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Bakgrund

Kolhydrater spelar en central roll i kroppens metabolism vid savil vila som trining. Under trining dr
kolhydrater, bredvid fett, den primira energikillan varfér man i manga studier intresserat sig for att
undersoka sambandet mellan kolhydratintag via kosten och den fysiska prestationen. Uppfattningen
har linge varit fran akademiskt och vetenskapligt hall att idrottare bor inta en majoritet av
energiintaget fran kolhydrater och att det dirmed skulle hjilpa till att optimera idrottarens prestation.
De senaste dren har trots det intresset for olika typer av ligkolhydratdieter blivit storre, dven bland
de idrottsaktiva.

Syfte

Att undersoka det vetenskapliga underlaget f6r om ett hogre kolhydratintag leder till battre
prestation vid uthallighetstrining, jamfoért med ett lagt kolhydratintag hos vuxna min och kvinnor,
mitt som time to exhaustion, total distance covered och power output/takt. Att med denna kunskap
kunna ge kostrad for trining baserade pa det nuvarande forskningsliget, samt identifiera eventuella
behov av ytterligare forskning 1 denna fraga.

Sokvéag

En systematisk litteratursokning genomférdes i databaserna PubMed och Scopus. S6kord som
anvandes var bland annat carbohydrate, performance och endurance.

Urvalskriterier

Inklusionskriterier: studier gjorda pa vuxna 6ver 18 ar, randomiserade kontrollerade studier,
humanstudier samt kostintervention pagaende 1 minst en dag. Exklusionskriterier: studier pa annat
sprak dn engelska och svenska, studier med annan samtidig kostintervention, studier gjorda pa
enbart intag av kolhydratlésning precis innan/under trining, koster med ett kolhydratinnehall mellan
30 E% och 60 E% samt koster med ett kolhydratinnehall mellan 3 g/kg kroppsvikt och 6 g/kg
kroppsvikt.

Datainsamling och analys

Fyra studier inkluderades och granskades enligt SBU:s ”Granskningsmall f6r randomiserade
studier”. Direfter utférdes en bedémning av det sammanlagda vetenskapliga underlaget for varje
utvalt effektmatt enligt GRADE.

Resultat

I tre av de fyra studierna sags en signifikant skillnad gillande forbittring av prestation vid
uthallighetstraning efter att ha intagit en hogkolhydratdiet jamfort med en lagkolhydratdiet. I en
studie kunde ingen signifikant skillnad uppmaitas. Samtliga studier tilldelades en medelhég
studiekvalitet. Evidensgraderingen for det vetenskapliga underlaget f6r de undersokta effektmatten
bedémdes som lag (++).

Slutsats

Det tycks finnas en férdel med att dta en hégkolhydratkost jamfort med en lagkolhydratkost for att
forbattra prestationen vid uthéllighetstraning. Evidensen dr dock lag och ytterligare forskning
behovs inom dmnet for att forstirka det nuvarande vetenskapliga underlaget.
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Background

Carbohydrates play a significant role in the human metabolism, especially during training. Many
studies have investigated the effects on different carbohydrate intakes on training performance. The
scientific researchers have met a consensus in the fact that a higher intake of carbohydrates
compared to a lower carbohydrate intake improves athletic performance. Lately, the increased
interest in low carbohydrate diets has despite these recommendations gained followers globally.
Obijective

To determine if a higher carbohydrate intake results in a better endurance performance, compared
to a lower carbohydrate intake, for adult males and females, measured as time to exhaustion, total
distance covered and power output/cadence. To be able to give nutrition recommendations to
endurance athletes based on the current scientific evidence and identify if there is need for further
research in this area.

Search strategy

The databases used for the literature search were PubMed and Scopus. The search words that were
used were carbohydrates, performance and endurance, among others.

Selection criteria

Inclusion criteria: studies on adults over 18 years, randomized controlled trials, human studies, and
nutrition interventions lasting at least one day. Exclusion criteria: studies written in other languages
than English or Swedish, other current nutrition intervention, studies made solely on intake of a
glucose solution ingested before or during exercise, diets with carbohydrate contents between

30 E% and 60 E%, and diets with carbohydrate contents between 3 g/kg bodyweight and 6 g/kg
bodyweight.

Data collection and analysis

There were four studies included in this review article. A template from Swedish SBU was used to
examine the articles design, population and results. Another grading template was used to determine
the scientific evidence of each relevant outcome measure.

Main results

There was a significant difference in improved endurance performance after intake of a high
carbohydrate diet compared to a diet low in carbohydrates in three of the studies. One of the studies
showed no significant difference between the two diets. All four studies where given the evidence
grading “moderate” and the scientific evidence for the selected measure outcomes were each given a
low evidence (++).

Conclusions

It seems that a diet high in carbohydrates compared to a diet low in carbohydrates improves
endurance performance. The evidence is however low and more research is needed to further
confirm these results.
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Nordic Nutrition Recommendations

Kraft relaterat till vikt, matt i watt/kg

Total distance covered

Time to exhaustion

Maximal syreupptagningsférmaga



INNEHALLSFORTECKNING

INTRODUKTION ....ituiiieuietenierencernnceenceesserasessasssessessssessssessssessssssnsssssssssssssassssssssssssssssessssessssssnssssnssssnsssansssanss 6
BAKGRUND 11ttttiieiteetetttiiieeeeeeetttteaeseeerssetsneaeseesssssssnnnaseeesssssssnnaseesessssssnnnasesesssssssnsnesesessssssssnnsessessssssnnnneeseessssssnnnnens 6
PROBLEMFEORMULERING ..uetettttttuuieseseeesetsunneaeseseresssnnsaseeesessssmnaseseeesessssnnaseeesssssssnmeseeessesssnmaeseeessssssmmesesessrenssmnerees 8
4 S RN
FRAGESTALLNING

5% 0 D38 10 J 0 J RPN 9
INKLUSIONS- OCH EXKLUSIONSKRITERIER ....ceevvtttuuieseeereressnneeeeeessssssnnieeesssssssssnesessssssssnmneeeesssssssnmesesssssssssmnneeeeees 9
DATAINSAMLINGSMETOD ..eevtttuuueeeeeessessnneeeeeessesssuneeeseesssssssnamaesessssssssmmasesessssstsmmaeeeesssssssmmmeeseessssssmmaereeessssssmnnesees 9
D ATABEARBETNING t11tttuuueeeeeetttstsneaseesesssssssneseeesssssssmnaeeesessssssssnmmeseessssssssnaeseesssssssnmmasssesssssssnmmesesssssssssmnneesessssssnnns 10
GRANSKNING AV RELEVANS OCH KVALITET 1uueeetteetttuuuereseeerersssnnassesersssmssnareeeessmsssmresesermmsmmmeeeermrmsmmmreerr. 11

RESULT AT eeitiiitieitettencetesettesessasessssessssesnssssnsssssssssssssssssssssssssessssessssssnssssnssssssssassssnssssnsessnsessssessssesnssssnsesans 11
ENSKILDA STUDIERS RESULTAT OCH KVALITET «.uetvtuetettueeettteeesrsneeereneeessneeeessseeessneessssaeessssieesssseeessseeesssneesssaeens 11
EVIDENSGRADERING ..cevvtttuieteeereeetunieeeeesseesssniesesesssesssmeaeeessssssssmmaesesssessssmmmetesssssssssieeeeeessesssimeeeseeesessmmmeeeeseeees 14

DISKUSSION ..uieiieuireerencrecrescessrosseessescessressssssasssssssssssssasssssssssssssassssssassssssssssssssssssssnssssssassasssnssassssssasssassansanne 15
STUDIEPOPULATION

STUDIEDESIGN t1ttuuueteeetetuttueieseeeessesssunasesesssssssnmraseessssssssnamesessssssssssnasseeessssssssineesesssssssssmeresessssssssnmeessesssssssnsnnesesesees

METOD ........

RESULTAT

RESULTAT I RELATION TILL RADANDE UPPFATTNING OM KOLHYDRATINTAG VID TRANING ..cvvvvueeeeeererererieeeeenennnns 17

VIDARE FORSKNINGSBEHOV 1tuuiieiiieiitttuieieeeeererettueaeeeessesssssesesssssssssmietesssssssssmimeeesesssssssmmiesesssesssmmmmeeesssssssmmmneneees 17
SLUTSATSER ...uuuiieeietettttiieeeeeseertttanaeseeerssassneaseeesssssssnnnasesessssssssnnnaeeesssssstsnnsesesesssssssnsnesessssssssnsnnsesssssssssnnnneeseesssssnsnnnns 17
REFEREINSER.....ccettittittettetettertteetescretsescrsstasssssssssssssessssssasssssssssssssassssssassssssassssssasssssssssssssassssssassssssnssanssas 18
BILAGA 1."GRANSKNINGSMALL FOR RANDOMISERADE STUDIER?”......iuiuiuittitiieenenintrereeeeenens I
BILAGA 2. >’SAMMANFATTANDE EVIDENSFORMULARY . ....cututtttttittttiteieeeetetetnenenensaseeseseeaens 11



Introduktion

Bakgrund

En idrottsligt aktiv individ stiller hoga krav pa sin kost for att kunna fa ut sd mycket som maojligt av
sin trining. Kolhydrater spelar en central roll i kroppens metabolism vid savil vila som trining.
Under traning ar kolhydrater, bredvid fett, den primara energikallan varfér man i manga studier
intresserat sig for att undersoka sambandet mellan kolhydratintag via kosten och den fysiska
prestationen.

Kolhydratmetabolismen

Nir kolhydrater intas via kosten sker en rad olika metabola och hormonella férindringar i kroppen.
I samband med intag av kolhydrater 6kar glukosnivan i blodet vilket leder till att insulinnivaerna
stiger (1). Detta mojliggor ett upptag samt en inlagring av kolhydraterna 1 kroppens muskler och
lever i form av glykogen. Glukagon frisitts 1 motsats till insulinet nar blodglukosnivan ar lag och har
till uppgift att 6ka glukosnivaerna (1). Hormonet hammar saledes inlagringen av glykogen och bidrar
istillet till en 6kad nedbrytning av glykogenforradet i levern for att frisitta glukos till blodbanan.
Detta intriffar vid langvarig svalt eller fasta, vid hard trining eller vid en diet lag pa kolhydrater (1).

Kolhydrater som intas direkt fran kosten och anvinds som energisubstrat kallas exogen tillférsel (2).
Ett praktiskt exempel dr intaget av kolhydratrika sportdrycker eller livsmedel under eller 1 samband
med triningspasset. Kroppen kan dock ocksa anvinda sig av kolhydrater som finns lagrade i
kroppen i form av glykogen i lever och skelettmuskulatur. Nar dessa kéllor utnyttjas kallas det istallet
tor endogen tillférsel (2).

Férutom glykogenet fran musklerna kan kroppen dven anvinda sig av kolhydrater 1 form av
blodglukos (3). Det ar den typ av kolhydrat som frisitts av levern och anvinds for att balansera
blodsockerhalten och bibehalla en jimn niva under dagen. Hur mycket glukos som kan lagras i
levern 1 form av glykogen ir enligt studier oklart men ar i genomsnitt 80 gram. En halv dags fasta
eller en diet utan kolhydrater tommer leverns glykogenforrad med hilften, till exempel efter en natts
somn (3).

Glykogenets roll under trining

Ju mer kolhydrater som intas via kosten, desto mer 7 L

kolhydrater kan lagras i kroppen som glykogen. (se < 801 o

tigur 1.) Burke et al. (4) visade i en studie att sjilva g - +

glykogeninlagringen blir ungefar densamma oberoende 2% ;

om man intar kolhydraterna i firre stora mal eller flera 8 - §

sma om dagen. Det som spelar roll ir istillet mangden E 40~

kolhydrater som intas (4). Hur mycket som kan lagras ; . /+

som glykogen i skelettmuskulaturen dr beroende pa hur g 20 -

mycket muskler individen har och varierar siledes bade & - ?""’/

beroende pa kroppssammansittning och kostintag (5). L . : . :

Jamfort med leverforradet dr muskel-glykogenforradet 200 4o s

cirka fyra ganger storre och beraknas till 300 - 400 gram Carbohycrate Imiako (g/dey)

hos en person som viger 70 kg (5). Figur 1. Glykogenlagring relaterat till
kolhydratintag (6).



ATP-omvandling, en nyckelprocess

Adenosintrifostfat (ATP) dr molekylen som bar och frigor energi som behovs f6r bland annat
muskelkontraktioner vid fysisk aktivitet (1). ATP nybildas och bryts ned kontinuerligt i kroppen, i
relation till graden av ATP-kravande processer (1). Vid fysisk aktivitet kan ATP bildas frin olika
iamnen beroende pa triningsintensitet, men de frimsta substraten ar kolhydrater och fett. Kroppens
lagrade forrad av ATP édr mycket litet och ricker endast till en arbetsinsats pa cirka en sekund. For
att fortsitta anvinda musklerna i samma intensitet omvandlas dock ATP om igen 1 en blixtsnabb
process vilket sker bade under aerob och anaerob aktivitet (6).

Den anaeroba omvandlingen av energisubstrat fran naringsimnen till ATP kan endast ske genom
omvandling av glykogen vilket resulterar 1 ofullstindig férbrinning och laktatbildning som i sin tur
leder till att den intensiva aktiviteten tvingas avta relativt snart, medan i den aeroba utnyttjas bade
glykogen och fett vilket mojliggér en mer langvarig anvandning genom fullstindig forbrinning i
nirvaro av syre (6). Nackdelen med den aeroba ATP-omvandlingen och fettanvindningen ar dock
att processen gar langsammare och endast kan anvindas under acroba férhéillanden (6).

Med andra ord ir kolhydrater och fett de primira energikallorna under trining. Hur stor del av de
olika energisubstraten och dirmed ocksa hur stor del av kroppens lagrade glykogenreserver som gar
at till den givna aktiviteten beror bland annat pa triningsintensiteten och varaktigheten pé triningen

(-

Ovriga nidringsimnen som energisubstrat vid traning

Vid trining kan kroppen dven bryta ner proteinet frin musklerna for att anvinda som energikalla f6r
muskelarbete, men detta intriffar forst efter en lingre tids traning eller vid andra tillfallen da
glykogenforraden dr mycket laga (3). Detta kan dérfor dven intriffa vid en langvarig diet lag pa
kolhydrater. Vilket substrat som anvinds vid trining eller muskelarbete beror pa ett par olika
faktorer varav de mest vasentliga dr triningsintensiteten, lingden pa traningen, hur viltrinad
individen ar och dieten infér triningspasset (6). Ju hége intensitet pa triningen som utférs, desto
storre andel kolhydrater anvinds i relation till andelen fett. (se figur 2.)

Energisubstrat vid olika intensiteter

Vid anaerob trining anvinds nistan enbart kolhydrater som energisubstrat och vid intensitet Gver 70
% av VO,,,,. motsvarar energisubstratet fran kolhydrater hela 75 % da fettnedbrytningen inte ar
tillricklig for att férse musklerna med energi 1 den hoga takt som krivs (6). Detta innefattar bland
annat sprintlépning, styrketrining, och vid kortare ruscher under en fotbollsmatch eller annan
lagsport. Hir ricker glykogenforradet i ca 30-45 minuter. Nir intensiteten ligger mellan 50 och 70 %
av VO,,,... kommer ungefir hilften av energin frin kolhydrater och resterande fran fett (6). Vid lagre
triningsintensitet eller strikt aerob trining som understiger 50 % av VO, anvinds endast fett till
energiarbetet. Vid ldgre triningsintensitet kan glykogenforradet darfor racka lingre, upp till tva till
tre timmars anstringning (6).

100% — — 100%

0% 0%
LOW Exercise intensity HIGH
Figur 2. Energisubstratanvindning vid olika triningsintensiteter (8).
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Rekommendationer och intag

Genomsnittsintaget kolhydrater i kosten for trinade man och kvinnor har i underékningar legat
mellan 45 E% och 55 E% (9). Det dr nagot ligre dn det rekommenderade kolhydratintaget enligt
den samlade vetenskapliga litteraturen for idrottsnutrition (3, 6), likasa enligt Nordic Nutrition
Recommendations (NNR) som ligger pa 50-60 E% (10). Det ar dock viktigt att komma ihag att
rekommendationerna fran NNR dr till f6r den allminna populationen och ar alltsa inte specifikt
riktat till den hogaktiva individen.

Delvis pa grund av den aktiva individens 6kade totala energibehov har man i litteraturen ofta baserat
rekommendationerna pa niringsintag i gram relaterat till kroppsvikt istillet f6r energiprocent (11).
Rekommendationerna for kolhydratintag hamnar vanligast mellan 3 gram och 10 gram/kilo
beroende pa den givna triningsmangden for individen (2, 11).

Lagkolhydratdieter i media

Uppfattningen har linge varit frain akademiskt och vetenskapligt hall att idrottare bor inta en
majoritet av energiintaget fran kolhydrater och att det dirmed skulle hjalpa till att optimera
idrottarens prestation (2). Senaste aren har det dock uppkommit ett 6kat intresse for
lagkolhydratdieter f6r inaktiva savil som triningsaktiva minniskor som dirfor talar emot de tidigare
rekommendationerna (12-14). Lagkolhydratdieterna har dven blivit uppmarksammade i 6vrig media,
dagstidningar och TV.

Att mita prestation

Olika idrotter har olika sitt att mata prestation pa och ett av de vanligaste sitten ér prestation
relaterat till tid. Det vill sdga hur lang tid det tar for individen att utféra ett givet arbete eller ta sig
fran punkt A till punkt B. Prestationen kan ocksa mitas genom att utga ifran en given tid och
undersoka hur lang stricka idrottaren hinner avverka, till exempel genom 16pning eller cykling. Detta
effektmatt kallas bland annat f6r ”Total distance covered” (TDC) och blir i studier dar
triningsforsoket pagar under en lingre tidsperiod ett matt pa individens uthéllighetsférmaga.

Ett annat vanligt effektmétt som anvinds i studier pa dmnet dr ”Time to exhaustion” (TTE). Det ar
ett matt pa hur linge individen orkar hélla pa med ett givet tempo. Ett liknande effektmatt r att
mita den intensitet eller takt individen klarar av att halla under lingre tidsperioder av traning.
Exempel pa benimningar pa detta effektmatt i studier 4r Power, Power Output eller takt.

Problemformulering

Idag finns det ett stort intresse 1 virlden bland elit- savil som amatéridrottare f6r hur man optimerar
sin kost for att prestera bittre. Kolhydrater har genom tiderna visats vara en viktig komponent i
kosten vid traning. Under den senaste vagen av lagkolhydratkost som modediet har manga
idrottsutovare, savil pa elit- som amatérniva, anammat och foresprakat en sidan kost. Aven om
anekdotiska forbattringar och vissa enskilda individers framgangshistorier har ett virde, si leder det
ocksa till osakerhet om vad som kan och bor rekommenderas for idrottare. Dirfér behévs en
systematisk genomgang av litteraturen for att underséka hur evidensliget ser ut for lag- jamfort med
hégkolhydratkost f6r idrottslig prestation.

Syfte

Att undersoka det vetenskapliga underlaget f6r om ett hégre kolhydratintag leder till battre
prestation vid uthallighetstrining jamfort med ett lagt kolhydratintag hos vuxna min och kvinnor,
mitt som TTE, TDC och power output/takt. Att med denna kunskap kunna ge kostrad for trining
baserade pa nuvarande forskningslige, samt identifiera eventuella behov av ytterligare forskning i
denna fraga.



Fragestillning

Leder ett hogt kolhydratintag (6ver 60 E% eller 6ver 6 g/kg kroppsvikt) till bittre fysisk prestation
vid uthillighetstrining dn ett lagt kolhydratintag (under 30 E% eller under 3 g/kg kroppsvikt), mitt
som TTE, TDC och power output/takt?

Metod

Arbetet med den systematiska oversiktsartikeln inleddes med litteratutsokningar i tva olika databaser,
PubMed och Scopus. De artiklar som var relevanta for fragestallningen och patriffades i
sokningarna granskades och det samlade resultatet evidensgraderades.

Inklusions- och exklusionskriterier
Foljande kriterier anvandes for urvalet av artiklar vid litteratursokningen:

Inklusionskriterier
e Studier gjorda pd vuxna >18 ar
e Randomiserade kontrollerade studier
e Humanstudier
e Kostintervention pagdende i minst en dag

Exklusionskriterier
e Studier skrivna pd annat sprak in engelska och svenska.
e Annan samtidig kostintervention, exempelvis tillskott av protein eller koffein.
e Studier gjorda pd enbart intag av kolhydratlésning precis innan/under trining.
e Koster med ett kolhydratinnehall mellan 30 E% och 60 E%.
e Koster med ett kolhydratinnehill mellan 3 g/kg kroppsvikt och 6 g/kg kroppsvikt.

Den valda fragestillningen behandlar lag- och hogkolhydratkoster. For att fa ett enhetligt begrepp pa
detta samt att undvika moderata dndringar i kolhydratintag sattes kolhydratinnehall i kosterna upp
som exklusionskriterier. Den 6vre grinsen gillande kolhydratintaget baserades pa det
rekommenderade dagliga kolhydratintaget frin NNR (10). Den nedre grinsen baserades pa det
lagsta rekommenderade intaget i g/kg kroppsvikt frin den samlade litteraturen kring idrottsnutrition
(11). Omvandlingen mellan gram/kg kroppsvikt och energiprocent berdknades med hjilp av Harris
Benedict-ekvationen (15). Till utrdkningen anvindes en referensperson: man, 25 ar, 70 kg, 180 cm,
PAL 1,6. Den satta nedre grinsen far dven stod i en SBU-rapport som bendmner ”extrem
lagkolhydratkost™ till <30 E% kolhydrater (16).

Datainsamlingsmetod
En systematisk litteratursokning genomfordes mellan den 24/1 och 6/2 samt den 18/4 2013 i
databaserna PubMed och Scopus. Resultaten fran s6kningarna presenteras i tabell 1.

Sokorden valdes utifran fragestillningen och innefattade carbohydrate, performace och endurance.
Under litteratursokningen tillkom nya sékord efter genomldsning av redan utvalda artiklar.
Avgrinsningar som anvindes vid s6kningarna var randomiserade kontrollerade studier, artiklar
skrivna pa engelska och humanstudier.



Tabell 1. Beskrivning av litteratursékningen

Databas Datum Sokord, fri Avgriansningar Antal triffar Antal
sokning utvalda
artiklar
. (Dubbletter)
1. PubMed 13-01-24 glycogen Randomized 80 4
AND Controlled
performance  Trial,
AND Humans,
carbohydrates  English,
Adult 19+years
2. PubMed  13-02-06 Athletes AND  Randomized 64 @)
carbohydrates ~ Controlled
AND physical ~ Trial,
endurance Humans,
English,
Adult 19+vyears
3. PubMed  13-02-06 dietary Randomized 97 4 (3)
carbohydrates* Controlled
AND running  Trial,
Humans,
English,
4. PubMed  13-04-18 carbohydrate ~ Randomized 73 64
diet AND Controlled
endurance Trial,
AND Humans,
performance  English,
Adult 19+vyears
5. Scopus 13-04-18 Carbohydrate  Article 327 9 (6)
AND diet English
AND
endurance
AND
performance
Databearbetning

Artiklarnas titel och sammanfattning ldstes igenom for att avgora om de var relevanta f6r
fragestillningen och om de skulle viljas ut for vidare granskning. Efter detta forsta urval kvarstod tio
stycken artiklar for vidare genomlisning. Artiklarna bedémdes utefter de i1 férhand uppsatta
inklusions- och exklusionskriterierna. En artikel valdes bort pa grund av att den undersokte ett
moderat intag gentemot ett lagt intag av kolhydrater. Fem artiklar valdes bort da de jamférde
moderat mot hégt intag av kolhydrater. Sammanlagt uteslots saledes sex artiklar da de inte
behandlade de pa férhand uppsatta exklusionskriterierna gillande hog- och lagkolhydratkoster.

En artikel valdes ut trots att den ér gjord pa 31 E% kolhydrater da artikelforfattarna bedomde detta
tillrickligt nira det uppsatta kriteriet for vilka kolhydratintag som skulle undersékas da det bara
avviker med 1 E%. Slutligen kvalificerades didrmed fyra artiklar att inga i det vetenskapliga

underlaget for fragestillningen.
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Granskning av relevans och kvalitet

Vid granskningen av samtliga inkluderade studier anvandes SBU:s ”Granskningsmall f6r
randomiserade studier”, da alla valda studier var randomiserade kontrollerade studier. Syftet med att
anvinda denna mall var att askddligora risken f6r selektionsbias, behandlingsbias, bedémningsbias,
bortfallsbias och publikationsbias samt klargora eventuella brister i 6verforbarhet. De enskilda
studierna tilldelades utefter denna granskning sedan antingen lag, medelh6g, eller hog studiekvalitet
(se bilaga 1). Nir denna granskning av den enskilda studiekvaliteten var genomférd utférdes en
bedémning av det sammanlagda vetenskapliga underlaget £6r varje utvalt effektmatt enligt GRADE.
Formuliret anvindes som ett verktyg for bedomning av studiernas interna och externa validitet,
overensstimmelse samt om det forelag oprecisa data eller osakert underlag. Evidensens styrka for
varje enskilt effektmatt bedémdes enligt graderingen Hog (++++), Mattlig (+++), Lag (++),
Mycket lag (+) (se bilaga 2).

Resultat

Enskilda studiers resultat och kvalitet

En sammanfattning av de enskilda studierna finns i tabell 2. Nedan f6ljer en kompletterande
torklaring till respektive studie.

Lima-Silva et al.

Studiens syfte var att undersoka effekten av kolhydrattillgangligheten innan trining pa time to
exhaustion (T'TE) f6r moderat och hard trining (17). Den bestod av sju frivilliga f6rs6kspersoner,
samtliga min, som utgjorde sina egna kontroller. Mannen var friska och viltrinade men inte
tavlingsidrottare. Forsokspersonerna var ocksa vana vid den typen av trining som genomférdes i
studien. Vid det forsta besoket till laboratoriet mittes antropometriska variabler, dessutom fick
deltagarna genomfora ett cykeltest for avgorande av VO,, .. samt individuella laktattrésklar. Direfter
genomfordes vid ett annat tillfille cykeltrining i syfte att tomma glykogenlagren.

Vid senare besok fick deltagarna trina fram till utmattning under fyra olika férutsittningar i en
randomiserad ordning. De olika triningsformerna motsvarade moderat respektive tung trining
baserat pa laktatnivéder i blodet. Bida dessa former genomférdes efter att ha intagit lagkolhydratkost
(LCHO) (10 E% kolhydrater, 55 E% protein, 35 E% fett) respektive hégkolhydratkost (HCHO) (65
E% kolhydrater, 15 E% protein, 20 E% fett) 1 tva dagar. Under de dagar som kostinterventionen
pagick ombads deltagarna att avsta fran hogintensiv trining. Studien visade ingen signifikant skillnad
mellan interventionerna pa medelintensiv trining, diremot uppstod en signifikant skillnad vid
hégintensiv trining dir HCHO-dieten ledde till en f6rlingd TTE jimfort med LCHO-dieten (17).

Studien tilldelades medelhog studiekvalitet. Detta grundade sig pé att den hade svagheter som
oklarheter 1 hur randomiseringen utforts samt att den ej var blindad och att inte alla forsékspersoner
tullgjorde studien (bortfall pa 29 %). Studien hade en styrka i att den var randomiserad.

Lynch et al.

Syftet med studien var att undersoka effekterna av en forindring av kompositionen av kosten pa
prestationen vid traning (18). Till studien rekryterades atta frivilliga fritidsaktiva kvinnor som
utgjorde sina egna kontroller. Forsoket genomfoérdes under den follikuldra fasen av
menstruationscykeln for att sikerstilla att hormonnivan inte paverkade resultaten. Under forsta
besoket som skedde tvd veckor innan experimentets start bedémdes VO, ... Deltagarna fick i en
randomiserad ordning inta tva olika dieter, en LCHO (31 E% kolhydrater, 15 E% protein, 54 E%
fett) och en HCHO (61 E% kolhydrater, 14 E% protein, 25 E% fett) med en dags mellanrum
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mellan férs6ken. Triningen bestod av 20 sekunders intervaller pa l6pband i ett 6kande tempo. Ingen
signifikant skillnad i TTE pavisades efter intag av de olika dieterna (18).

Studien tilldelades medelh6g studiekvalitet. Denna bedémning gjordes pa grund av férsvagande
faktorer som oklarheter i randomiseringsmetod samt att det dr oklart huruvida deltagarna var
blindade eller inte. En styrka var att den var randomiserad.

Skein et al.

Studiens syfte var att avgora huruvida kolhydratintag hade nagon effekt pa prestationen vid ett fast
triningsprogram (19). Den bestod av tio viltrinade man som utgjorde sina egna kontroller. Alla
deltagare var tivlingsaktiva i ndgon lagsport och trinade tre till fyra ganger i veckan. Studiedeltagarna
var ovetande om studiens egentliga syfte att undersoka olika kolhydratintags inverkan pa prestation
och visste saledes inte om att kolhydratintaget manipulerades.

Innan kostinterventionen genomfordes en glykogentdmmande trining och niastkommande dag
genomfordes testtriningarna. Deltagarna genomgick 1 en randomiserad ordning tva olika
kostinterventioner, en HCHO (7 g kolhydrater/kg kroppsvikt) och en LCHO (2 g kolhydrater/kg
kroppsvikt) under en dag. Dieten bestod endast i form av flytande kost med liknande smak och
konsistens och levererades till férs6kspersonerna i forslutna flaskor. Testtriningen bestod av ett 60
minuter langt intermittent triningsprogram med blandade intensiteter. Nar deltagarna genomforde
HCHO-interventionen avverkade de i genomsnitt fler meter pa samtliga intensiteter
(6pning/jogg/gang) samt lingte total avverkad distans, for 16pning och den totala distansen var
skillnaden signifikant (19).

Studien tilldelades medelh6g studiekvalitet. Studiens styrkor var att den var randomiserad,
dubbelblind samt att studiedeltagarna ej var medvetna om att studiens syfte var att undersoka
kolhydratintagets paverkan pad prestation. Studiens svagheter var att det dr oklart hur
randomiseringen var utférd.

Johnson et al.

Studiens syfte var att bedoma effekten av férandringar i kolhydrattillganglighet pa sjalvvald
arbetsbelastning (20). Den utgjordes av itta frivilliga uthéllighetstrinade mén som var sina egna
kontroller. Innan kostinterventionen genomférdes en glykogentémmande trining och direfter
tilldelades f6rsokspersonerna tio flaskor med fardiga kolhydratlosningar i en randomiserad ordning.
Kolhydratinnehillet f6r dessa flaskor var f6r LCHO-dieten 0,1 g/kg kroppsvikt och f6r HCHO-
dieten 9 g/kg kroppsvikt. Utover detta tilldelades deltagarna en lista 6ver livsmedel med lagt
kolhydratinnehéll och hégt fett- och proteininnehall som de fick lov att dta 1 fri mingd.
Kolhydratlosningen plus intaget av dessa livsmedel gjorde att de bada dieterna landade pa ett intag
pa 0,6 £ 0,1 g kolhydrater/kg f6r LCHO och 9,3 * 0 g kolhydrater/kg f6r HCHO. Innan det tre
timmar langa triningsfoérsoket pa cykel fastade studiedeltagarna 6ver natten i minst tio timmar.

Prestation mittes som power output (watt/kg) och takt (varv/min). Ingen signifikant skillnad i
power output pavisades de forsta 80 % av forsoket, dock blev skillnaden signifikant resterande 20 %
da HCHO-interventionen ledde till en hégre power output. De forsta 30 % av forsokstiden visade
inte pa nagon signifikant skillnad i takt. Darefter sjonk takten mer hos deltagarna nir de intagit
LCHO-dieten jamfért med HCHO-dieten for att efter 90 % pavisa en signifikant skillnad mellan
interventionerna med hogre takt hos HCHO. Alla deltagarna rapporterade att de upplevt sig som
trottare/svagare eller hade simre formiéga att terhdmta sig under den period de at LCHO-dieten

(20).
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Studien tilldelades medelh6g studiekvalitet. Studiens styrkor var att den var randomiserad och
dubbelblind. Forsvagande faktorer var att det ar oklart hur randomiseringen var utford.

Tabell 2. Beskrivning av studier

Forfattare, ar

Lima-Silva et al, 2009

Lynch et al, 2000

Skein et al, 2012

Johnson et al, 2006

(Land) (Brasilien) (Storbritannien) (Australien) (Australien)
Studiedesign RCT RCT RCT RCT, Cross-over
Cross-over Cross-over Cross-over Dubbelblind
Dubbelblind
Studie- 7 viltranade min 8 trinade kvinnor 10 viltranade man, 8 villtrinade man, cykel
population (Bortfall=2, 29%) (Bortfall=0) lagsport (Bortfall=0)
(Bortfall) Medelalder: 26,6 £ 6,2 ar | Medelilder: 28,0 & 5,5 ar (Bortfall=0, dock Medelalder: 33 £ 2,1 4r
saknas
muskelglykogen
prover pa 3
deltagare.)
Medelalder: 20,7 £
2,4 ar
Kost- Duration 2 dagar: Duration 2 dagar: Duration 1 dag: Duration 2 dagar:
intervention K: LCHO: 10 E% K: LCHO: 31 E% K:LCHO: 2 ¢ K:L.CHO: 0,6 £ 0,1 g
kolhydrater kolhydrater kolhydrater/kg kolhydrater/ kg kroppsvikt
I: HCHO: 65 E% I: HCHO: 61 E% kroppsvikt I: HCHO: 93+t 0 ¢
kolhydrater kolhydrater I. HCHO: 7 g kolhydrater/ kg kroppsvikt
kolhydrater/kg Under triningen intogs dven
kroppsvikt en 7 % glukosldsning.
Traning Glykogentémmande Lopning 5x 20 s. pa 16pband | Glykogentémmande | Glykogentémmande trining
trining innan med 6kande hastighet, 100 trining innan innan kostinterventionen.
kostinterventionen. s. vila mellan omgangarna. kostinterventionen.
Efter kostinterventionen
Efter kostinterventionen | Direfter 16ptes en sjitte Efter genomfdrdes 3 timmars
utfordes tva olika omgang till TTE. kostinterventionen cykling (70 % av VO 2max)-
triningsintensiteter per genomfdrdes ett
kost baserat pa laktathalt. intermittent
triningsprogram:
15 m sprintl6pning
+50s
16pning/jogg/ging
enligt ett rullande
schema. Vila 1
minut var 10:e
minut.
Effektmatt (Medelvirde + SD) (Median (range))
TTE
Moderat trining: K: LCHO: 29,0 (18-53) s.
K: LCHO: 57,2 + 242 I: HCHO: 28,0 (18-54) s.
min
I: HCHO: 57,2 = 252 Icke signifikant skillnad
min
Icke signifikant skillnad
Tung trining:
K: LCHO: 18,3 * 5,9 min
I: HCHO: 23,2 *+ 8,8 min
Signifikant skillnad
(P<0.05)
Effektmatt (Medelvirde £ SD)
TDC K: LCHO: 4518 £

544 m

I: HCHO: 4750 =
485 m

Signifikant skillnad
(P=0.02)
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Effektmatt Efter 80 % av férsoket sigs
poweroutput/ en skillnad i power output,
takt LCHO ldgre an HCHO.
Signifikant skillnad (P<0.05)

Efter 30 % av férsoket sigs
en skillnad i takt mellan
HCHO och LCHO, efter 90
% var skillnaden signifikant.
Signifikant skillnad (P<0.05)

Studiekvalitet Medel Medel Medel Medel

RCT=Randomiserad kontrollerad studie, K=Kontroll, I=Intervention, LCHO=Laigkolhydrat, HCHO=Hé&gkolhydrat
E%=Energiprocent, TTE=Time to exhaustion, TDC=Total distance covered

Evidensgradering

Evidensgraderingen for varje enskilt effektmatt redovisas 1 tabell 3. Da alla studier var
randomiserade kontrollerade studier utgick de fran hog evidensstyrka (++++) och nedgraderades
direfter pd grund av olika brister. Samtliga bedémdes att ha lag (++) evidensstyrka. Bedomningen
grundar sig frimst pa att underlaget enbart bygger pé ett fatal sma studier. Dessutom har de vissa
brister gillande studiedesignen, till exempel att det inte klart framgar hur randomiseringen har
utforts samt att tva av studierna ej var blindade.

Tabell 3. Evidensstyrka for att ett hogt kolhydratintag paverkar TTE, TDC och power
output/takt hos trinade individer jimfort med ett lagt kolhydratintag.

(?)= Viss osidkerhet/vissa problem, men inte nog fér nedgradering, TTE=Time to exhaustion,
TDC=Total distance covered.

Effektmatt |

TTE TDC Power output/takt
Antal studier: 2 1 1
Studiedesign - Vissa begransningar Inga begrinsningar Inga begrinsningar
Intern validitet: 6) 0) ©)
Overensstimmelse: Viss heterogenicitet Inga problem Inga problem
@) 0) 0)
Studiepopulation — Ingen osikerhet Viss osikerhet Viss osakerhet
Extern validitet: ©) ) )
Oprecisa data: Inga problem Inga problem Inga problem
0) 0) 0)
Osikert underlag: Klar risk for Klar risk for Klar risk for
publikationsbias publikationsbias publikationsbias
) (1) (1) (1)
Ovrig nedgradering: -1) -1 -1)
Evidensstyrka: Lag(++) Lag(++) Lag(++)
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Diskussion

Syftet med denna systematiska 6versiktsartikel var att sammanstalla det vetenskapliga underlaget
tor huruvida ett hogt kolhydratintag jamfort med ett lagt kolhydratintag leder till battre
prestation vid uthallighetstraning. Resultaten visar att prestationen kan férbittras vid intag av
héga kolhydratmingder vid framforallt hégintensiv eller langvarig trining. Evidensen for detta ar
dock lig (++).

Studiepopulation

Av de artiklar som valdes ut till denna systematiska 6versiktsartikel var tre av fyra gjorda pd en
manlig studiepopulation och dirmed var endast en studie utférd pa kvinnor. Det gor
applicerbarheten till den Gvriga populationen simre da det blir svart att dra slutsatser f6r hela
befolkningen nir i huvudsak méinnens prestationsférmaga undersokts. Dock nimner inte 6vrig
tysiologisk litteratur nagon skillnad 1 kolhydratmetabolism eller glykogenlagring beroende pa kon
(2), vilket gobr att artikelforfattarna till denna Gversiktsartikel inte tror att det skulle vara av ndgon
storre betydelse for resultatet. Studierna ar gjorda pa en population i dldern 18-35 ar, vilket gor
att det blir svart att dra slutsatser om hur det ser ut for dldre och yngre trinade individer.

Studiedesign

Alla studier ar utférda med en cross-over design vilket ses som en styrka da denna typ av design
minimerar riskerna for storande faktorer och minskar skillnaden mellan olika grupper. En annan
konsekvens dr ocksa att det inte 4r en lika stor nackdel att studierna ar gjorda pa sa fa deltagare.

Studierna av Lima-Silva et al. samt Lynch et al. ér inte blindade (17, 18). Detta kan utgéra en risk
for att deltagarna paverkats av sina egna tankar och tidigare kunskap om hur en kost innan
trining bor vara komponerad. Det kan 1 dessa studier saledes inte uteslutas att resultatet har
paverkats av férsokspersonernas vetskap om vilken kostintervention de fatt. Denna svaghet har
tagits med i atanke vid bedémningen av studiernas kvalitet. Dock ér det svart att blinda
kostinterventioner da det dr svart att dolja for forsokspersonerna vad det ar de ater.

En glykogentomning genomférdes innan triningsinterventionen i tre av fyra studier som ligger
till grund f6r denna Oversiktsartikel (17, 19, 20). Detta har gjorts for att efterlikna de mer eller
mindre témda glykogenforraden som intriffar vid en langvarig lagkolhydratkost. Detta kan ocksa
forklara den uteblivna skillnaden i den fjirde studien dir glykogentémning ej genomférdes (18).

En av studierna tillférde bide LCHO- och HCHO-dieten en glukoslésning i samband med
traningen (20). Trots att deltagarna dagen innan genomférde en glykogentomning blir tillférseln
av glukos vilseledande for resultatet. Tidigare studier har namligen visat att intag av
kolhydratlésningar under trining leder till en forlingd tid till utmattning (21-23). Eftersom
6versiktsartikeln syftade till att underséka konsekvenserna av olika langvariga kolhydratintag gar
det inte att fullt ut applicera studiedesignen till verkligheten.

Metod

SBU:s ”Granskningsmall f6r randomiserade studier” samt evidensgradering enligt
”Sammanfattande evidensformulir” anvindes for utvirdering av studiekvalitet och
evidensstyrka. Det bor papekas att dessa mallar inte dr optimala £6r den fragestillning som
undersokts 1 denna systematiska Oversiktsartikel da dessa dr anpassade f6r anvindning inom
sjukvirden. Amnet som behandlas i denna artikel ror snarare friskvard in sjukvard varfor det pa
vissa punkter uppstod svarigheter av anvindandet av dessa mallar pa grund av otillimplighet.
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Studierna anvinde sig av olika effektmatt vilket forsvarar jimforelsen av resultaten. Endast tva av
studierna har ett effektmatt gemensamt (17, 18). De andra tva studierna (19, 20) har tvé olika
effektmatt vilket i sin tur leder till att evidensgraderingen for de olika effektmatten enligt
forfattarna av denna systematiska 6versikt inte kan bli annat dn lag pa grund av fa studier.

Ytterligare en problematisk faktor som uppstod under arbetet med den systematiska
oversiktsartikeln var att finna en lamplig definition pa begreppet lagkolhydratkost. Da det inte
finns nagon enhetlig definition av detta begrepp fick artikelférfattarna till denna 6versiktsartikel
skapa en egen definition fOr att moéjliggora en jamforelse av de inkluderade studierna. Faktumet
att det inte finns en bestdimd kolhydratmangd som intas vid en lagkolhydratkost gor det
problematiskt med 6verférbarheten och jamforelse da det inte finns nagon sikerhet 1 att det
syftas pa samma sak nir det pratas om en lagkolhydratkost.

Resultat

Av de studier som inkluderats visar tre av fyra pa forbittrade resultat efter intag av en
hégkolhydratdiet (17, 19, 20). I studien av Lynch et al. uppmattes ingen skillnad i prestation (18).
Detta kan dock ha sin férklaring i olikheter 1 studiedesignen. I de studier dér resultatet
forbittrades efter en hogkolhydratdiet hade en muskelglykogentommande traning utforts innan
kostinterventionen inleddes vilket inte ér fallet i studien av Lynch et al. Forfattarna till denna
oversiktsartikel tror dirfor att anledningen till att ingen skillnad uppvisas beror pa att deltagarna
dven nar de at en lagkolhydratkost troligtvis har kvar muskelglykogen som paverkade resultatet.

I studien av Johnson et al. visades ingen skillnad férrin langt in 1 triningspasset. En hypotes till
varfor utfallet blev sd dr att det dr en effekt av intaget av en glukoslosning under triningspasset,
oavsett kolhydratintag. Johnson et al. motiverar detta forfarande med 6nskan att undvika
hypoglykemier hos deltagarna under triningspasset. Administrationen av en kolhydratlosning
under triningspasset kan dock tyckas motverka studiens syfte pa grund av att deltagarna, dven
nir de f6ljde LCHO-dieten, hade kolhydrater tillgingliga som energisubstrat under triningen.
Forfattarna av denna Gversiktsartikel anser detta vara en anledning till den sena uppkomsten av
skillnaden mellan interventionerna, alternativt att skillnaden potentiellt hade kunnat bli stérre om
kolhydratlésningen inte intagits under férsoket. Johnson et al diskuterar ocksa detta i sin artikel,
och menar att férfarandet kan vara en forvirrande faktor gillande resultatet (20).

I en studie upplevde deltagarna en 6kad trétthet och simre formaga att aterhdmta sig nar de foljt
LCHO-dieten (18). Endast en studie ér for lite att dra slutsatser fran men det kan dnda vara virt
att ha i dtanke vid kostradgivning till idrottare.

Det framkomna resultatet har enligt forfattarna till denna 6versiktsartikel ingen negativ paverkan
pa hallbar utveckling. Det finns ingen anledning att tro att en rekommendation av en kost hog pa
kolhydrater skulle paverka miljon till det simre, da manga ravaror rika pa kolhydrater inte dr de
storsta bovarna gillande hallbar utveckling. Ur ett globalt perspektiv kan inte forfattarna heller se
nagra begriansningar eftersom det behandlade dmnet inte enbart ber6r en del av virlden. Det
tinns individer som uthallighetstrinar 6ver hela jordklotet, oavsett bakgrund eller etnicitet.

Den idrottsliga relevansen i effekten av att inta en viss mangd kolhydrater kan vara helt
avgorande. En idrottsman som tavlar i en uthallighetsidrott kan med ett férdelaktigt intag av
kolhydrater vinna viktiga placeringar. Det har hiant att OS-guld delats ut till nigon med endast
hundradelars marginal, och ett virldsrekord likvil som personrekord gills om det sé slas med
endast en hundradel av en sekund. For den enskilde idrottaren bor ett optimerat kolhydratintag
med andra ord vara hogst efterstrivansvart.
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Resultat i relation till raidande uppfattning om kolhydratintag vid trining

Resultatet som framkommit av dessa studier tycks bekrifta rekommendationerna fran den
samlade litteraturen som finns pa dmnet idrottsnutrition (2). Det kan finnas en férdel att inta
storre mingder kolhydrater jamfort med ligre mangder kolhydrater vid uthallighetstraning for att
torbattra prestationen, dock giller detta frimst vid hogintensiv eller lingvarig trining.

I studierna finns ingen bevisad effekt av att det skulle vara fordelaktigt att dta en lagkolhydratkost
jamfort med en hogkolhydratkost f6r 6kad prestation. Detta visar pa att det inte finns nagot stod
tor att det skulle vara bittre att dta en lagkolhydratkost jamfért med en hégkolhydratkost vid
uthallighetstraning vilket idag 4r en uppfattning som blir mer och mer spridd bland allminheten
(12-14).

Vidare forskningsbehov

Efter denna systematiska genomging av det befintliga vetenskapliga underlaget for huruvida ett
hogt intag av kolhydrater jimfort med ett lagt kan leda dll bittre uthéllighetstrining/prestation
star det klart att det finns ett stort behov av framtida forskning. Detta pa grund av att det i
dagsliget inte finns nagon stark evidens for oversiktsartikelns slutsatser.

I nuldget finns det bara ett fatal studier som undersoker 6versiktsartikelns fragestillning . De
studier som finns dr dessutom sma och det édr frimst méin som undersokts. Brister som oklara
randomiseringsforfaranden samt bristande blindning ar andra problem som férekommer. 1
framtiden vore det darfor 6nskvart med valutférda studier gjorda pa en storre studiepopulation
bestiende av bade min och kvinnor. Det vore dven 6nskvirt med fler studier som anvinder sig
av samma effektmatt fOr att mita prestation da det underlittar jimforelsen av resultaten.

Fragan om vad en individ bor dta fOr att optimera sin prestation ar ett viktigt amne som det finns
ett stort intresse for savil bland elitidrottare som fritidsaktiva. Det dr darfor viktigt att det
bedrivs framtida forskning for att fastsla och vidare klargora vilken paverkan kolhydratintaget har
pa uthéllighetstraning och att i framtiden fa fram evidensbaserade rekommendationer for intag.

Slutsatser

Vid uthallighetstrining leder ett hogt jimfort med ett lagt kolhydratintag till en férbittring av
time to exhaustion vid hard trining (lig evidensstyrka ++).

Vid uthallighetstrining leder ett hogt jamfort med ett lagt kolhydratintag till en forbittring av
total distance covered (lag evidensstyrka ++).

Vid uthallighetstrining leder ett hogt jamfort med ett lagt kolhydratintag till en férbittring av
power output/takt vid ling duration (lig evidensstyrka ++).

Det tycks sdledes finnas en fordel med att dta en hogkolhydratkost jaimfort med en
lagkolhydratkost for att forbittra prestationen vid frimst hogintensiv eller lingvarig
uthallighetstrining. Evidensen ér dock lag och ytterligare forskning skulle beh6vas pa dmnet for
att komplettera det nuvarande vetenskapliga underlaget.
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Bilaga 1

Granskningsmall for randomiserade studier

Forfattare

Ar

Artikelnummer

Alternativet “uppgift saknas” anvands nar uppgiften inte gar att fa fram fran texten.
Alternativet ”ej tillampligt” valjs nar fragan inte ar relevant.

A1. Selektionsbias Ja Nej Uppgift Ej
saknas tillampligt

a) Anvindes en lamplig randomiseringsmetod?

b) Om man har anvint ndgon form av begrins-
ning i férdelningsprocessen (ex block, strata,
minimisering), ar skilen till detta adekvata?

c) Var grupperna vil balanserade vid studiens
start avseende relevanta baslinjevirden?

d) Kan man utesluta att avhopp/exklusion efter
randomisering kan snedvrida resultaten med
tanke pa storlek och foérdelning pa avhoppet dver

gruppernar

Kommentarer:

A1. Beddmning av risk for selektionsbias: [ JLag [ |mattig [ | Heg
A2. Behandlingsbias Ja Nej Uppgift Ej

saknas tillampligt

a) Var studiedeltagare blindade?

b) Var behandlare/provare blindade?

c) Ar foljsamheten acceptabel?

d) Ar metoden for métning av foljsamhet/expone-
ring validerad fo6r den undersokta parametern?

e) Ar metoden for métning av foéljsamhet/expone-
ring validerad for den aktuella populationen?

f) Ar utfallet av valideringen acceptabel?

g) Ar resultaten justerade for mitfel i metoden
for registrering av exponering?

h) Har variationer i exponering 6ver tid tagits
med i analysen?

i) Har deltagarna behandlats/exponerats pa
samma sitt bortsett frn interventionen?

Kommentarer:

A2. Bedomning av risk for behandlingsbias: D Lag D Mattlig I:l Hog




A3. Bedomningsbias (kritiska utfallsmatt)

Ja

Nej

Uppgift
saknas

Ej
tillampligt

a) Ar det kritiska utfallsmattet okénsligt for
bedémningsbias?

b) Var den som utvirderade resultaten blindad
for vilken intervention som gavs?

¢) Ar utfallet definierat pd ett lampligt satt?

d) Ar utfallet identifierat/diagnosticerat med vali-
derade matmetoder?

e) Var observatorsoverensstimmelsen acceptabel?

f) Om det fanns obalanser i baslinjevariabler, har
de korrigerats for pa ett adekvat sitt i den statis-
tiska analysen?

g) Var tidpunkten fér matning lamplig?

h) Ar valet av matt for rapporterad effekt 1amp-
ligt?

i) Ar den analyserade populationen lamplig for
den friga som ar foremal for studien?

Kommentarer:

A3. Bedomning av risk for bedomningsbias:

[ JLag [ |mattig [ | Heg

A4. Bortfallsbias

Ja

Nej

Uppgift
saknas

Ej
tillampligt

a) Ar bortfallet tillfredsstillande 18gt i forhal-
lande till populationens storlek?

b) Ar bortfallets storlek balanserad mellan grup-
perna?

¢) Ar relevanta baslinjevariabler balanserade mel-
lan avhoppare och icke avhoppare?

d) Ar den statistiska hanteringen av bortfallet
adekvat (ex PP, ITT)?

Kommentarer:

A4. Bedomning av risk for bortfallsbias:

[ JLag [ |mattig [ | Heg




A5. Summering av risk for bias

Lag Mattlig

Hog

A1) Selektionsbias

Az2) Behandlingsbias

A3) Bedomningsbias

A4) Bortfallsbias

Kommentarer:

A5. Bedomning av risk for bias:

B1. Risk for selektiv rapportering

Ja

[ |Lag [ |mattig [ |Hog

Nej

Uppgift

Ej

saknas tillampligt

a) Anges vilket/vilka utfallsmétt som &r primira
respektive sekundéra?

b) Har man uppgett att man foljt ett i forvag
publicerat studieprotokoll?

c) Redovisas alla i forvag angivna utfallsmétt pa
ett fullstdndigt satt?

d) Kan man utesluta rapportering av utfallsmétt
som inte angivits i forvag?

e) Var tidpunkterna for métning angivna i for-
vag?

f) Mittes biverkningar/komplikationer pa ett sys-
tematiskt sétt?

Kommentarer:

B1. Bedomning av risk for selektiv rapportering:

B2. Intressekonflikter

Ja

[ Jrag [ |mattig [ |Heg

Nej

Uppgift

Ej

saknas tillampligt

a) Foreligger, baserat pa forfattarnas angivna
bindningar och jav, 1ag risk att studiens resultat
har paverkats av intressekonflikter?

b) Foreligger, baserat pa uppgifter om studiens
finansiering, l1ag risk att studien har paverkats av
en finansidr med ekonomiskt intresse i resultatet?

c) Foreligger 1ag risk for annan form av intres-
sekonflikt?

Kommentarer:

B2. Bedomning av intressekonflikter

[ Jiag [ |mattig [ | Heg

B3. Summering av risk for publikationsbias

Lag Mattlig

Hog

B1) Risk for selektiv rapportering

B2) Intressekonflikter

Kommentarer:

B3. Bedomning av risk for publikationsbias:

[ JLag [ |matig [ |Hsg |




C. Overforbarhet Ja Nej Delvis Ej
tillampligt

a) Overensstimmer sammanhanget och kontroll-

villkoren med den tinkta, svenska vardsituationen?

Kommentar:

b) Overensstimmer studiedeltagarna med den

tankta, svenska mélpopulationen?

Kommentar:

c) Kan interventionen och sammanhanget dar

interventionen ges i studien 6versittas till hur den

ges/skulle ges under svenska forhéllanden?

Kommentar:

C. Brister i overforbarhet |:| Inga |:| Vissa |:|Stora

D. Kritiska utfallsmatt Risk for Risk for Overfor-
bias publika- barhet

tionsbias

E. Viktiga utfallsmatt Risk for Selektiv Overfor-

bias rapporte- barhet

ring




Bilaga 2

Sahlgrenska akademin

Institutionen for medicin

2 Avdelningen for klinisk naringslara
UGNOI?;I]EE?{CS) F’EEST Dietistprogrammet, 2012/AW
Sammanfattande Evidensformular Effektmatt:

RCT utgar fran ++++, kohortstudier utgar fran ++. Sank eller hoj darefter graderingen
utifran studiekvalitet, 6verensstammelse, 6verforbarhet, oprecisa data, risk for
publikationsbias och effektstorlek.

Tillstand:

Atgard:

Effektmatt:

Ingéende studier: RCT [_] (++++) Kohortstudier [ ] (++) +4
alt.
Alla eller nagra av studierna sammanfattade i en systematisk oversikt [ | +2

Antal studier: Antal pt:

Studiedesign - Intern validitet (Randomiseringsforfarande, blindning,
uppfoljning, bortfall, intention-to-treat, vid kohortstudier — hantering av
confounders)

[ ] Inga begransningar []o
[] Vissa begransningar (men inte nog fér nedgradering®) (]2
[] Allvarliga begransningar (minska ett steg) [1-1
[ ] Mycket allvarliga begréansningar (minska tva steg) []-2

Kommentera begransningar eller grundvalen fér nedgradering:

C)verensstammels__e (Estimat av relativa effekten lika storlek och riktning
mellan studierna? Overlappande konfidensintervall?)

[ ] Inga problem []o
[] Viss heterogenicitet (men inte nog for nedgradering®) (]2

[] Bekymmersam heterogenicitet (minska ett steg) [1-1




Sahlgrenska akademin

Institutionen for medicin

2 Avdelningen for klinisk naringslara
UGNOI%%?{CS) F’EEST Dietistprogrammet, 2012/AW

Kommentera brist pa 6verensstammelse eller grundvalen fér nedgradering:

Studiepopulation — extern validitet(6verforbarhet) Interventionen
(effektmattets relevans, relevans av jamforelsemetod, sjukvardsmiljo,
adekvat uppféljningstid)

[ ] Ingen osékerhet []o
[] Viss osakerhet (men inte nog fér nedgradering®) (]2
[] Osékerhet (minska ett steg) []-1
[ ] Pataglig osakerhet (minska tva steg) []-2

Kommentera viss osékerhet eller grundvalen fér nedgradering:

Oprecisa data (F& handelser, vida konfidensintervall som infattar mojlig
ogynnsam effekt) - kohort

[] Inga problem []o
[] Vissa problem med precision (men inte nog fér nedgradering®) ]2
[ ] Oprecisa data (minska ett steg) []-1

Kommentera viss osékerhet eller grundvalen fér nedgradering:




Sahlgrenska akademin
Institutionen fér medicin

2 Avdelningen for klinisk naringslara
UGN()I"]\:;E];E{CS) F’IQEST Dietistprogrammet, 2012/AW

Osakert underlag (Fa och sma studier fran samma forskargrupp eller
foretag som alla visar samma sak)

[] Inga problem

[] Vissa problem (men inte nog fér nedgradering®) []o
[] Klar risk for publikationsbias (minska ett steg) (]2
Kommentera grundvalen for nedgradering [1-1

Effektstorlek Vid stor effekt eller mycket stor effekt kan man uppgradera
evidensstyrkan (Kohort)

] Ej relevant [Jo
] Stor effekt (RR<0,5 eller >2) (6ka ett steg) [1+1
] Mycket stor effekt (RR<0,2 eller >5) (6ka tva steg) [1+2

Kommentera grundvalen for uppgradering

Kommentera andra viktiga aspekter som ska beaktas vid kategorisering av
evidensstyrka/bedémning av vetenskapligt underlag, t.ex. stark dos- []+1
respons, allt-eller-inget-effekter, confounders som maskerar del av effekt
kan uppgradera evidensstyrkan. (kohort)

Racker summan av smarre brister under flera punkter till en nedgradering
med ett helt steg? (berékna antal ? i ovanstaende fragor)

[] Ja []-1
[] Nej []0
Evidensstyrka

O HOg (++++)

[] Mattlig (+++)

[] Lag (++)

[] Mycket lag (+) (= saknas vetenskapligt underlag)
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