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Sammanfattning

Stravan att tappa i vikt for att 6ka prestationsformagan har blivit allt mer populart hos elit-
som motionscyklister. Genom att cykla med ett Iagt energiintag i syfte att tappa kilon, har
pressen 6kat pa cyklisten och en hog risk for osund viktproblematik vaxer fram i idrotten.
Ofta skapar de sig en sa hdg kontroll och perfektionism inom de faktorer som har paverkan pa
deras prestationsférmaga att det istallet kan leda till psykologiska svarigheter. En medveten
livsstil leder till motsatt effekt. Syftet med studien &r att undersdka en grupp damcyklisters
energi- och vatskeintag under perioden da de inte tavlar. Energi- och vétskeintaget jamfors
darefter i forhallande till SOK:s naringsrekommendationer gallande elitidrottare. En
kostregistrering pa fyra dagar genomférdes 2013 av en grupp damcyklister pa sju deltagare,
vilka har som mal att cykla Vattern runt pa 8,15 timmar. Resultatet visar att majoriteten av
deltagarna tillgodosag sitt energiintag, bade fett och protein var enligt rekommendationerna,
men att de har ett kritiskt kolhydratintag. Jag kan inte med sékerhet redogéra for hur
damcyklisters kunskap kring kost ar, men upplever att denna uppsats ger en rattvis bild av den
mindre grupp deltagare som valt att delta i studien pa frivillig basis pa grund av deras
noggrannhet i registreringen. Av flera studier framgar tydligt att kunskap inom kost- och
naringslara inte ar tillracklig hos cyklister. Aven min uppsats pavisar detta genom att

deltagarna registrerat ett lagt kolhydratintag.
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Introduktion

Enligt Vatternrundans hemsida (2014) har intresset for cykelsporten 6kat i Sverige och en av
de bidragande anledningarna &r populariteten for den svenska klassikern dar Vatternrundan ar
en av deltavlingarna. Fran 2008 da det var 17929 deltagare anmalda till &r 2013 med 22800
anmalda deltagare, en 6kning pa 4871 cyklister. Framforallt har det blivit ett stort intresse for

cyklister pa motionsniva.

Det &r viktigt att skapa de basta forutsattningarna oavsett om idrottaren tavlar eller vill fa ut
maximalt av sin fysiska aktivitet for halsans och vélbefinnandets skull. Idrottaren bor forsoka
forstarka de faktorer som pa ett positivt satt okar adaptionerna till den fysiska aktiviteten.
Traning pa elitniva kréaver betydligt mer nar det galler specifika koststrategier an vad det gor
pa motionsniva. Men bade elitidrottare och motionarer har nytta av att tanka igenom vilka

krav de ska stalla pa naringsintaget (Bergh, 2013).

| cykelklubbarna talas det om hur mycket en cyklist kan vinna pa en viktreduktion.
Medlemmarna ger varandra tipps och trix som fatt dem att lyckas prestera pa hogre niva och
betydelsen av att tappa nagra kilon for att vara stark i backar och infor spurter. Min erfarenhet
som aktiv ar att det séllan vilar pa vetenskap. Till exempel har jag hort, Bast effekt av
traningen far du om du cyklar pa tom mage. Viktigt att namna ar att traningspass inom
cykelsporten har lang duration, vilket innebar sammanhangande fysisk aktivitet under 2-6

timmar.

Malet med viktreduktionen som vissa cyklister &r ute efter ar att 6ka prestationsformagan. Det
viktiga ar att en viktnedgang gar till pa ett sakert satt for att minska risken att cyklisterna

bryter ner sina kroppar och férsamrar sina resultat.

Forskning inom idrottsnutrition har dverforts till praktiska, evidensbaserade rad och
rekommendationer for specifika idrotter under de senaste 10-15 aren. Den fysiska aktivitetens

betydelse for halsan ar val kand och motion forskrivs till och med pa recept (Bergh, 2013).

Var profession som konstvetare har en stor betydelse for cyklisterna. Att forma pedagogiska
strategier for att na ut med den kunskap inom kostomradet som kravs for 6kad
prestationsformaga och vélbefinnande. Om en viktreduktion ska resultera i en 6kad
prestationsférmaga, kravs en hel del kunskap om kostens betydelse for elitmotionarerna for att
forsakra sig om en séker viktnedgang. Cyklister ar en malgrupp som vaxer och alldeles for fa

aktiva klubbar utbildas idag inom kost och energibehov.



Sammarone Turocy et al. (2011) menar att felaktig viktreduktion kan bidra till samre
prestationsformaga darfor bor tranare utbildas inom nutrition for att ge en korrekt traning-och
kostrekommendationer till sina cykeladepter, risken ar annars stor att det leder till
atstérningskomplex och blir en hélsorisk.



Syfte

Syftet med studien &r att undersoka en grupp damcyklisters energi- och vatskeintag under
perioden da de inte tavlar. Energi- och vétskeintag jamfors darefter i forhallande till SOK:s
naringsrekommendationer gallande elitidrottare.

Fragestallningar
Hur ser energifdrdelningen ut hos cyklisterna?

Hur ser vatskeintaget ut hos cyklisterna?

Tillgodoser deltagarna sitt energibehov och vatskebehov?



Bakgrund

En stravan att tappa i vikt for att 6ka sin prestationsformaga har blivit allt mer populart hos
elit- som motionscyklister (Burke, 2001). | artikeln beskrivs att en metod att ga ner i vikt
innebadr att cyklisterna anvénder tdvlingar av mindre prioritet till ”viktminskningstavlingar”
dar de da cyklar med lagt energiintag i syfte att tappa kilon. Cyklister har visat sig tappa upp
till 4 kg per lopp. Det ar dessutom vanligt att dessa tavlingar anvands som komplement till
konditionstraning (Burke, 2001).

Samtidigt kan vi lasa i artikeln av Sammarone Turocy et al. (2011) att det finns begransat med
studier pa att viktminskning ger 6kad prestation. Pressen pa deltagaren som en véltranad,
lattviktkropp fran omgivningen ger hogre risk for osund viktproblematik. Darfér utvecklas
hos manga cyklister perfektionism, for att ha koll pa alla faktorer som styr eller pa nagot satt
avgor prestation, vilket leder till psykologiska svarigheter och i vissa fall

atstorningsproblematik.

| andra viktidrotter har tranare och anhoriga en annan forstaelse och utbildas i hur atgarder ska
tas for den elitaktives viktnedgang infor viktiga prestationer etc. Tyvarr forvantas den
elitaktive med en icke uttalad “viktklass” ligga pa idealvikt, detta stiller oerhdrda krav pa

idrottaren (Sammarone Turocy et al., 2011).

| Havemann och Goedeckes (2008) artikel genomfor en grupp cyklister en kostregistrering
under perioden da de kolhydratladdar infor ett Ianglopp pa 210 km i Western Cape i Syd
Afrika. Havemann och Goedecke (2008) menar att atleternas kunskap ar svag da de inte fatt
tillrackligt med kolhydrater trots att malet var att kolhydratladda. Ett exempel de tar upp ar da
cyklisterna under kolhydratladdningen véljer att &ta en pizza som &r energirik i tron om att de
ska tillgodose kolhydratbehovet. | sjélv fallet tillfor pizzan bara 60 g kolhydrater, darmed
menar Havemann och Goedecke (2008) att om cyklisterna istéllet hade valt en pastaratt med
lag fetthalt hade de fatt 120 g kolhydrat istallet med samma energiinnehall.

Hur utovas idrotten? Vad innebar det att tavla som cyklist?
| grenen landsvagscykling tavlar man i disciplinerna linje, tempo, partempo, lagtempo och
stafett. Informationen om de olika disciplinerna ar hamtade fran Svenska Cykelforbundets

hemsida under presentation av grenar, landsvag (2014).



Linjelopp har gemensam start och har &r det ordningen nar man passerar mallinjen som ger
resultatet. Tiden méts i sekunder men ar inte av avgorande betydelse. Grenen inbjuder till
mycket taktik och lagkorning for att spara krafter till avgérande moment.

| tempo ar det individuell start ofta med en minuts startmellanrum men det kan variera. Har

kor man alltsa sjalv mot klockan och tiden méts i tiondelar av en sekund.

| partempo sa fungerar det som i tempo med den skillnaden att tva lagkamrater startar
samtidigt for att under tavlingen hjalpas at med farthallningen genom att véxelvis ligga forst

och ta vinden.

| lagtempo &r det som partempo men med fler lagmedlemmar som hjalps at.

| stafett ar det tre lagmedlemmar som kar varsin delstracka som oftast &r olika langa.

Naringsrekommendationer for uthallighetsidrottare

Faktorer sasom kon, alder, kroppsvikt, kroppssammanséttning samt vilken frekvens, intensitet
och traningsmangd den aktive har blir avgérande for energibehovet hos den aktive. Samtliga
naringsrekommendationer for idrottare forutsatter att man ligger i energibalans, och darfor
rekommenderar Sveriges olympiska kommitté, SOK elitidrottare att &ta frukost, lunch,
middag och tva till tre mellanmal samt ata en varierad och allsidig kost. Energibalans innebéar
att energiintaget ar det samma som energiférbrukningen, vilket ocksa ar ett baskrav for att
kunna tillgodogora sig traningen. Idrottare, som vill behalla vikt, stravar efter energibalans.
Onskas istallet en viktuppgang och muskeltillvaxt, bér forhallandet mellan energiintaget vara
storre an forbrukningen, vilket &ven kallas positiv energibalans. En negativ energibalans leder
vanligtvis istéllet till en viktreduktion (NNR, 2004; SOK, 2009).

Samma naringsdmnen som finns i maten bygger upp ménniskokroppen, det vill séga
néringsdmnena vatten, fetter, proteiner, kolhydrater, mineralamnen och vitaminer.
Naringsamnen byggs i sin tur upp av grundamnen, framst syre, kol, vate och kvéve. Vara
energigivande naringsamnen ar kolhydrater, protein och fett. Aven alkohol ar ett
energigivande amne (Andersson, Nilsson & Achan-Asberg, 2006).



Kolhydrater
Kolhydrater i form av stdrkelse och sockerarter ar den dominerande energikallan i flertalet
koster, vi finner kolhydratrika livsmedel i t.ex. pasta, potatis, musli, brod och andra

spannmalsprodukter.

Kolhydrater ar inte i sjalva verket essentiella naringsamnen, vilket innebar att vi alltsa kan
adaptera var metabolism till en kolhydratsfri kost. Dock finns det manga fordelar med en kost
som har kolhydrater som huvudsaklig energikélla (Asp, 2006). Kolhydrater har en mycket
viktig roll som energigivare for fysisk aktivitet, da kolhydrater ar den huvudsakliga
branslekallan vid hogintensiv traning. Kolhydrater kan inte lagras i nagra stérre mangder i
lever eller muskulatur och kan darfor tommas helt efter langvarig hogintensiv traning. Intag
av kolhydrater fyller snabbt pa glykogendepaerna igen. Kolhydrater och blodglukos har den
funktion att vara enda brénslekélla som kan forse centrala nervsystemets celler med bransle.
Vid brist pa blodglukos kan symtom pa hypoglykemi uppkomma, till exempel svaghet,
hunger, yrsel och skakningar. En langvarig hypoglykemi kan resultera i medvetsléshet och
obotliga hjarnskador, darfor ar det livsviktigt att tillgodose kroppen med kolhydrater. Brist pa
kolhydrater kan innebara att kroppen istallet maste bilda glukos fran protein genom
glukoneogenes, vilket ger ett 6kat proteinbehov eller forlust av vavnadsprotein och
muskelnedbrytning. Enligt Jeukendrup och Gleeson (2007) &r blodglukos ocksa bransle for

roda och vita blodkroppar.

Kolhydrater bér huvudsakligen tillféras genom vanliga livsmedel, vilka dven bidrar med
viktiga naringsdmnen (SOK 2009). Sveriges olympiska kommittés naringsrekommendationer
séger dessutom att stérre delen av energibehovet bor utgoras av kolhydrater, ca:55-65E%,
vilket motsvarar 6-8g /kg kroppsvikt och dag for tréaning upp till 2 timmar. Vid uppladdning
infor langt idrottsutévande langre an 2 timmar ar rekommendationer for kolhydratintaget upp
till 70E% eller 8-10 g/kg kroppsvikt (SOK 2009). Burke (2007) formulerar
rekommendationen nagot annorlunda. Han rekommenderar ett kolhydratintag intag pa 5-7
g/kg kroppsvikt och dag for traning upp till 60 min. Vid traning pa medelhdg till intensiv
intensitet 1-3 timmar/ dag bor intaget vara 7-12g/kg kroppsvikt och dag for att aterinlagra
glykogendepaerna.

Protein

Proteiner skapar strukturer i alla kroppens celler. De ar en viktig del i cellmembran,
cytoplasma och organeller. Muskler, hud och har bestar till strsta delen av proteiner. Ben och



tander bestar av mineralamnen som ar omgivna av proteiner. Nar en kost blir otillracklig pa
protein, bryts dessa kroppsvévnader ner, vilket resulterar i minskad muskelmassa, hudens
elasticitet forsamras och haret tunnas ut (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Under forutsattning
att individen befinner sig i energibalans rekommenderas for inaktiva ett proteinintag pa 0,89
/kroppsvikt och dag (NNR, 2004). Trots att behovet hos idrottare ar 6kat till 1.0-1,7 g/kg
kroppsvikt och dag, &r behovet att tillgodose &ven for den elitaktive vid en normal
kosthallning (SOK, 2009). Kott och kéttvaror dr den viktigaste proteinkallan och bidrar med
29% av den totala proteintillforseln. Fisk, agg, mjolkprodukter, brod och spannmalsprodukter

ar andra livsmedel rika pa protein (Abrahamsson & Lo6f, 2006).

Fett

De huvudsakliga fettkallorna i den svenska kosten &r matfetter, kott och kottprodukter,
mejeriprodukter samt godis och glass. Livsmedel baserat pa mjolkfett bidrar med knappt
hélften av det méttade fettet. Margariner och matfettblandningar samt kétt bidrar med halften
av de enkelométtade fettsyrorna, medan matfetter bidrar med en tredjedel av de flerométtade
fettsyrorna (Becker, 2006).

Fett bor utgoras av 25-35E% av det dagliga energibehovet. Atleter med extremt hogt
energibehov bor ligga upp emot den évre gransen for att lattare ska kunna tillgodose sitt
energibehov via kosten (SOK, 2009). Beroende pa vilken prestation som 6nskas kan det
istallet for en idrottare med litet energibehov rekommenderas den lagre nivan 25E% for att
mdojliggora for storre andel kolhydrater (SOK, 2009). Enligt de svenska och nordiska
naringsrekommendationerna bor de essentiella fettsyrorna utgoras av minst 3E%, varav 0,5

E% i form av omega-3 och omega-6 fettsyror (Becker, 2006).

Det finns inget behov att tillféra fett som energikalla under aktivitet da det inte &r fettdepaerna
som har den begrénsande energikallan under ett fysiskt arbete (SOK, 2009). Konsekvenser av
brist pa fett i kosten ger symtom som haravfall, eksem, hudpigmentering och minskad tillvaxt
(Becker, 2006).

Fett ar en viktig energikalla, speciellt vid uthallighetsidrotter. Stora mangder fett kan lagras i
kroppen framfor allt som underhudsfett, fran vilken fett kan mobiliseras och transporteras till
olika organ, och anvandas som bransle. Fett har manga funktioner, det ar bland annat bransle
for de flesta celler vid t.ex. muskelkontraktion och skyddar organ daribland hjarta, lever,
mjélte, njure, hjarna och ryggmarg. Intag av de fettlosliga vitaminerna A, D, E, och K &r
beroende av ett dagligt fettintag, da fettet ocksa fungerar som vitaminernas transportmedel.



Fett har dessutom en béttre hungerddmpande funktion &n de andra makronédringsamnena
(Jeukendrup & Gleeson., 2007).

Vatten

En vuxen kropp bestar av ca 60% vatten. Vattnets funktion ar att transportera naringsamnen,
ge skydd &t cellerna, reglera kroppstemperaturen och transportera koldioxid och
avfallsprodukter bort fran vavnaderna. Vattnet i urinen transporterar avfallsprodukter t.ex.
urea, saltéverskott och ketoner ut ur kroppen (Jeukendrup & Gleeson, 2007). SOK
rekommenderar att en elitidrottare bor dricka vatten regelbundet under hela dagen mellan
maltiderna och nagon form av maltidsdryck till maten. Kaffe, te och alkoholhaltiga drycker &r
vétskedrivande och bor darfor kompletteras med extra tillforsel av vatten. Aschan-Asberg &
Nilsson (2006) skriver att det inte finns nagra egentliga rekommendationer for intag av vétska
eftersom forlusterna och orsakerna till dessa ar varierande bland annat beroende pa
kroppsstorlek, temperatur etc. Under en aktivitet kan 1-3 liter vatska forloras pa en timma
beroende pa arbetsintensitet och luftens temperatur och fuktighet. For vétskeintag vid
arbetspass langre &n en timme &r ofta en kolhydratdryck att rekommendera for optimal
prestation. Sportdrycken bor ha en kolhydratkoncentration pa 3-7% och bor innehalla en liten
méangd koksalt 0,2g / liter vatten (SOK, 2009).

Bergh (2013) forklarar att torstfornimmelse oftast uppstar forst vid en vatskeforlust som
motsvarar 1,8-2,0 viktprocent. Prestationsformagan stors redan nar en individ &r uttorkad med
sd lite som 2% av kroppsvikten. En forlust dver 5% kan innebéra en nedsatt arbetskapacitet
pa 30% (Jeukendrup & Gleeson, 2007).

En bra regel &r att fylla pA med cirka tva deciliter vatska varje kvart under aktiviteten.
Jeukendrup och Gleeson (2007) menar att ett Gverdrivet vatskeintag inte heller ar bra da det
kan leda till sa kallad vattenforgiftning som orsakas av hyponatremi. Hyponatremi har samma
symptom som vid uttorkning, mental forvirring, svaghet och yrsel. Detta blir ibland
problematiskt da detta tillstand kan feldiagnostiseras bland tavlande i uthallighetsidrotter, och

en felaktig behandling sétts in.

Att dricka endast vatten efter ett hart traningspass for att aterstélla vatskebalansen ar inte
tillrackligt av flera skél. Stora mangder vatten resulterar i en snabb minskning av
osmolaliteten i plasman samt nivaer av natrium, som leder till 6kad urinproduktion som i

varsta fall kan leda till hyponatremi (Mattsson, 2014).
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Alkohol
Alkohol ar energigivande och i storre mangd kan det bli toxiskt genom sin inverkan pa

centrala nervsystemet. Det ar beroendeframkallande och kan ocksa paverka absorption,
omsattning och utsondring av de flesta naringsamnen. En lag alkoholkonsumtion ger ingen
markbar effekt pa naringsstatus. Vid 6kad konsumtion finns huvudsakligen tva risker. Den
ena ar att man adderar alkoholens energiinnehall till en naringsmassigt redan balanserad kost,
vilket kan leda till viktokning. Den andra risken &r att det kan bli svart att fa tillrackligt av
alla nédvéndiga naringsamnen, sarskilt vattenlosliga vitaminer och en del mineraldamnen, om
individens energibehov delvis tacks av alkohol. Alkoholkonsumtionen bor begrénsas till 10g

per dag for kvinnor och 20 g per dag for man, eller 5E%. (Aschan-Asberg & Nilsson, 2006).

Sammanfattning Bakgrund

En stravan att tappa i vikt for att 6ka sin prestationsformaga har blivit allt mer populart hos
elit- som motionscyklister (Burke, 2001). Samtidigt skriver Sammarone Turocy et al. (2011)
att det finns begransat med studier pa att viktminskning ger okad prestation, men att pressen
fran omgivningen pa deltagaren att uppvisa en valtranad lattviktkropp ger en hogre risk for

osund viktproblematik.

FOr basta forutsattningar att prestera rekommenderar SOK elitidrottare att ata frukost, lunch,
middag och tva till tre mellanmal samt &ta en varierad och allsidig kost. Att strava efter
energibalans &r baskrav for att kunna tillgodogora sig traningen.

Kolhydrater har en mycket viktig roll som energigivare for fysisk aktivitet, da kolhydrater &r
den huvudsakliga branslekallan vid hogintensiv traning. Kolhydrater kan inte lagras i nagra
storre mangder i lever eller muskulatur och kan darfor tommas helt efter langvarig

hdgintensiv traning (Asp,2006).

Under forutsattning att individen befinner sig i energibalans rekommenderas for inaktiva ett
proteinintag pa 0,8g /kg kroppsvikt och dag (NNR, 2004). Trots att behovet hos idrottare &r
oOkat till 1.0-1,7 g/kg kroppsvikt och dag, tillgodoses behovet &ven for den elitaktive vid en
normal kosthallning (SOK, 2009).

Fett bor utgoras av 25-35E% av det dagliga energibehovet. Beroende pa vilken prestation som
onskas kan det istallet for en idrottare med litet energibehov rekommenderas den lagre nivan
25E% for att mojliggora for stérre andel kolhydrater (SOK, 2009). Det finns inget behov att
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tillfora fett som energikalla under aktivitet da det inte ar fettdepaerna som har den

begransande energikallan under ett fysiskt arbete (SOK, 2009).

Vattnets funktion dr bland annat att reglera kroppstemperaturen, transportera naringsamnen
och avfallsprodukter. SOK rekommenderar att en elitidrottare bor dricka vatten regelbundet
under hela dagen mellan maltiderna och ndgon form av maltidsdryck till maten. Aschan-
Asberg och Nilsson (2006) skriver att det inte finns nagra egentliga rekommendationer for

intag av vétska i vardagen eftersom forlusterna och orsakerna till dessa ar varierande.

For optimal prestation ger SOK rekommendationer om kolhydratsdryck vid arbetspass langre

an en timme.
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Metod

| studier om kostvanor finns fyra huvudmetoder for datainsamling: direkta observationer,
registreringar, enkéater (vanligen frekvensuppgifter) och intervjuer. Syftet med detta arbete &r
att kartlagga kost-och vétskeintag, det vill saga nagon form av registrering av personens
konsumtion av mat och dryck. Informationen nedan &r hamtat fran boken Naringsléra ur

kapitel matvanor, planering och vérdering av Abrahamsson (2006).

Kostregisteringar innebér att individen for dagbok 6ver vad de dter och dricker under en

bestdmd tid och brukar omfatta 1, 3 eller 7 dygn.

Matdagbok innebar en forprogrammerad kostregistrering dar individen far kryssa for

alternativa matratter mm. under en dag i ett formulér.

Frekvensstudier och enkater ar metoder dar frageformular vanligen fylls i av den som
studeras. Formuléren &r oftast forkodade for datorbearbetningen, och kan ge uppgifter om
maltidsvanor, livsmedelsval mm. Forsokspersonen svarar pa fragor om hur ofta varje
livsmedel konsumeras och ibland &ven portionsstorlekar. Metoden ar retrospektiv
(tillbakablickande).

Kostintervjuer kan antingen handla om en kort retrospektiv tid, vanligen en 24 timmars-recall
och visar da "igér-kost”. Intervjuer som beskriver individens matvanor, en kosthistoria,
anvands av dietister inom sjukvarden. Intervjupersonen far da beskriva hur hen brukar ata, det

vill saga hur maltidsmonstret ser ut under vardagar och helger, vad maltiderna bestar av etc.

Val av metod och instrument

Uppsatsens design innebér att data i form av kostdagbdcker/kostregistrering samlades in.
Kostregistrering enligt Abrahamsson (2006) innebér att individen fér dagbok 6ver vad hon
ater och dricker under en bestamd tid, i detta fall 4 dagar. For att strukturera och tydliggora
kostregistreringsmaterialet har en registreringsmall utarbetats sa att den passar syftet med
studien och utvalda gruppen. Mat- och vétskeregistreringen var konstruerad med hjélp av ett
schema dar kolumner med rubrikerna tid, matréatt/livsmedel/dryck och méngd/volym/antal var
definierade for varje dag (se bilaga 1). Deltagarna fick 3 veckor pa sig att gora sin 4-dagars
sammanhangande kostregistrering efter det att jag lamnat ut dagboksmaterialet i mitten av

maj.
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Urval

Varen 2013 samlades gruppen Starka cykeltjejer pa ett upptrappningslager pa Tjorn. Tjejerna
ar fran olika delar av landet och har hogt uppsatta mal; att cykla Véattern runt pa 8 timmar och
15 min. Sub-gruppen tillhor en cykelklubb for kvinnor med hog ambition som vill bli
snabbare och sakrare pa cykeln, bland dessa cyklister tavlar dessutom flera pa nationell och
internationell niva. Klubbens medlemmar finns spridda éver hela Sverige och traffas darfor
vid olika traningslager under aret. Ett av dessa var upptrappningslagret infor Vattern runt
2013 pa Tjorn. Deltagarnas medelalder var 30 ar, med den yngsta pa 23 och aldsta pa 50 ar.

14 av 15 deltagare i upptrappningslagret valde att ta del av dagboksmaterialet. Uppsatsen fick
ett bortfall pd 7 kostregistreringar, som aldrig returnerades till mig. Av inkomna
kostdagbdcker var samtliga 7 fullstandigt ifyllda och gick att anvénda till uppsatsens

kostregistreringsprogram Dietist XP, 2010.

En avgransning i uppsatsen har gjorts da det under lagret ocksa fanns en grupp cyklister som
kallar sig for livsnjutarna. Da deras ambition med cyklingen inte 6verensstammer med
uppsatsens syfte valde jag att inte inkludera dessa i undersokningen, dvs. de tillfragades aldrig

om att medverka.

Etiskt 6vervagande

| uppsatsen har jag tagit hansyn till de fyra forskningsetiska principerna, vilka ér
informations-, samtycke-, konfidentialitets-, och nyttjandekravet (Hassmén & Hassmén,
2008). Jag presenterade syftet med min uppsats for gruppen och att de deltar pa frivillig
basis, vilket innebar att de nar som helst har ratt att avbryta. Det poéngterades att
respondenternas uppgifter skulle behandlas konfidentiellt, dvs. att bara jag som forfattare, och
ingen annan, skulle ha tillgang till de inlamnade uppgifterna och att de enbart skulle anvandas
i ett forskningssyfte (Vetenskapsradet, 2014).

Datainsamling
Cyklisterna hade, som tidigare namnts, ett lager pa Tjorn i maj manad 2013 for att trana och

kora sig samman infor Véattern runt 2013. Jag var dar och traffade tjejerna pa middagspausen.

Ett material till kostregistrering med frankerat svarskuvert delades ut till de deltagare, som var
intresserade att medverka. Deltagarna fick informationen att de, sa snart de kommit hem och
aterhamtat sig efter lagret, skulle paborja den fyra dagars kostregistrering de fatt med sig och
skicka tillbaka inom 3 veckor. Deltagarna fick sjalva vélja vilka veckodagar de ville registrera
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men det borde vara fyra sammanhéngande dagar. Det podngterades att dessa dagar skulle vara
representativa for hur de brukar ata en vanlig vecka under sommarhalvaret da de dven

forvéntas cykla en del, men att de fyra dagarna inte fick infalla under en tavling.

Trots att de ombads skicka tillbaka kostregistreringen efter 3 veckor sa kom sista
registreringen in i september och en sammanstallning pabdrjades (se databearbetning och

analys).

Validitet och reliabilitet
En studies validitet ar ett matt pa huruvida vi undersoker det vi avser att undersoka (Patel &

Davidsson, 2003). Vi maste ocksa veta att vi genomfoér undersokningen pa ett tillforlitligt satt,
det vill sdga att vi har god reliabilitet. Studiens syfte var att gora en kartlaggning av kost- och
vatskeintaget hos cyklisterna och da kostregistreringen gav en bra information om vad, nar
och hur mycket deltagarna ater och dricker (Abrahamsson, 2006) ansags denna metod ha en
hog validitet. Instruktionerna var noggrant formulerade bade genom skriftlig och muntlig
presentation, om hur kostregistringen skulle foras. Dock finns risker med kostregistringen
som skulle kunna paverka studiens reliabilitet negativt. Det finns t ex risk att deltagarna &ter
annorlunda under registreringsdagarna, underrapporterar eller glommer skriva upp alla

livsmedel (Livsmedelsverket, 2014).

Databearbetning och analys
For att sammanstélla deltagarnas kostregistrering har data bearbetats och analyseras genom ett

kostregistregistreringprogram, syftet var att upptdcka monster nér det géller kostrelaterade
olikheter, likheter eller andra samband i gruppen (Bryman, 2011).
Kostregistreringsprogrammet ar Dietist XP (2010). Som personlig norm i Dietist XP angavs
vikt, alder och langd for respektive deltagare, vilket gav ett personligt BMI. Utifran det
individuella BMI-et raknades ett energibehov ut hos varje deltagare. Da det i
kostregistreringsmaterialet varken efterfragas typ av arbete eller fritid hos deltagarna har de
inte angett det. Darfor valde jag att pa samtliga registrera ett stillasittande yrke samt en aktiv
fritid flera ganger per vecka samt att de var kvinnor och friska. Information om att de &r

aktiva cyklister vet vi sedan tidigare.

Data har bearbetats och noga registrerats, genom att varje livsmedel har matats in i
datorprogrammet. Livsmedel som inte funnits i databasen har ersatts med likvérdiga
livsmedel i den man det gatt. Energidryck har ersatts med vétska i form av vatten i antal liter

da det inte kunde hittas i databasen. Nar deltagarna angivit mjolk och inte specifikt vilken
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fetthalt valdes mellanmj6lk for att standardisera livsmedlet. Herbalife bar och Swebar finns

inte med i databasen och har ersatts med Dietist XP:s variant av energibar.

Efter att kostregistregistreringsmaterialet sammanstéllts i dietist XP kunde ett resultat utlasas
om antal energi procent, E% for Protein, Fett, Kolhydrat och alkohol, vilka jamforts med
SOK:s néringsrekommendationer for elitidrottare. Kostregistreringsprogrammet redovisar
aven cyklisternas energiintag under de registrerade dagarna vilket jamfors med deras

energibehov.
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Resultat

Nedan presenteras det samanstéllda resultatet fran deltagarnas kostregistrering pa 4

dagar. Har kan utlasas bade resultat pa deltagarna som grupp gentemot SOK:s

rekommendationer, och dven resultat for varje individ, dven det jamfort med SOK:s

naringsrekommendationer for elitidrottare.

Tabell 1 utgdrs av ett medelvarde pa de sju deltagarnas gemensamma intag av

kolhydrat, protein och fett under den 4 dagars-kostregistreringen da vi ser pa deltagarna

som grupp och inte individer i avseende att méta och jamfora vardena med SOKs

rekommendationer.

Tabell 1. Deltagarnas gemensamma energiintag som grupp, ett medelvarde utrdknat i E%.

Niringsimne Medelvarde for gruppens dagliga

SOK rekommendationer for dagligt

intag i E%. intag i E%.
Kolhydrat 50 55-65
Protein 16 15-20
Fett 33 25-35
Alkohol 0,2

Resultatet i tabellen visar att kolhydratintaget inte ar tillrackligt, men att gruppen uppfyller

kriterierna for bade proteinintag och fettintag. Det framgar ocksa att gruppen har ett

alkoholintag pa 0,2 E%, pa grund av att en person redovisat ett alkoholintag pa 3 dl vin.
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Energiintag och energiférbrukning for enskild deltagare

Figur 1 visar deltagarnas energiintag och energiférbrukning, ett snittvarde pa de 4 registrerade
dagarna. Av figuren framgar att samtliga deltagares energibehov tillgodoses. 5 av 7 deltagare
ligger pa positiv energibalans alltsa har ett hogre energiintag an vad som ar optimalt for dem.
Optimalt energiintag ar baserat pa data fran Dietist XP déar jag valt att skriva in individernas
BMI.

3500
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2500
2000
1500
1000
500
0
delt.1 delt. 2 delt.3 delt.4 delt.5 delt.6 delt.7
B optimal energiintag verkligt intag

Figur 1. Sammanstallning av varje deltagares energiintag under kostregistreringen samt deras
optimala energinintag, raknat pa varje individs BMI.
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Energifordelningen for varje individ, fyra dagars kostregistrering

Data har bearbetats genom Dietist XP, dar en utrakning pa varje individs genomsnittliga varde

méts i energiprocent (E%) for varje naringsdmne fett, protein, kolhydrat och alkohol (Tabell 1

och 2). Som framgar i tabell 2 ligger fem av sju deltagare under rekommenderat

kolhydratintag enligt SOK. Deltagare 2 och 7 ligger inom det rekommenderade vardet (55-

65E%). Rekommendationer kring proteinintag 15-20E% uppfyller alla utom en deltagare

namligen deltagare 1. Fett ligger endast en deltagare pa ett lagt varde, deltagare 2. Dock ligger

tre stycken utanfér rekommendationerna med ett istéllet hogt fettintag ndmligen deltagare

5,4,6. SOK rekommenderar fettintag pa 25-35 E%.

Tabell 2. Deltagare sorterade i fallande ordning med det hogsta vardet 6verst for varje individ pa de
energigivande naringsdmnena.

Deltagare BMI | Deltagare Kolhydrf';\ter Deltagare Protein| Deltagare _FEtt Deltagare AlkOhOI
i E% E% i E% i E%
1 27,5 2 58 2 18 5 41 1 2
2 26,5 7 57 3 17 4 39 2 0
3 23,7 1 52 5 17 6 37 3 0
4 23,4 3 50 6 16 1 33 4 0
5 21,7 6 47 7 16 3 32 5 0
6 19,2 4 46 4 15 7 27 6 0
7 19,2 5 42 1 13 2 24 7 0
Medelvarde 23 50 16 33
SOK 19-27 55-65 15-20 25-35

BMI i relation till energiintag

| tabell 2 &r deltagarna sorterade i fallande ordning. | forsta spalten utifran BMI, darefter for

kolhydrater, protein och fett.

Deltagare 1 har ett BMI pa 27,5 Deltagaren ligger strax under rekommendationen for

kolhydrater med ett véarde pa 54 E%. Hon nar heller inte upp till rekommenderat intag av

protein med ett varde pal3 E% Deltagarens fettintag faller inom rekommenderat spann och
ligger i detta fall pa 33 E%.
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Deltagare 7 har BMI 19.2 och i tabellen kan utlésas, att for henne faller samtliga
energigivande naringsamnen inom rekommendationer fran SOK:s naringsrekommendationer
for elitidrottare, med ett kolhydratintag pa 57E%, protein 16E% samt fett 27E%.

Deltagare 5 har ett BMI 21,7. Deltagaren har det lagsta kolhydratintaget i gruppen, pa 42E%,
och nar inte rekommendationerna. | tabellen kan vi utlasa att proteinintaget pa 17E% ligger
inom rekommendationerna, men att deltagaren har ett fettintag pa 41E% vilket dverstiger

rekommenderat intag.

Vatskeintag

| figur 2 redovisas hur mycket vatska som deltagarna har registrerat. Vi kan se att deltagare 2
och 3 har Overtygat druckit mest av samtliga. De har druckit 20,3 respektive 20,0 liter under
kostregistreringsperioden. Majoriteten av deltagarna ligger pa ett intag runt 8-10 liter, vi ser

att deltagare sju registrerat ett mycket Iagt vatskeintag pa bara 2 liter under dessa 4 dagar.

25

20
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Figur 2. Vatskeintag. Varje deltagares antal liter vatska de 4 dagarna.
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Resultatdiskussion

Uppsatsens resultat visar att damcyklisterna som grupp inte far i sig tillrackligt med
kolhydrater, men att gruppen uppfyller rekommenderat intag av protein och fett. Det framgar
ocksa att en i gruppen har ett alkoholintag pa 3dl vin under perioden for registreringen. |
tabell 2 kan vi folja varje deltagares intag av de energigivande naringsdmnena kolhydrat, fett
och protein. Har kan vi se att fem av sju deltagare ligger under rekommenderat intag av
kolhydrater. Fyra av sju deltagare faller utanfér rekommenderat fettintag varav tre har ett for
hogt intag och en ett lagre intag. Jag har i resultatet lyft fram dem som utmaérker sig i gruppen.
Se tillexempel deltagare 5, hon har det lagsta kolhydratintaget i gruppen (42E%), personen
har ett proteinintag som ar enligt rekommendationerna, men hon har ett fettintag pa 41E%.
Enligt rekommendationerna fran SOK (2009) som &r utformade for elitaktiva bor fett utgoras
av 25-35E% av det dagliga energibehovet. Atleter med extremt hdgt energibehov bor ligga
upp emot den 6vre gransen sa att de lattare ska kunna tillgodose sitt energibehov via kosten,
Idrottare med litet energibehov kan ocksa rekommenderas den lagre nivan, fett 25E% for att
mojliggora for storre andel kolhydrater (SOK, 2009). Detta ar tankvért eftersom Asp (2006)
forklarar att kolhydrater ar den huvudsakliga brénslekallan i hogintensiv traning och
kraftsporter sasom cykling. Det ar mojligt att dessa damcyklister bor folja raden pa sa vis att
de konsumerar fett enligt det lagre gransvardet och istéllet har utrymme for storre andel
kolhydrater for basta prestation. Samtidigt ar det viktigt att inte glomma fettets viktiga
funktioner, dar det fungerar som bland annat bransle for de flesta celler vid t ex
muskelkontraktion och skyddar organ daribland hjarta, lever, mjélte, njure, hjarna och

ryggmarg (Becker, 2006).

Aven om jag far kinslan genom Kkostregistreringen, att majoriteten av damcyklisterna ar
medvetna och forsoker planera sin kost sa har de svart att na upp till den kolhydratméngd som
rekommendationerna séger, 55-65E%. Om detta &r ett medvetet val fran deltagarna kan jag
inte svara pa, men att kolhydrater ar av stor vikt for prestationsformagan ar Asp (2006)
Overtygad om. En hypotes &r att vissa deltagare kanske ser en kolhydratfattig kost som vagen
till en viktminskning, eller sa beror det pa okunskap kring kost och néringsbehovet hos en
cyklist. Det kanske stdammer 6verens med Havemanns och Goedeckes (2008) artikel, dar
cyklisterna valde att 4ta en pizza i tron att de darigenom tillgodosag sitt kolhydratintag. En
brist pa kolhydrater kan saledes ge symptom pa hypoglykemi, eller till exempel svaghet,
hunger, yrsel och skakningar. Kolhydrater och blodglukos har den funktionen att vara enda

kélla som kan forse centrala nervsystemets celler med brénsle (Asp, 2006). Jeukendrup och
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Gleeson (2007) menar att kolhydrater i form av blodglukos ocksa &r bréansle for de réda och
via blodkropparna, som dessutom har en bidragande effekt pa vart immunférsvar. Brist pa
kolhydrater kan dessutom innebéra att kroppen istéllet maste bilda glukos fran protein genom
glukoneogenes, vilket ger ett 6kat proteinbehov eller forlust av védvnadsprotein och darmed
muskelnedbrytning (Asp, 2006).

Burke (2001) och Sammarone Turocy et al. (2011) visar liksom Havemann och Goedecke
(2008) i sina studier att kunskap inom kostomradet verkar saknas eller vara svag hos
cyklisterna. De poangterar ocksa att det ar en viktig del som bor utvecklas for att lyfta atleter

till en battre prestationsformaga.

Vatten
Jeukendrup och Gleeson (2007) menar att vattnets funktion ar att transportera naringsamnen,

ge skydd &t cellerna, reglera kroppstemperaturen och transportera koldioxid och
avfallsprodukter bort fran vavnaderna. Vid en vétskeforlust pa 2% av kroppsvikten stors redan
prestationsférmagan, en forlust dver 5% kan innebdra en nedsatt arbetskapacitet pa 30%
(Jeukendrup & Gleeson, 2007). Detta far oss att forsta hur viktigt det &r att ha en bra
vatskebalans under fysisk aktivitet for optimal prestationsformaga da Bergh (2013) séager att

torstfornimmelse oftast uppstar forst vid en vatskeforlust som motsvarar 1,8-2,0 viktprocent.

Majoriteten av deltagarna har redovisat ett intag pa 8-10 liter under 4-dagars-registreringen,
tva deltagare har angett ett vatskeintag pa cirka 20 liter under samma period. Deltagare 7 har
ett valdigt 1agt vatskeintag registrerat, endast 2liter. En tankbar anledning till det kan vara att
vatska ar sa trivialt och latt missas att ta med i registreringen. Eftersom deltagarna registrerat
hur de dricker under dessa fyra dagar, men inte sarskiljer pa vad som &r under aktivitet eller
intag av maltidsdryck ar det dessutom svart att gora en bra bedémning huruvida de tillgodoser
sitt vétskebehov eller ej. Enligt Aschan-Asberg och Nilsson (2006) finns dar heller inga
egentliga rekommendationer for intag av vatska i vardagen eftersom forlusterna och orsakerna
till dessa ar varierande, beroende pa kroppsstorlek, temperatur etc. Darfor kan jag inte svara
pa om deltagarna har ett tillgodosett vatskeintag eller ej. Daremot har SOK riktlinjer pa hur
mycket vétska elitidrottare bor dricka for att kompensera forlusterna under aktivitet, de

rekommenderar att inta 2 dl vétska varje kvart.

En deltagare anger att hon dricker Vitargo elektrolyt under en av de registrerade dagarna och
detta blir en felkalla i och med att jag registrerat all vatska i vatten, eftersom databasen inte

inneholl sportdryck. Hon har registrerat att hon intagit 750ml vilket motsvarar 32,2 g
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kolhydrat, 0,2 g protein och 0,2 g fett. Detta ar viktigt att reflektera ver da sportdryck ar en
kolhydratrik dryck och eftersom deltagarna 6ver lag ligger pa ett lagt kolhydratintag. Dock
kan vi i tabell 2 utlasa att deltagare 4:s kolhydratintag inte paverkas namnvart, hon skulle inte

na upp till rekommenderat kolhydratintag dven nar vi adderat sportdryckens naringsvarden.

Energiintag
Sveriges olympiska kommitté séger att energibalans &r ett baskrav for att kunna tillgodogéra

sig traningen. Idrottare, som vill behalla vikt, stravar efter energibalans. | resultatet kan vi se i
figur 1 att fem av sju deltagare ligger pa positiv energibalans, alltsa har ett hogre energiintag
an vad som &r optimalt for dem. De tva andra deltagarna ligger precis pa optimalt energiintag
for deras BMI. For de fem som 6verskrider sitt optimala energiintag innebar det pa sikt att de
kommer 6ka i vikt dd de har en sa kallas positiv energibalans, forutsatt att de i stort sett ater

som de anger i kostregistreringen.

Felmarginaler

Da min avsikt med studien inte var att underséka deltagarnas aktivitetsniva, utan att se pa
deras energi- och vétskeintag var det till en borjan inte relevant att veta vad deltagarna
jobbade med. | efterhand har jag funnit detta intressant och betydelsefullt for studien.
Eftersom jag i samtliga deltagares profiler angivit i dietist XP ett stillasittande arbete och
aktiv fritid kan detta ge vissa felmarginaler. Dd&rmed kan resultatet se annorlunda ut hos
deltagarna med positiv energibalans, kanske balanseras energiintaget beroende pa fysiskt

aktivitet dessa dagar.

Metoddiskussion
Kostregistrering dar individer for anteckningar déver vad de ater och dricker under en bestdmd

tid menar Abrahamsson (2006) brukar omfatta 1, 3 eller 7 dygn. I min uppsats valde jag att
deltagarna skulle fora anteckningar till kostregistreringen i 4 dagar, dels for att inte begéra for
mycket av deltagarna och dessutom med tanke pa hanterbarheten, da jag ansag att detta var en
hanterbar datamangd for mig att sedan bearbeta i Dietist XP och samtidigt skulle ge en
nagorlunda rattvis bedémning av hur de &ter och dricker. | uppsatsen kan vi fa reda pa hur
denna grupp &ter och dricker, men vi kan inte sdga hur damcyklister i allménhet &ter.
Anledningen till att jag i instruktionerna i kostregistreringen uppmanade att de anteckningar
deltagarna for, inte skulle infalla pa en tavlingsdag, var att jag ville se hur de &ter och dricker i

vardagen och inte under sjalva loppet.
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Man kan se resultatet ur tre olika perspektiv: antingen &r det en slump att resultatet blev som
redovisat eller sa ar kunskapen om kost undermedvetet bra hos deltagarna, alternativt
medvetet “friserat” 1 rapporteringen. Som i alla typer av kostregistreringar bor jag vara beredd
pa att deltagarna kan “frisera” verkligheten. De kan tillexempel gora nagonting mer &n vad de
brukar for att ha nagot att rapportera. Kanske gor de nagot annat, som de anser ar béttre, &n
vad de vanligtvis gor. Ddremot menar Patel och Davidson (2003) att vi kan rdkna med att
deltagare med hog motivation ar forhallandevis sanningsenliga. Da samtliga av mina
deltagare deltog pa frivillig basis och var mycket positiva till att delta, nar jag presenterade
syftet med uppsatsen, upplever jag att de sju av totalt 14, som returnerat kostregistreringen,
hade en hog motivation i att genomfora registreringen pa ett fullgott satt for att vara
sanningsenligt. Trots ett forhallandevis stort bortfall pa sju deltagare upplevs samtliga

kostregistreringar detaljerade och noga ifyllda vilket ocksa talar for en bra reliabilitet.

Felmarginaler

Kostregistreringsprogrammet Dietist XP kan ge felmarginaler av tva slag. 1. Jag kan inte vara
saker pa att mangden av ett livsmedel personen registrerat stammer éverens med vad hon i
verkligheten &tit + - 10%. 2. N&ringsvardena for ett livsmedel varierar, tillexempel kan en
korv vara annorlunda a&n den korv som registrerats i programmet, dven hér ar riktvérdet + -

10%, vilket blir ett sasmmanlagt riktvarde pa felmarginalen + - 20%.

Framtida forskning
Det skulle ha varit intressant att fa inblick i hur cyklisternas maltidstiming ser ut i forhallande

till cykeltréaningen. Vad ater de och i vilket syfte? Nar ater de, i anslutning till tréning, efter

traning eller under tiden traningen pagar? Har finns alltsa en rad fragor att stalla.

| artiklarna fran Burke (2001), Sammarone Turocy et al. (2011) och Havemann och Goedecke
(2008) framgar tydligt att kunskap inom kost- och naringsléra verkar saknas hos cyklister.
Aven i min uppsats ater inte deltagarna enligt vad rekommendationerna siger med tanke pa
det laga kolhydratvardet. Att kosten ar en viktig del inom cyklingen for att lyfta atleter till en
battre prestationsformaga ar vi alla 6verens om. For att hoja kunskapen hos cyklisterna sa att
deras tréning blir halsosam och inte leder till naringsbrist och skador bor klubbarna ute i
landet utbildas kring kost. Jag upplever att det finns mycket kvar att géra pa omradet kring

kost, och vi som hélsovetare har hér en betydande roll i framtiden.
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Bilaga 1. 1(2)

Namn Vikt Langd Datum /

Instruktioner till kostregistrering

For att fa en sa rattvisande matdagbok som maijligt vill jag att du tanker pa féljande:

e Matdagboken ska féras under fyra hela dygn (helst sammanhangande).
e Under dessa dygn skriver du upp allt du ater och dricker
e Notera aven klockslag for nar du ater och typ av maltid det galler
Frukost, mellanmal, lunch etc.
e Beskriv maten sa utforligt som mojligt;
t ex vitt brod, fullkornsbréd hart brod
korv fet eller mager
skinka rokt/kokt 6% eller 4% fett
Ost 28%, 17% eller 10%
sas gjord pa matlagningsgradde, gradde mjolk osv.
Raa eller tillagade gronsaker.
standardmjolk, mellanmjolk etc.
e Det ar viktigt att uppge mangden mat sa noggrant som majligt, bast ar om du kan
vaga maten, du kan ocksa skatta maten med hjalp av hushalls matt (msk, dl..osv)

skivor, tunt lager margarin, tjockt lager, stycken stort/litet glas.

OBS! ibland ar det nodvandigt att ange ingredienser i matratter sa som vad kottfarssasen

eller korvgrytan innehaller.
Glom inte notera Tillbehor tex

e S3s, lingon, dressingar mm.

o Mijolk/gradde, socker i kaffet eller te.
o Matfett till matlagning

e Godis, kakor, chips snacks mm.

e Maltidsdryck, lask, ol, vin, vatten

Forsok ata och dricka som vanligt! Lycka till och tack fér deltagandet ©
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Namn Dag nr: Datum /
Matratt, Beskrivning och
Klockslag och maltid Livsmedel. tilllagning Mangd Dryck i antal
av livsmedlet fetthalt, |Tsk, Msk, dl,
t ex frukost, liten Kaffekopp dl eller liter.

mellanmal ect.

stor, tunn, kokt, fryst
osv.

glas, tallrik, gram
styck.
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