammantaget uppger
16 respondenter att de saknar tillréckligt med information.

5. Diskussion

5.1 Metoddiskussion

5.1.1 Metodval och urval

Valet av enkat som instrument for undersokningen bedoms vara korrekt da malet var att na en
stor malgrupp. Dessutom gick valet av instrument i linje med den hypotetiskt-deduktiva
referensram som studien utgar fran. Avseende urvalet av respondenter begransades
mojligheterna till ett sSlumpmassigt urval av brist pa saval tid som resurser. Tre skolor
kontaktades, men endast tva av dessa valde att medverka i undersokningen. Den skola som
valde att avsta angav tidsbrist som anledning, vilket eventuellt hade kunnat forhindras om den
forsta kontakten uppréttats i ett tidigare skede. Trots att enbart tva av Vastra
Gotalandsregionens nio skolor med NIU-godkand handbollsutbildning deltog i
undersokningen bedoms urvalet vara mer eller mindre representativt for malgruppen. En
fordel med urvalet var att en av de undersokta skolorna utgors av riksidrottsgymnasiet for
handboll. Riksidrottsgymnasiet rekryterar handbollsspelare fran hela landet vilket innebar att
cirka halften av eleverna pa denna skola har flyttat hemifran. Detta medférde en stor bredd av
respondenter och gav mdéjligheten att uppfylla den del av studiens syfte som avser att
undersoka eventuella skillnader mellan de ungdomar som bor med sina féraldrar och de som
flyttat hemifran. Dessa grupper &r olika stora och det optimala hade varit en jamn fordelning
avseende boendeform. Denna énskan bedéms dock vara ouppnaelig da Vastra
Gotalandsregionens dvriga N1U-godkanda handbollsgymnasier fram tills idag framst
rekryterat elever fran regionen. En positiv aspekt med respondenterna ar att konsfordelningen
savél som aldersspridningen ar relativt jamn. Det gar dock ej att garantera att studiens resultat
hade blivit desamma om urvalet inkluderat nagon/nagra av de 6vriga sju N1U-godkénda
handbollsgymnasierna i regionen.
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5.1.2 Enkdtens utformning

Enkaten var som tidigare namnts indelad i fem omraden vilket bedéms ha gjort enkaten
lattoverskadlig och enkel att folja. Enkatens fem forsta fragor avsag bakgrundsvariabler. Trost
(2007) namner att fragor avseende exempelvis kon och alder kan upplevas som trakiga och
motivationshammande och att de darfor bor placeras sist i frageformularet. Ett val utformat
missivbrev kan dock fanga respondenternas intresse, varpa det kan vara positivt att inleda
med bakgrundsfragor da de ar behagliga att svara pa. Férutom det missivbrev som medféljde
enkaten informerades respondenterna muntligen om enkatens utformning och studiens syfte,
vilket tros ha varit motivationshdjande.

Det anses vara fordelaktigt att flera av enkatens fragor ar lanade fran tidigare
enkatundersokningar da dessa i manga fall ar kvalitetssakrade (Ejlertsson, 2005). | efterhand
har dock ett flertal brister med bade de lanade fragorna och de egenutformade upptéckts. Det
finns en risk att enké&tens tolfte fraga ”Far du lagad mat med dig hem fran skolan?” har
missuppfattats av en del respondenter. Eventuella missuppfattningar tros bero pa att det enbart
pa den ena av de tva skolorna &r uttalat att en del elever har mojlighet att ta med sig mat hem
fran skolan. P4 grund av detta kan fven efterfoljande friga i enkiten ”Ater du d4 den maten
du far fran skolan?”” ha misstolkats. Den trettonde fragan skulle enbart besvaras av de elever
som angivit att de far mat fran skolan. Da en del respondenter har misstolkat den tolfte fragan,
eller instruktionerna, och besvarat den trettonde fragan trots att de angivit att de inte far mat
fran skolan har svaren fran fraga 13 uteslutits i analysen. Detsamma galler svaren for fraga 24
”Vilken ar den storsta anledningen till att du fordndrat/forsokt dndra dina matvanor?” som
enbart skulle besvaras av de respondenter som svarat jakande i den foregdende fragan
”Upplever du att du sedan du bérjat gymnasiet forandrat/forsokt dndra dina matvanor?”.

Ytterligare en fraga som uppvisat brister ar fraga 15 ’Hur manga skivor/bitar av féljande
brodsorter &dter du vanligtvis under en vanlig vecka?”. Fragan ar hdmtad fran en tidigare
undersokning och den granskades darmed inte lika kritiskt som de egenutformade fragorna.
Syftet med fragan om brédkonsumtion var att se huruvida respondenterna uppnar ett
tillrackligt kolhydratintag. Av intresse var ddrmed enbart ett totalt brodintag och i efterhand
anses darfor de detaljerade svarsalternativen med olika brédsorter vara saval krangliga som
irrelevanta. Vid utformandet av enkatens artonde fraga, den séa kallade matrisfragan, fanns en
viss oro for interna bortfall da en sadan fragas instruktioner kan uppfattas som svar
(Ejlertsson, 2005). Lyckligtvis patraffades fa bortfall, men en brist i for fa svarsalternativ
upptacktes da en del respondenter valde att ange ett svar mitt emellan tva svarsalternativ.
Intervallet mellan svarsalternativen nagra gdnger/manad” och “aldrig” visade sig vara for
stort och fragan borde darmed kompletterats med ytterligare ett svarsalternativ, exempelvis 1
gang/manad eller mer sdllan”. Utdver detta kan studiens resultat avseende livsmedelsval ha
paverkats av de livsmedel som efterfragades i fraga 18. Proteinkallor som undersoktes var
kyckling, fisk, korv och kottfars. Daremot uteslots konsumtionen av kott (flaskfilé, entrecote,
kotlett med mera) da detta av oss bedomdes vara livsmedel dar den ekonomiska aspekten
hade spelat in.
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I en av de enkétfragor (frdga 24, ”Vilken dr den storsta anledningen till att du
forandrat/forsokt andra dina matvanor?”) dir svarsalternativet “annat” fanns att tillga var det
positivt att det fanns utrymme for respondenterna att utforma ett eget svar da detta utnyttjades
flitigt. Ytterligare ett fast svarsalternativ benimnt “forildrar” borde ha kompletterat fraga 24
eftersom tidigare forskning visar att ungdomar tenderar att influeras av sina foraldrar géallande
sin kosthallning.

Slutligen bor formuleringen av enkétens sista fraga ”Tycker du att du har tillrackligt med
information om vad du bor ata som handbollsspelare?” kritiseras. Fragan syftade till att ta
reda pa om respondenterna ansag sig ha tillrackligt med kunskap om vad de bor &ta som
handbollsspelare och borde saledes varit utformad utifran detta, exempelvis “Tycker du att du
har tillrackligt med kunskap om vad du bor &ta som handbollsspelare?”.

5.1.3 Pilotstudie

Det &r positivt att ett test och en pilotstudie genomfordes for att kontrollera och forbattra
enkaten infor datainsamlingen. Trots att pilotstudien genomférdes pa individer med liknande
traningsvanor och i samma aldersgrupp som malgruppen kan en méjlig brist i pilotstudien
vara att endast tjejer deltog. Ejlertsson (2005) anser det vara vasentligt att i pilotstudien na
individer med olika forutsattningar vad géaller bland annat alder och kén. Om pilotstudien
hade genomforts aven pa killar hade eventuellt andra revideringar av enkéten fatt géras. En
fordel i den genomforda pilotstudien &ar dock att deltagarna tackte in arskurserna for
malgruppen. En positiv aspekt av detta var att spraknivan i saval missivbrev som enkatfragor
kunde avstdmmas.

5.1.4 Datainsamling och bortfall

Efter datainsamlingen bedémdes en enkat vara sa pass bristfalligt ifylld att den uteslots fran
analysen och raknades darmed som externt bortfall. Risken for externa bortfall minimerades i
och med att studiens ansvariga narvarade vid bada undersokningstillfallena. Det externa
bortfallet tros bero pa de radande omstandigheterna vid det ena undersékningstillfallet. Denna
datainsamling &gde rum i tréningshallen i anslutning till en handbollslektion. Situationen var
stressad da eleverna hade andra aktiviteter &n endast handbollstraningen att passa. Situationen
tros dessutom ha medfort ett storre internt bortfall &n vid det andra undersokningstillfallet.
Inte bara eleverna, utan &ven studiens ansvariga stressades av situationen, vilket gick ut dver
instruktionerna av enkatifyllandet och saledes 6kade risken for missuppfattningar och interna
bortfall. Ifyllandet av enkéten tog vid detta tillfalle cirka 15 minuter. Det andra
undersokningstillfallet var mer strukturerat och generdst med tid fanns att tillga, vilket ocksa
utnyttjades av eleverna. Med erfarenhet fran det forsta undersokningstillfallet kunde
instruktionerna av enkatifyllandet fortydligas. Det var positivt att informationen i
missivbrevet presenterades muntligt for eleverna da de flesta eleverna valde att forbise
missivet och omedelbart besvarade enkétfragorna.

De fragor som uppvisade storst interna bortfall var fraga 14,15 och 24. Bortfallen pa fraga 14
(’Vilken typ av dryck dricker du vanligtvis i samband med lunch/middag?”’) och 24 (”Vilken
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ar den storsta anledningen till att du fordndrat/forsokt dndra dina matvanor?”’) tros bero pa att
respondenterna var ambivalenta och hade svart att valja endast ett alternativ. | instruktionerna
framgick att endast ett svar eftersoktes, men trots detta hade méanga respondenter angivit tva
svarsalternativ, framforallt pa fraga 14 dar 13 interna bortfall patraffades. Bortfallen i den
femtonde fragan, som avsag brédkonsumtion, beror formodligen pa att fragan var
svarkonstruerad. Instruktionerna till fragan kunde ha tydliggjorts for att respondenterna battre
skulle forsta hur ifyllandet av fragan skulle ga till.

Fragorna om alkohol var strategiskt placerade en bit in i enkéten da risken for interna bortfall
skulle minskas. Detta tros ha varit en lyckad strategi da majoriteten av respondenterna
besvarat alkoholfragorna.

5.1.5 Validitet och reliabilitet

En hog validitet innebér att undersokningen méter det den ar avsedd att mata, medan en hog
reliabilitet innebé&r att matningen ar tillforlitlig och skulle kunna upprepas med snarlikt
resultat (Patel & Davidsson, 2011). Vi anser det vara svart att bedéma studiens grad av
validitet. Det ansags vara en fordel att flertalet enkéatfragor anvénts i tidigare kost- och
levnadsundersokningar da detta innebér att fragorna ar fortestade. Litteratursokningar har
dock inte kunnat ge svar pa huruvida fragorna &r validerade eller inte. Validiteten starks
genom att en pilotstudie genomfdrdes, da denna kontrollerade att malgruppen skulle forsta
fragorna och att enkaten darmed maétte vad som avsags matas. Ytterligare en aspekt som okar
validiteten dr att syftet och hypoteserna besvarats genom enkatundersékningen. Den héga
grad av saval standardisering som strukturering i enkatfragorna tros vara en bidragande faktor
till att graden av reliabiliteten starks. Da deltagarna infor ifyllandet av enkaten informerades
saval skriftligt som muntligt om anonymiteten i undersokningen ar var uppfattning att de har
svarat sanningsenligt pa enkatfragorna, vilket ytterligare starker studiens reliabilitet.

5.2 Resultatdiskussion

| diskussionen nedan kommer de mest intressanta resultaten fran datainsamlingen att
ventileras. Utdver detta kommer de hypoteser som stéllts upp, i enighet med den hypotetiskt-
deduktiva referensramen, att belysas och verifieras alternativt falsifieras.

5.2.1 Mdltider - ordning och timing

Det dr positivt att se att merparten av respondenterna uppgav att de dagligen ater frukost da
detta mal sags vara dagens viktigaste (Ziegler et al., 2002). Da respondenterna har en hdg
traningsmangd ar frukosten viktig for att kroppen ska fyllas pa med tillracklig energi infor
dagens pafrestningar. Avseende lunchen stammer resultaten fran enkatundersékningen
Overens med Socialstyrelsens (2009) undersokning vilken visar att flertalet unga vuxna ater
lunch dagligen. Middagsvanorna tenderar att variera mellan de som bor med sina foraldrar
och de som flyttat hemifran dar de som flyttat hemifran tenderar att 4ta lagad mat till middag
mer sdllan dn 6vriga ungdomar. Dessa tendenser stimmer, liksom den signifikanta skillnaden
avseende frukostvanor, dverens med hypotes 1 att de ungdomar som har flyttat hemifran visar
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upphov till en mer oregelbunden maltidsordning jamfort med de som bor med sina foraldrar.
Delar av hypotes 1 kan darmed verifieras.

Ziegler et al. (2002) framhaller att intensiva dagar med skola och traningar innebar praktiska
svarigheter vilket kan utgora hinder i att tillgodose energibehovet genom enbart frukost, lunch
och middag. Utdver dessa tre huvudmal bor darfor flera mellanmal fortaras varje dag, vilket
majoriteten av ungdomarna i studien angav att de gor. Det &r positivt att se att ungdomarna
lyckas fa i sig tillrackligt manga mellanmal trots oregelbundna tider med skola och traningar.

Jeukendrup & Gleeson (2010) menar att idrottande ungdomar bor inta en stérre maltid, garna
lagad mat, inom 1-2 timmar efter avslutad traning. Resultatanalysen visar att endast en av fem
respondenter foljer dessa rekommendationer. Fyra av tio uppgav att de ofta ater lagad mat
efter traning, men nastan 18 procent av respondenterna angav att de séllan eller aldrig gor det.
Det ar bekymrande att manga av ungdomarna saknar en god timing mellan avslutad traning
och intag av mat. En tredjedel av respondenterna far dessutom lov att ta med sig lagad mat
hem fran skolan, men alltfor fa utnyttjar denna mojlighet. Enligt Jeukendrup & Gleeson ar ett
stort mal mat efter traning viktigt for att ge kroppen energi liksom for att fylla pa
muskelglykogenet och detta mal bor darfor prioriteras av ungdomarna. Majligheten att ta med
lagad mat hem fran skolan ar ett ypperligt tillfalle som bor utnyttjas av de som kan. Genom att
slarva med malet efter traning hindrar ungdomarna en optimal aterhamtning och uppbyggnad.

5.2.2 Val av mdltidsdryck och intagna kolhydrater

| resultatet pavisades en signifikant skillnad avseende maltidsdryck mellan de ungdomar som
bor med sina foraldrar och de som inte gor det. Den sistndmnda gruppen tenderar att valja
mjolk och juice som maltidsdryck i storre utstrackning &n de som bor med sina féraldrar.
Dessa tenderar att snarare véalja vatten som dryck till lunch och middag och hélften av
respondenterna tillhdrande denna grupp angav detta alternativ. | en annan studie dar ett antal
friidrottsungdomars kostvanor undersoktes framkom att de vanligast forekommande
maltidsdryckerna ar vatten och mjélk (Hjalmarson och Karlsson, 2010). Tillracklig
vatsketillforsel ar av stor vikt for idrottare och méangden véatska ar manga ganger viktigare an
vilken typ av véatska som tillfors kroppen (Abrahamsson et al., 2006). Samtliga drycker som
angavs av respondenterna (vatten, mjolk, juice) ar bra alternativ som maltidsdryck. Da mjolk
innehaller en rad olika essentiella naringsamnen &r det bra att manga respondenter dricker
mjolk ofta (Ekblom et al., 1992). En av mj6lkens nackdelar ar dock att upptaget av icke-
hemjarn fran 6vriga livsmedel hammas (Abrahamsson et al., 2006). Detta 6kar risken for en
bristande jarnabsorption och sledes dkar dven risken for jarnbrist® och jarnbristanemi®. Brist
pa jarn i kroppen kan fororsaka symptom som trétthet och hagloshet medan jarnbristanemi
yttrar sig i form av bland annat minskad fysisk arbetsférmaga. Samtliga av dessa symptom é&r
till stor nackdel for hart idrottande ungdomar. C-vitamin som férekommer i riklig mangd i de
flesta juicesorter ar till motsats fran mjolk ett &mne som stimulerar upptaget av icke-hemjarn.

* Jarnbrist innebar att kroppens férrad pa jarn téms (Abrahamsson et al., 2006, s. 229)
* Jarnbristanemi innebér att jarnbristen ar sa pass omfattande att dven blodvirdet paverkas (Abrahamsson et
al., 2006, s. 229)
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Juice &r dessutom rikt pa kolhydrater och kan darfor vara ett bra alternativ som maltidsdryck
for en hart idrottande individ som behéver mycket energi och kolhydrater (Andersson et al.,
2009). DA juice (beroende pa sort) ar rikt pa naturliga sockerarter genererar juiceintag en
snabb blodsockerhdjning och saledes en okad glykogeninlagring. Aven lask och saft
innehaller en hel del kolhydrater, dock oftast i form av tillsatt socker (Ekblom et al., 1992).
Dessa drycker bor darfor konsumeras med matta och med detta i atanke ar det positivt att
ingen respondent angav “lask/saft” som framsta val av méaltidsdryck. Daremot angav fyra
individer att de dagligen konsumerar lask eller saft och majoriteten respondenter dricker lask
eller saft varje vecka, vilket 6verensstammer med Gustafsson och Wilhelmssons (2006)
resultat.

Avseende intaget av kolhydrater bor behovet framst tackas av potatis, pasta och ris da dessa
livsmedel innehaller rikligt med kolhydrater och handbollsspelare rekommenderas darfor att
dta potatis, pasta eller ris till varje huvudmal (Andersson et al., 2009). Endast tre av fem
respondenter uppgav att de dagligen &ter dessa livsmedel. Det finns en mycket stor risk att de
som inte ater potatis, pasta eller ris dagligen, har ett otillrackligt intag av kolhydrater i
forhallande till kroppens behov och darmed inte fyller pa sina muskelglykogendepaer
ordentligt (Abrahamsson et al., 2006). Utdver potatis, pasta och ris rekommenderas att varje
huvudmal kompletteras med brod (Andersson et al., 2009). Medianvérdet for brod lag pa tva
skivor per dag vilket bedoms vara otillrackligt. Detta kan jamforas med resultaten fran en
tidigare studie dar friidrottande ungdomar uppgav att de i genomsnitt at tre och en halv skivor
brod per dag (Hjalmarson & Karlsson, 2010). Var uppskattning ar att respondenterna i studien
skulle behdva &ta minst fyra skivor brod per dag, garna mer, for att sékerstélla ett fullgott
kolhydratintag. Sju respondenter uppgav att de aldrig &ter brod, och & mer orovackande &r att
tre av dessa angav att de inte heller ater potatis, pasta eller ris. FOr dessa ungdomar &r det nara
inpa omojligt att tillgodose det behov av kolhydrater de har som hart tranande
handbollsspelare. For att sékerstélla ett tillrdckligt kolhydratintag utan dessa livsmedel kravs
ingaende kunskaper gallande kost.

Frukt, bar, gronsaker, baljvaxter och rotfrukter ar livsmedel som till viss del innehaller
kolhydrater, dock i varierande méngd (Jonsson et al., 2007). Enligt idrottarens tallriksmodell
bor en fjardedel av tallriken fyllas med gronsaker (Cerealia, 2005). Konsumtionen av
gronsaker bor tillsammans med intaget av frukt och bér utgéra 500 gram om dagen
(Livsmedelsverket, 2012a). Valdigt fa av respondenterna tycks na upp till denna
rekommendation och manga valjer att exkludera en av dessa livsmedelsgrupper medan de har
ett hogt intag av den andra.

Hypotes 2, att de ungdomar som flyttat hemifran gér annorlunda livsmedelsval, avseende de
livsmedel som ar vanligt forekommande i en lunch/middagsmaltid, jamfort med de ungdomar
som bor med sina foréldrar kan efter dataanalysen falsifieras. Endast en signifikant skillnad
som stammer dverens med hypotesen har patraffats. Denna skillnad avser som tidigare namnts
val av maltidsdryck i samband med lunch och middag.
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5.2.3 Alkoholvanor

Enligt resultatet uppgav nio av tio handbollsungdomar att de druckit alkohol de senaste tolv
manaderna. En undersokning av Centralférbundet for alkohol- och narkotikaupplysning
(2011) visar att drygt atta av tio gymnasieungdomar definieras som alkoholkonsumenter,
vilket innebér att de druckit alkohol under det senaste aret. Idrottande ungdomar, sérskilt
lagidrottare, tenderar att dricka mer &n genomsnittet ungdomar (Trondman, 2005). Genom
resultatanalysen framkom att fler handbollsungdomar, i linje med Trondmans teori, kan
klassas som alkoholkonsumenter jamfort med resultatet fran Centralférbundet for alkohol-
och narkotikaupplysnings undersokning. Det &r problematiskt for oss att bedéma vad ett
regelbundet alkoholintag innebar och hypotes 3, att ungdomarna i urvalsgruppen uppvisar ett
regelbundet alkoholintag, kan darfor varken verifieras eller falsifieras. En alternativ
formulering av hypotes 3, dér ett regelbundet alkoholintag hade varit kvantitativt specificerat,
hade troligtvis medfort att hypotesen lattare kunnat provas. Bristen pa ett vetenskapligt
faststéllande av vad ett regelbundet alkoholintag innebér gjorde det omdjligt for oss att
formulera hypotes 3 pa det sétt som var 6nskvart.

Da alkohol har negativ inverkan pa kroppen avseende bland annat forsamrad vatskebalans,
reaktionsférmaga och koordination borde handbollsungdomarnas intresse i den egna
prestationen medfora en lag alkoholkonsumtion (Abrahamsson et al., 2006). Troligtvis har
ungdomarna, genom vedertagen fakta, kinnedom om alkoholens negativa effekter pa saval
hélsa som prestation, vilket dock inte tycks fa dem att avsta fran alkohol da knappt fyra av tio
ungdomar dricker alkohol flera ganger i manaden.

5.2.4 Férdndring av kosthdllning

Majoriteten av de individer som uppgav att de dndrat sin kosthallning till det samre tillhor
gruppen som flyttat hemifran. Detta resultat ar inte forvanande da Strindlund et al. (2001)
framhéaver att gymnasieelever som flyttat hemifran ar en riskgrupp for bristfalliga matvanor.
Nagra respondenter namnde i enighet med Cotugna et al. (2005) att flytten till eget boende
och saledes eget ansvar for kosten har resulterat i en samre kosthallning. Trots att endast ett
fatal respondenter uppgav att de andrat sina matvanor till det samre bor dessa individer
absolut inte férsummas. En bristande kosthallning kan i samband med hard traning vara en
riskfaktor for sjukdom och skada (Strindlund et al., 2001). Kern (2006) nd&mner ett flertal
faktorer som har stor inverkan pa ungdomars kosthallning, bland annat tillgangligheten av
livsmedel, pris- och tidsaspekter samt media och influenser fran omgivningen. Samtliga av
dessa faktorer namndes av respondenterna bade som orsaker till férandring eller férsok till
forandring, liksom vilka hinder respondenterna upplevt i forandringsprocessen. Da 20
respondenter angav att tranarna i bade skolan och idrottsklubben har haft inflytande pa deras
kostforandring ar det viktigt att sakerstélla att ingen felaktig information nar ungdomarna.
Cotugna et al. (2005) visar att idrottande ungdomar tenderar att lyssna mycket pa sina tranare
varvid det enligt Swanberg (2004) ar av stor vikt att tranare utbildas inom kostomradet.
Ziegler et al. (2002) framhaller att de som arbetar med idrottare behover ha kunskap som de
kan implementera praktiskt med konkreta tips avseende bland annat mellanmal. Da fyra
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respondenter uppgav sina foraldrar som inspirationskalla anser vi att &ven foraldrar till
idrottande barn och ungdomar bér fa tillgang till bra kostinformation.

Da sju av tio respondenter uppgav att de har forandrat sin kosthallning sedan de borjat
gymnasiestarten kan hypotes 4, att ungdomarna i urvalsgruppen upplever att de har forandrat
sin kosthallning sedan de borjat gymnasiet, verifieras.

5.3 Slutsatser och framtida forskning

Sammanfattningsvis visar studiens resultat att majoriteten av ungdomarna har en regelbunden
maltidsordning avseende frukost, lunch, middag och mellanmal. En signifikant skillnad har
dock patraffats avseende frukostvanor mellan de ungdomar som bor med sina foraldrar och de
som flyttat hemifran varvid de sistnamnda uppvisar ett mindre regelbundet frukostintag.
Livsmedelsvalen grupperna emellan skiljer sig inte n&mnvart och de flesta uppger sig &ta en
varierad kost med kolhydratkéllor som potatis, pasta, ris och bréd, en del frukt och gronsaker
samt en variation av proteinkéllor. Avseende valet av maltidsdryck finns en signifikant
skillnad dar de ungdomar som flyttat hemifran tenderar att dricka mjolk och juice som
maltidsdryck i storre utstrackning, medan de som bor hemma viljer vatten i forsta hand.
Majoriteten av respondenterna dricker alkoholhaltiga drycker en gang i manaden eller mer
sallan. Manga av respondenterna har forandrat sin kosthallning sedan gymnasiestarten och
anser sig ha tillrackligt med information om vad de bor ata som handbollspelare. Denna
information tycks dock vara svar att implementera i praktiken vilket kan utlasas i bristande
frukostvanor samt dalig timing mellan avslutad traning och intag av ett ordentligt mal mat.

Forhoppningsvis har studien frambringat ny kunskap vad géller elitsatsande
handbollsungdomars kost- och alkoholvanor. Trots att ungdomarna anser sig ha tillrackligt
med kostinformation kan en riktad kostundervisning till tranare och foraldrar vara av nytta da
ungdomarna tenderar att inspireras av dessa.

Handbollsungdomarnas problem verkar ligga i att de inte lyckas implementera sina
kostkunskaper i sin vardag. Orsakerna till detta varierar och alltifran tidsbrist till ointresse for
matlagning uppgavs vara stora problem i processen att fordndra sina matvanor. Framtida
forskning dér bakomliggande faktorer till handbollsungdomarnas matvanor undersoks skulle
vara av nytta for att kunna utforma lampliga interventioner for denna malgrupp, da resultatet
visar att bristande frukostvanor samt dalig timing av maltider i samband med traning
forekommer hos handbollsungdomar pa idrottsgymnasium. Istallet for kostundervisning
skulle mojligtvis en mer praktiskt lagd undervisning vara behjalplig. Fokus bor da ligga pa
hur ungdomarna praktiskt kan tillampa sina kostkunskaper i en stressig och traningsfylld
vardag. Aven matlagningstillfillen kan vara behjalpliga for att ge ungdomarna dkade
kunskaper och framforallt skapa intresse for goda matvanor.
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Bilaga 1 - Missivbrev till tranare/larare
Hej!
Efter verenskommelse pa telefon skickas harmed lite information om vart examensarbete.

Vi ar tva studenter, Petra och Klara, som laser Halsopromotionsprogrammet pa Goteborgs
Universitet. Vi gar nu var sista termin och 6nskar Er hjalp med var kandidatuppsats.

Vart syfte ar att undersoka handbollsungdomar som gar pa ett NIU-godkant
idrottsgymnasium och deras vanor kring maltidsordning och livsmedelsval. Det ar dessutom
av intresse att undersodka eventuella skillnader mellan de ungdomar som flyttat hemifran
och de som fortfarande bor med foraldrarna.

Det finns tidigare forskning pa bade herr- och damelithandbollsspelare avseende deras
kostvanor, attityder till kost och aterhamtningsvanor, dock saknas det vetenskapliga studier
pa elitsatsande ungdomar inom sporten. Forskning visar ocksa att det bade for folkhalsan
och Sverige som idrottsnation skulle vara positivt att introducera vikten av bra kost for
idrottare i tidig alder. Med detta i atanke anser vi det vara viktigt att undersdka hur
handbollsungdomars kostvanor ser ut for att i framtiden eventuellt utforma interventioner
for denna malgrupp. Var férhoppning ar ocksa att resultatet fran var undersékning kan
komma till anvandning for Ert idrottsgymnasium, dar en riktad kostundervisning skulle
kunna gynna elevernas handbollsutveckling.

For att besvara syftet med var uppsats 6nskar vi lamna ut en enkat till Dina handbollselever.
Det basta vore om detta kunde ske i samband med en handbollslektion dar vi ar med och
presenterar var undersokning for eleverna. Pa sa vis tar vi ansvar att enkaterna fylls i och
aterlamnas till oss. Genomférandet kommer sammanlagt att ta ca 30 minuter. Vi 6nskar
besdka Er under vecka 16 eller 17 och genomféra enkatundersékningen med samtliga
handbollselever arskurs 1-3. Det basta vore om detta kunde ske under en dag, men sjalvklart
anpassar vi oss efter Era 6nskemal. Vilka tider passar Er?

Deltagandet for eleverna ar sjalvklart frivilligt, inga personuppgifter kommer att behévas och
svaren ar alltsa helt anonyma. Allt material kommer dessutom att behandlas konfidentiellt.

Dyker det upp nagra fragor eller funderingar infor eller efter undersékningen, tveka inte att
hora av Er! Ni kommer givetvis fa ta del av resultatet.

Tacksamma for snabb aterkoppling!

Vanliga Halsningar
Petra och Klara

Petra Dusek Klara Forsberg
0739-597867 0735-997364
gusduspe@student.gu.se gusforkl@student.gu.se
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Bilaga 2 - Enkatformular
Hej!

Vi ar tva studenter, Petra och Klara, som laser Halsopromotionsprogrammet pa Goteborgs
Universitet. Vi gar nu var sista termin och skriver vart examensarbete som handlar om
handbollsungdomars vanor kring kost och alkohol. Vi hoppas att du kan ta dig tid att svara pa
nedanstaende fragor, sa noggrant och utforligt som majligt. Dina svar betyder jattemycket
for oss! Vi ber dig darfor kolla igenom enkaten en extra gang sa du inte missat nagon fraga.

Deltagandet ar sjalvklart frivilligt, inga personuppgifter kommer att behovas och allt material
kommer att behandlas konfidentiellt. Dina svar kommer alltsa inte att kunna kopplas till dig
och pa sa satt ar du helt anonym.

Dyker det upp nagra fragor eller funderingar under genomférandet, tveka inte att stalla dina
fragor till oss! Dyker det upp funderingar efter ifyllandet av enkaten far du garna hora av dig
till oss. Behall darfor garna denna sida med vara kontaktuppgifter. Du kommer kunna fa
mojlighet att ta del av resultatet da examensarbetet kommer att publiceras pa Goteborgs
Universitets hemsida.

Tack for din medverkan!
/Petra och Klara
Petra Dusek Klara Forsberg

0739-597867 0735-997364
gusduspe@student.gu.se gusforkl@student.gu.se
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1. Kon: Kille I Tjej U
2. Arskurs: 10 20 30

3. Moderklubb ............ccooomveiiiieeee e,

4. Hur manga timmar i veckan tranar du uppskattningsvis under seriens gang...
a) ...pa schemalagd tid i skolan? .......................
b) ...genom din idrottsklubb? ......................

c) ...pa egen hand/pa fritiden? .......ccoeveuenes

5. Hur bor du?

[0 Med foraldrar/famil;j

O Arinneboende (bor hos en annan familj 4n den egna)
[1 I egen bostad (sjalv)

[0 Med van/lagkamrat

[0 Med pojkvan/flickvan

Maltidsordning

Nedan féljer ett antal fragor kring din maltidsordning. Ha de tre senaste mdnaderna i dtanke
ndr du besvarar fragorna.

6. Hur manga dagar i veckan ater du frukost?

[1 Dagligen [0 1-2 ganger/vecka
[] 5-6 ganger/vecka [J Nagra ganger/manad
[0 3-4 ganger/vecka I Aldrig

7. Hur ofta ater du lagad mat till lunch?

Med lagad mat avses ett stérre mal mat t.ex. spaghetti och kéttfdrssds, pastasallad eller
potatismos och kéttbullar. Mackor, yoghurt med miisli och grét réiknas ddrmed inte som lagad
mat.

[1 Dagligen [0 1-2 ganger/vecka
[0 5-6 ganger/vecka [0 Nagra ganger/manad
[0 3-4 géanger/vecka I Aldrig



8. Hur ofta ater du lagad mat till middag?

Med lagad mat avses ett stérre mal mat t.ex. spaghetti och kéttfirssas, pastasallad eller
potatismos och kéttbullar. Mackor, yoghurt med miisli och grét réiknas ddrmed inte som lagad
mat. Med middag avses det stérre mal mat som dts under eftermiddag/kvdll.

[1 Dagligen [0 1-2 ganger/vecka
[0 5-6 ganger/vecka [J Nagra ganger/manad
[0 3-4 ganger/vecka (1 Aldrig

9. Hur ofta ater du nagot till lunch och/eller middag som inte &r lagad mat?
Ett sadant mal kan exempelvis bestd av mackor, yoghurt med miisli eller grot.

[0 2 ganger/dag [0 1-2 ganger/vecka
[0 1 gang/dag [0 Nagra ganger/manad
[1 5-6 ganger/vecka I Aldrig

[0 3-4 ganger/vecka

10. Hur manga mellanmal ater du per dag?
Med mellanmdl menas allt étande utom frukost, lunch och middag. Ett mellanmdl kan
exempelvis bestd av en frukt och/eller drickyoghurt.

L1 Fleran5 2
05 01
O 4 oo
03

11. Hur ofta ater du lagad mat direkt efter traning?

Med detta menas att man dter ett stérre mdl mat (t.ex. spaghetti och kéttférssas,
pastasallad eller potatismos och kéttbullar) inom 1-2 timmar efter avslutad trédning. Bortse
fran eventuella dterhdmtningsmal, exempelvis banan. Vid morgontréning rdknas frukost som
ditt “lagade mal”.

] Alltid

[ Ofta

I Ibland

[ Sallan

1 Aldrig



12. Far du lagad mat med dig hem fran skolan?
O Ja, alltid

L1 Ibland

1 Nej, aldrig Ga vidare till fraga 14

13. Ater du d& den maten du far frén skolan?
1 Ja, alltid

L1 Ibland

1 Nej, aldrig

Livsmedelsval

Nedan féljer ett antal frdgor avseende dina livsmedelsval. Ha de tre senaste mdanaderna i
dtanke ndr du besvarar fragorna.

14. Vilken typ av dryck dricker du vanligtvis i samband med lunch/middag?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

[ Vatten [ Juice
1 Mjolk 1 Annat
O Lask/saft

15. Hur manga skivor/bitar av féljande brédsorter dter du vanligtvis under

en vanlig vecka?

Markera med en siffra fér varje brédsort hur mdnga skivor/bitar du dter per dag eller per vecka.
En halv fralla motsvarar en skiva mjukt bréd.

Skivor/bitar
per dag per vecka
eller
Hart grovt brod, t ex ragknacke, husman, sport

Hart ljust brod, t ex vete, frukost,

Mjukt grovt brod, fullkornsbrod

|_| |_|
|_| ||
|_| ||
Mjukt vitt brod, tunnbrod, pitabrod |_| |_|

Ater inte brod O



16. Hur ofta dter du gronsaker, baljvéaxter och rotfrukter?
Gdller alla typer av grénsaker, baljvdxter och rotfrukter (utom potatis) savdl férska, frysta och
konserverade. Ange ett alternativ.

[0 3 ganger/dag eller oftare [0 3-4 ganger/vecka
[0 2 ganger/dag [0 1-2 ganger/vecka
[0 1 géng/dag [J Nagra ganger/manad eller aldrig

[0 5-6 ganger/vecka

17. Hur ofta ater du frukt och bar?
Gdller alla typer av frukt och bdr savdil firska, frysta och konserverade. Ange ett alternativ.

[0 3 ganger/dag eller oftare [J 3-4 ganger/vecka
1 2 ganger/dag [0 1-2 ganger/vecka
[0 1 gang/dag 1 Nagra ganger/manad eller aldrig

[0 5-6 ganger/vecka

18. Nedan foljer en lista med olika livsmedel. Hur ofta brukar du dta dessa?
Ha de tre senaste mdanaderna i tankarna. Svara pad alla alternativ, men sdtt endast ett kryss i
den ruta som passar bdst fér hur ofta du dter livsmedlet.

Dagligen  5-6ggr/v 3-4ggr/v 1-2ggr/v Nagra ggr/  Aldrig
manad

Fisk O O O O O O
som huvudrdtt

Korv, kottfars | O | O O O
som huvudridtt

Lask/saft | (] | (] (] ]



Alkoholvanor
Det dr vanligt att ungdomar dricker alkohol. Nedan féljer ett antal fragor om dina

alkoholvanor. Dina svar dr anonyma och vi uppskattar om du besvarar frdégorna sé noggrant
och drligt som mdjligt.

19. Hur ofta har du druckit alkohol under de senaste 12 mdnaderna?
Med ”alkohol” menas folkél, mellan-/starkél, alkoholstark cider, alkoldsk, vin och sprit.

[0 4 ganger/vecka eller mer [0 2-3 ganger/manad
[0 2-3 ganger/vecka 0 1 gang/manad eller mer sallan
[0 1 gang/vecka (I Aldrig  Gd vidare till fraga 23

20. Hur manga "glas” (se exempel nedan) dricker du en typisk dag da du dricker alkohol?

]1-2 d7-9
O 3-4 [ 10 eller fler
] 5-6 [ Vet inte

Med ett "glas" menas:

50 ¢l 33 ¢l 10-15 cl vitt 5-8 cl 4 ¢l sprit
folkol starkol eller ritt vin starkvin tex whisky

21. Hur ofta kdnner du dig berusad ndr du dricker alkohol?

O Alltid
L] Ofta

L1 Ibland
[1 Sallan
L] Aldrig

22. Vill du minska din alkoholkonsumtion?

O Ja
] Nej



Kosthallning

Nedan féljer ett antal fragor avseende din kosthdllning och eventuella féréndringar du gjort.

23. Upplever du att du sedan du borjat gymnasiet férandrat/férsokt dndra dina matvanor?
Markera ett alternativ!

(1 Ja, jag har borjat ata mer naringsriktigt/halsosamt

[0 Ja, jag har forsokt dta mer naringsriktigt/halsosamt men inte lyckats

(1 Ja, jag har borjat 4ta mindre naringsriktigt/hdlsosamt

[0 Nej, jag har varken dndrat eller férsokt andra mina matvanor  Ga vidare till fraga 25

[0 Nej, jag at redan naringsriktigt/halsosamt innan Gad vidare till fraga 25

24. Vilken ar den stoérsta anledningen till att du fordandrat/fors6kt andra dina matvanor?
Markera ett alternativ!

[ Tranare i klubblaget [0 Utbud/tillganglighet av mat
[0 Larare/tranare pa skolan O Andrat intresse
] Kompisar LI Annat, namligen: ... veceveceeceeceens

0 Ekonomin

25. Vad dr/har varit de storsta problemen fér dig nar det géller att fordandra/férséka dndra
dina matvanor?
Kryssa for max tre alternativ som du upplever som de stérsta problemen fér din egen del.

I Inga problem [ Stor forandring jamfért med mina

[0 Oregelbundna tider med skola/traning tidigare/nuvarande matvanor

O] Naringsriktig mat &r trakig [ Bra alternativ finns inte tillgangligt

1 Saknar kunskap om vad bra mat ar [ Lag motivation

O] Tidsbrist LI Annat namligen: ...
Ll Detardyrt med mat e
1 Ointresserad av matlagning

26. Tycker du att du har tillrackligt med information om vad du b6r dta som handbollsspelare?

L Ja
] Nej

Titta garna igenom enkdten en extra gang sa att du inte
missat nagon fraga. Tack for din medverkan!



Bilaga 3 - Studier som influerat enkatfragorna

Cirka halften av studiens enkatfragor influerades av tidigare enkatundersokningar vilka var:
= Enkéatfragor om kost och fysisk aktivitet bland vuxna (Sepp, Ekelund & Becker, 2004)

= Halsa pa lika villkor (Statens folkhalsoinstitut, 2011)

= Kunskap om kostens betydelse for idrottslig prestation - En enkétstudie hos elever vid tva
svenska riksidrottsgymnasier (Carlsson & Hultgren, 2007)

= Maltidsordning - hos en grupp ishockeyspelare (Nygren & Pettersson, 2006).

Fraga 15 (Hur manga skivor/bitar av foljande brodsorter ater du vanligtvis under

en vanlig vecka?), 23 (Upplever du att du sedan du borjat gymnasiet forandrat/forsokt &ndra
dina matvanor?) och 25 (Vad &r/har varit de storsta problemen for dig nér det galler att
forandra/forsoka andra dina matvanor?) urspringer fran Enkatfragor om kost och fysisk
aktivitet bland vuxna. Fraga 16 och 17 som avser frukt- och gronsakskonsumtion samt de
fragor som avser alkoholvanor ar alla hamtade fran folkhalsoenkaten Halsa pa lika villkor.
Fraga 4 som ber6r respondenternas traningsdos ar tagen fran C-uppsatsen Kunskap om
kostens betydelse for idrottslig prestation - En enkatstudie hos elever vid tva svenska
riksidrottsgymnasier. Fragorna 10 (Hur manga mellanmal &ter du per dag?) och 26 (Tycker du att
du har tillrackligt med information om vad du boér ta som handbollsspelare?) harstammar
fran C-uppsatsen Maltidsordning - hos en grupp ishockeyspelare.



