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Sammanfattning

Idrotten kan péverka olika aspekter av livet bade positivt och negativt, vilket kan reglera hur
en person véljer att hantera dessa olika aspekter i sitt vardagsliv. En problematik finns i
idrottens paverkan da denna kan forma utdvare till att uppleva sin tillvaro annorlunda, pd gott
och ont, sett till t.ex. sin kosthallning. Uppsatsen véljer darfor att utforska denna paverkan.
Syftet med denna studie var att utforska motivationsfaktorer kring kosthéllning. Detta genom
att utforska ett innebandylags medlemmar pd 15 deltagare i Véstsverige med ett aldersspann
pa 13-15 &r. Syftet var dven att se hur dessa motivationsfaktorer kan paverka kosthéllningen 1
praktiken. Studien utgar frén tre fragestéllningar som fokuserade pa aspekterna
motivationsfaktorer samt kosthallning.

Femton stycken enskilda kvalitativa intervjuer med innebandylagets medlemmar har
genomforts i form av semistrukturerade intervjuer. I kombination med dessa har 24-timmars
kostintervjuer kring de 15 deltagarnas konsumtion inkluderats. Empirin behandlades genom
kvalitativ innehéllsanalys samt genom anvindandet av nédringsberdkningsprogrammet Dietist
XP.

I studien har ett monster upptéckts att upplevda motivationsfaktorer existerar hos lagets
medlemmar och att det rader varierade faktorer hos dessa. Sett till kosthallningen har ett
varierat uppskattat energibehov och inrapporterat energiintag dokumenterats. Dértill har en
varierad energifordelning av makronutrienterna under en dag dokumenterats. Denna kan
motivationsfaktorerna ha bidragit till. Resultatet visade att skilda motivationsfaktorer som
reglerar motivationen i forhallande till kosthdllningen existerar. Det rapporterade
energiintaget i forhdllande till det uppskattade energibehovet visade pa att ett
kaloriunderskott kan forekomma hos varje deltagare. En slutsats i studien &r att den upplevda
kompetensen och autonomin hos deltagarna skiljer sig frdn den praktiska, vilket kan skapa en
problematik i form av forsdmrad kosthallning sett till idrottsligt utdvande. Ytterligare studier
krévs, ddremot har denna studie bidragit till en 6kad forstielse kring motivationens paverkan
pa kosthallningen hos yngre idrottare, med fokus pa innebandy.
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Forord

Som blivande hélsovetare genomfordes denna studie pad Goteborgs universitet inom
Institutionen for kost- och idrottsvetenskap. Med sin promotiva syn pé hélsa har institutionen
forandrat var syn pa kroppen och sinnet. Detta hoppas vi kunna sprida nir vi nu kliver ut 1
arbetslivet efter programmets slut. Det handlar inte bara om franvaro fran sjukdomar for att
vara hdlsosam, det dr bade i knopp och kropp allt ska sta ritt till.

Vi har under denna period skrivit en kandidatuppsats och detta har varit givande. En bra
grund till forskningsmetodik har skapats och manga kurser som vi ldst under aren har bidragit
med sin beskdrda del. En jamn fordelning av arbetet mellan forfattarna strukturerades for att
nd uppsatsens syfte. Med manga roliga timmar med innebandylaget och framfor
datorskdrmen i varandras sdllskap har uppsatsen kommit till sitt slut.

Vi vill passa pa att tacka de personer som inte bidragit till uppsatsprocessen men varit
talmodiga och gett oss stod under detta arbete. Utan ert stod hade vart arbete inte varit lika
gediget. Ett stort tack ska ges till handledare Magnus Lindwall som bidragit med information
och rad som f4 i Sverige hade kunnat gora. Ett sista tack gér ut till trénaren i séllskap med lag

for sin medverkan i uppsatsen.
Tack!

Joel Andersson och Victor Skold



1. Introduktion

Kosthallning ér en essentiell del av livet. Idrott &r inte det, trots att vissa individer skulle
pasta motsatsen. Att studera idrottens paverkan pd de ménniskor som viéljer att utdva en
specifik idrott &r en intressant del av forskningen. Kosthallning ar en viktig aspekt i idrottsligt
utdvande och kan pdverkas av olika variabler, behov eller faktorer.

Idrotten har under arhundraden besuttit en fundamental del av samhéllets uppbyggnad och
haft funktionen att sysselsitta samt underhélla de individer som ingér i vérldens befolkning.
Utdvandet av idrott har fortsatt in i nutidens samhéllsordning och besitter fortfarande en
betydande del av samhillets struktur. Forskningen kring idrottens betydelse och utovarna
inom olika idrotter har utvecklats och studerat variabler som kan spela en viktig roll i var
forstaelse for hur detta samhéllsfenomen paverkar bdde utovarna samt dskddarna. Redan i
ung alder har en studie av Carvalho, Moreira, Teixeira och Sousa (2013) visat att idrotten kan
paverka utovarna att utveckla olika uppfattningar kring sin omgivning och andra aspekter
som héndelsevis inte direkt ingér 1 den specifika idrotten. En sddan aspekt kan vara
kosthallningen och det dr denna aspekt som denna kandidatuppsats véljer att lagga sitt fokus
pa inom ett innebandylag.

Gonzalez-Gross, Luzardo-Socorro, Maroto-Sanchez, Mielgo-Ayuso, Palacios och Palacios
Gil-Antunano (2015) menar att olika variabler som t.ex. triningsméngd, intensitet, duration
och vila kan péverka kosthallningen inom idrott. Beroende pé hur hogt kaloribehovet r i
samband med idrottandet, kommer utdvarna behdva konsumera olika méngder kost. Att
undersoka kosthdllningens energi- och néringsintag i relation till idrotten har studerats
genomgaende inom enskilda idrotter, géllande lagidrotter dr ddremot forskningen bristféllig.
Detta problem &r nadgot som ligger i fokus for kandidatuppsatsen men inte en aspekt som
kommer att berdras ingdende, snarare fungera som en markor for att understodja syftet.
Déaremot kommer lagidrotten vara fokusomradet sett till utovarna da lagidrott upplevs vara en
mindre prioriterad del av idrottsforskningen.

En problematik kan existera kring att ingen studie valt att fokusera pa vilka
motivationsfaktorer som gor att utvarna inom idrotter &ter pa olika sétt. Ett vidare
utforskande kring motivationsfaktorerna anses hos forfattarna till denna uppsats vara
nddvindigt och betydelsefullt da kosthéllningen &r en essentiell del av varje ménniskas liv,
inte enbart en aspekt av idrottsligt utovande. Att ddremot dven genomfora en kostanamnes
kring deltagarnas intag av kosten under en dag anses vara en frimjande aspekt kring det
egentliga syftet. Detta eftersom en dokumentation dver kosten upplevs fraimja en tydligare
forklaring 6ver hur motivationsfaktorerna kan upplevas paverka konsumtionen.

For att kunna arbeta mot syftet kommer en bestimd teori att nyttjas. Self-Determination
Theory (SDT) dr en motivationsteori som blivit en alltmer férekommande teori inom
vetenskapliga studier. Teorin syftar till att undersdka motivationen kring t.ex. idrottsligt
utdvande och fysisk aktivitet. Inom teorin dterfinns tre psykologiska behov som man menar
bor uppfyllas till viss grad for att motivation ska kunna existera. Dessa tre behov &r
kompetens, autonomi samt tillhorighet (Deci & Ryan, 2002). Organismic Integration theory
(OIT), som &r en subteori inom SDT, kommer dven att anvindas. Uppsatsen kommer att
anvinda dessa teorier pa ett stddjande och strukturellt vis som forhoppningsvis skall frimja
utforskandet utav motivationsfaktorer som forekommer hos individerna. Genom att anvénda



dessa teorier pa detta strukturella vis, ser uppsatsen att en tydlig presentation kan uppsté och
bidra till att forskningen kan fortsétta kring detta, idag, bristfélliga studieomrade.



2. Sytte

Kandidatuppsatsens syfte dr att utforska motivationsfaktorer kring ett innebandylags
kosthéllning. Detta for att fa en béttre forstaelse for hur kosthallningen kan péaverkas av
motivationsfaktorer hos den enskilde deltagaren. Studien avser dven att utforska hur
deltagarna upplever sig besitta motivationsfaktorer i sin vardag, bade hos sig sjédlv men dven i
sin omgivning, samt hur det uppskattade energibehovet och den uppskattade
energifordelningen av makronutrienterna ser ut hos respektive deltagare under en dag genom
24-timmars kostintervju.

2.1 Fragestillningar

Fragestdllningarna i denna studie ska hjdlpa till att fokusera pa de tva aspekter som studien
véljer att fokusera pa, vilka dr motivationsfaktorerna och kosthéllningen. Fragorna ska dven
underldtta presentationen av resultatet da denna del av arbetet kommer att presenteras separat
med faktorer och kosthallning.

Vilka motivationsfaktorer upplever deltagarna existerar hos sig sjdlva och i sin omgivning?

Hur ser deltagarnas kosthéllning ut sett till uppskattad energiférdelning av makronutrienterna
och uppskattat energibehov?

Hur upplevs motivationsfaktorerna paverka motivationkvalitén kring kosthallningen?



3. Bakgrund
3.1 Tidigare forskning

Att kunna hantera kosten i relation till sin idrott eller fysisk aktivitet dr idag en faktor som
blir mer och mer en standard hos gemene utdvare. Det rdder dédremot fortfarande en okunskap
kring vad for néring som bor intas efter tréning och den allménna uppfattningen kring kosten
varierar. Detta omréde ses som intressant och ndgot som kan vara av vikt att genomfora en
tydligare och genomarbetad analys kring, sirskilt med en farsk infallsvinkel. Denna uppsats
syftar till att utforska motivationsfaktorer kring kosthdllningen inom ett innebandylag som ar
1 en utvecklingsfas da &ldern inom laget varierar mellan 13-15 ar.

Tidigare forskning kring kosthéllningen och trdningen inom enskilda idrotter upplevs vara ett
utforskat omréde, dven géllande elitidrottare, och dérav star lagidrotten i yngre &ldrar i fokus
i denna uppsats. Upplevelsen ér att lagidrotterna inte har likvardigt fokus inom forskningen.
Att undersoka kosthallningen inom laget samt vad for motivationsfaktorer som kan ge en
varierad sddan, upplevs som en frimjande insats kring ett i nuldget upplevt bristfélligt
kunskapsomréde.

I en studie gjord av Gonzalez-Gross et al. (2015) berors olika idrottares skillnader i
kosthallningen pa en elitnivd inom enskilda idrotter. Enligt studien paverkas kosthéllningen
av olika variabler inom olika idrotter. Exempel pd dessa menar forfattarna kan vara vilken typ
av aktivitet som idrotten kréver, t.ex. om det dr kardiovaskuldrt anstrangt eller om de
metaboliska processerna ér av vikt. Senare diskuterar forfattarna om spelarpositionerna inom
de olika idrotterna kan spela in i energibehovet hos idrottarna. Slutligen vigdes ett par
variabler in som fOrfattarna ansag var essentiella for sin forskning och dessa var
traningsuppligg, triningsschema, tavlingsperioder och specifika tdvlingsmél. Forfattarna
anvénde sig av niringstabeller i sin forskning liknande de som Livsmedelsverket anviander
och detta diskuterades kunna ha spelat in i deras tolkning och forsvarat forskningen dé de
olika individerna i studien sannolikt har olika basal metabolism och olika niringsbehov.
Studien inkluderas i uppsatsen som f6ljd av att den beskriver variabler och behov som kan
paverka kosthéllningen, dock ndmns inga specifika faktorer som styr motivationen kring
denna.

Enligt en annan studie gjord av Petric, Stover och Horswill (2004) finns det olika behov for
olika idrottare. Studien menar att uthdllighetsutdvare har en storre risk att rdka ut for brist pa
jérn och kalcium medan lagsportsutdvare inte riskerar detta i samma mén. Det finns risker
med att utdva fysisk trdning och ha en bristféllig kost i ndringsaspekten enligt studien. Detta
kan leda till tillvéxtproblem och stressfaktorer bland annat. Lagsportsutdvare har ofta inte
samma krav pa utforande och naringsbehov eftersom sporterna dr mer 6ppna och varierande,
en jamforelse kan vara fotboll och maraton dir néringsbehoven kan variera markant beroende
pa position eller t.ex. 16pdistans. Denna studie ansags dven den relevant for problemomradet i
uppsatsen dd den som tidigare ndmnd studie belyser att olika behov kan péverka
kosthallningen. Dessa behov kan som f6ljd kopplas till motivationen och dess faktorer.

Ytterligare en vetenskaplig studie skriven av Carvalho et al. (2013) studerade kosthéllningen
kring idrotten enskild dans, med fokus pé hur utdvarna upplever makronutrienternas
betydelse 1 forhdllande till den fysiska aktiviteten, och vad som gor att de konsumerar olika.
Studien fann att forskningen kring en dansares kost var bristfillig och att kunskapen kring
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kosten i allménhet har mer att 6nska géllande yngre idrottare. Forskarna menade dven att en
tillrdcklig kost inte dr tillrdcklig for en idrottslig, langvarig, prestation. For att kunna prestera
pa onskad niva bor dven utdvaren dta ordentlig kost, vilket specificerades i studien. Enligt
studien behdvde en dansare konsumera en bestimd méangd olika mikronutrienter som skulle
framja den aktiviteten som dansaren dgande sig at, vilket deras resultat visade att majoriteten
inte konsumerade.

Infallsvinkeln i studien var snarlik den som existerar i uppsatsen, att undersoka vad som
motiverar utdvarna att dta pa det befintliga viset. Ddremot fokuserade uppsatsen mer pé
néringsintaget och dess betydelse snarare 4n att se till motivationsfaktorer som gor att
utdvarna inte dter den dnskade mingden néring. Att undersoka utdvarnas beteende kring
kosthallning aterfinns i studien, dock inte med den infallsvinkeln och den tolkande metoden
som uppsatsen viljer att gora.

En motivationsstudie av Ferriz, Gonzalez, Hagger och Sicilia (2015) valde att anvinda sig
utav motivationsteorin SDT, for att undersdka motivationen till att leva ett, enligt forskarna,
hélsosamt liv eller inte. Genom att undervisa deltagarna i fysisk kunskap skulle detta fraimja
motivationen till att forédndra livsvanor. Studien visade att motivation existerar och kan
framjas da de tre behoven inom teorin stimuleras. Dessa tre var kompetens, autonomi samt
tillhorighet. Slutsatsen i studien var att motivationen kan underbyggas av specifika faktorer,
men inga specifika faktorer ndimndes. Detta var en av fé studier som upplevdes ha en
liknande infallsvinkel som uppsatsen. Diaremot valde den som tidigare beskrivna studier att
fokusera pd motivationen i stort, inte specifika motivationsfaktorer eller sjalvupplevda
faktorer.

Kosthallning sett till viktkontroll i relation till SDT diskuteras i en studie skriven av
Markland, Mata, Palmeira, Teixeira och Silva (2012). I studien har forskarna anvint sig utav
SDT i ett forsok att forstd hur de olika grundlidggande behoven i teorin kan motivera
minniskan att halla sin vikt balanserad. Aven de olika formerna av reglering inom
underteorin OIT involverades. Motivationens reglering diskuteras i studien for att se hur olika
faktorer inom regleringarna kan paverka hanterandet av den personliga vikten. Studien ar
dven en Overgripande sammanfattning dver befintliga studier med SDT som stdd och dérfor
anses denna studie ha en snarlik infallsvinkel som uppsatsen. Kosthallning och motivation ér
involverat i studien, precis som uppsatsens forskningsomrade. Aterigen tas diremot inte de
exakta motivationsfaktorerna in i berdkningarna.

En artikel skriven av Patrick, Teixeira, Vansteenkiste och Verstuyf (2012) diskuterar
reglering av konsumtion av mat och viktkontroll. Artikeln ndmner som tidigare ndmnts att det
inte finns mycket forskning i detta omrade med fokus pa motivation kring kost. Den
forskningen som genomforts i studien avser att anvinda SDT f0r att forklara vad som sker
med kroppen nér den utsitts for dtstorning och definiera en optimal reglering av mat {for
viktkontroll. Forskarna &r positivt instillda till att anvdnda SDT till att forsta
motivationsprocessen for att reglering av konsumtion av mat. Ddremot krivs vidare forskning
enligt samma forskare. Infallsvinkeln &r inte densamma som denna uppsats da inga faktorer
undersoks och inget liknande problem studeras. SDT applicerades dven hér pa ett
atstorningsproblem istdllet for den specifika kosthéllningen.



3.2 Teoretiskt ramverk

3.2.1 Self-Determination Theory

I detta arbete kommer motivationsteorin SDT, ligga till grund for vart teoretiska och
strukturella forskningsgenomforande kring empirin. Genom att anvéinda denna teori kan olika
motivationsfaktorer utforskas hos de lagidrottande individerna pa bade ett inre men dven ett
yttre plan. Aven underteorin OIT kommer att anviindas for att kunna tolka hur de olika
faktorerna kan paverka regleringen av motivationen. Teorin tillater forskarna att se till egna
och externa motivationsfaktorer som kan spela en betydande roll i den rddande motivationen
till valt forskningsomride (Deci & Ryan, 2002). SDT har blivit en alltmer frekvent nyttjad
teori i forskningssammanhang d& motivationen ska utforskas och vad som kan frimja eller
hdmma den. I arbetet kommer bdde egna och externa motivationsfaktorer bejakas utifran den
insamlade empirin och forhoppningsvis ge en grund att utforska ndrmare var motivationen
hos de lagidrottande individerna finns att hitta och analysera.

Inom teorin aterfinns tre psykologiska behov som ska fylla syftet att se var individen i fraga
befinner sig 1 nuldget gillande sin egen motivation. Genom att strukturera upp
motivationsfaktorer inom de olika behoven kan forskaren se var det kan brista hos individen
och @ven se var de frimjande faktorerna finns att hitta. Tillsammans utgor dessa tre
psykologiska behov grunden for individens motivation, enligt teorin, och ger riktméirken
kring vad som gor att individen kénner sig motiverad eller omotiverad (Deci & Ryan, 2002).
De tre behoven ér autonomi, kompetens och tillhorighet.

Self-
Determination
Theory

|

Relatedness

Autonomy Competence

Figur 1:2 (Deci & Ryan, 2000). SDT:s tre psykologiska behov.

Det forsta behovet, autonomi, kretsar kring individens kénsla av valfrihet och eget
bestimmande. Enligt SDT framjas motivationen genom att individen kénner att den &r fri att
gora vad den vill. Om nigonting tvingas pa individen kommer motivationen sannolikt att
minska till den aktuella aktiviteten eller det aktuella omradet da individen inte sjélv valt att
delta (Deci & Ryan, 2002). Det egna bestimmandet krénks genom att bestimma &t en annan
individ vad den ska genomfora. Genom att t.ex. tillita individen att vdlja mellan flera olika
alternativ géllande t.ex. fysisk aktivitet 6kar den inre motivationen eftersom den egna
upplevelsen av autonomi far en bredare mojlighet att utvecklas.

Andra behovet inom SDT ar kompetens och detta kretsar kring individens kénsla av sin egen
hanterbarhet. Om individen inte kdnner att den hanterar en situation eller en aktivitet kommer



motivationen att minska enligt forskningen da individen t.ex. upplever uppgiften som
odverkomlig eller ett onddigt tidsfordriv (Deci & Ryan, 2002). Genom att individen utfor
ndgot dér den hanterar situationen pa ett tillfredstillande sétt, framjas darfor motivationen.

Det tredje och sista behovet grundldggande psykologiska behovet inom SDT ér tillhorighet.
Har fokuserar teorin pa individens kénsla av tillhorighet inom det aktuella omrédet eller
situationen. Om individen kénner att det inte rader tillhorighet inom det som den &r avsatt att
genomfoOra oavsett inre eller yttre faktorer, kommer motivationen sannolikt att vara l4g enligt
forskningen. Déaremot, om tillhdrigheten upplevs som pataglig, kommer motivationen till
uppgiften att vara mer markant och individen kommer sannolikt att fortsitta med den
aktiviteten som paborjats genom den stirkta motivationen (Deci & Ryan, 2002).

3.2.2 Organismic Integration Theory

Inom SDT beskrivs tre former av motivation. Dessa olika motivationsformer existerar under
de tre grundldggande kategorierna som beskrivits ovan, vilka dr de kategorier som uppsatsen
véljer att stodja datainsamlingen kring. Empirin kommer sedan att tolkas utifrdn OIT for att
se var pa kontinuumet som deltagarna kan upplevas befinna sig géllande sin motivation. Att
sedan relatera den praktiska kosthallningen till var deltagarna befinner sig i teorins ramverk
kan komma att resultera i slutsats for motivationsfaktorernas paverkan.

Att ha kiinnedom géllande motivationens olika stadier och former finner forskarna vérde i.
Med dessa tre motivationsformer menar forskarna att det existerar en form av motivation som
grundar sig i inre drivkraft (Inre motivation). En annan som grundar sig i att utveckla sig
sjdlv som ménniska genom att t.ex. lara sig nya formégor eller att undvika straff i form av
t.ex. underkint pa en tentamen (Yttre motivation). Till sist existerar &ven amotivation som
innebdr att ingen motivation existerar gentemot det som dsyftas att studeras av forskningen
eller att dgna sin tid it (Bray et al., 2013). Dessa tre former aterfinns i figur 2:2 nedan.
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Figur 2:2 (Bray, Lee, Patterson & Sanli, 2013). OIT:s sex olika regleringskomponenter.

For att forklara den yttre motivationen ytterligare har forskarna valt att dela in formen i fyra
stadier beroende péd vad som reglerar personen att genomfora ett beteende eller handling.
Dessa fyra stadier ger en tydligare dimension till olika faktorer som styr den yttre
motivationen och om personen befinner sig mer mot tendenser att dverga till inre motivation
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eller motsatsen, att nd amotivation och upphdra med beteendet (Bray et al., 2013). De fyra
stadierna regleras av olika faktorer vilka skiljer sig frdn varandra och bidrar till att identifiera
personer inom de olika stadierna. De tva regleringarna till vinster inom yttre motivation sett
utifran figur 2:2, kan anses berora sjdlvbestimmande, medan de tva regleringarna till hoger
kan diskuteras innebéra en mer kontrollerad reglering.

I figur 2:2 presenteras sex olika stadier av reglering varav fyra ingér i yttre motivationen som
forklarades tidigare. Sett frdn hoger mot vénster presenteras forst amotivationen som baseras
pa att personen saknar medvetenhet och personlig mening kring existerande omrade, t.ex.
traning eller kost, vilket leder till att ingen motivation existerar. Déirefter foljer forsta stadiet
av yttre motivation, extern reglering, vilket innebir att motivationen regleras av externa
faktorer i form av t.ex. beloning eller undvikandet av straff. Introjicerad reglering innebér att
motivationen regleras av att undvika missndje pa ett personligt plan eller att rekrytera berdém
som ger en forbéttrad sjélvkénsla. Identifierande reglering grundar sig i att personen upplever
sin motivation baseras i personligt viardefulla faktorer, t.ex. att utveckla sina formégor inom
ett givet prioriterat omrade. Integrerad reglering innebér att motivationen regleras av att
beteendet eller faktorerna &r en del av personens psykologiska behov och ger ett virde till
personen. Nar sedan beteendet sker som en foljd av inre drivkraft, d& det ger glddje utan att
grunda sig i att bringa en beloning osv., befinner sig personen inom inre motivation (Bray et
al., 2013).

SDT har utvecklats pa senare ar att dven diskutera skillnaden mellan livsmal hos individen.
Dessa kan vara drivna av inre eller yttre drivkrafter och forskningen har valt att dela upp dem
inom dessa kategorier. Tidigare studier har forskat kring vad for variabler dessa drivkrafter
kan kretsa kring och det som framkom var som foljer. Inom den inre kategorin réknas
omraden som t.ex. tillhdrighet, personlig utveckling och produktivitet. De yttre drivkrafterna
omfattar t.ex. rikedom, kéndisskap och utseende (Kasser & Ryan, 1996). Dessa har upptickts
spela en roll 1 en individs motivation till olika omréden i livet.

3.3 Rekommenderat intag av makronutrienter

Livsmedelsverkets rekommendationer om energiférdelning av makronutrienter dr de
riktlinjer som uppsatsen kommer att arbeta utifrdn gillande analysen av kosthallningen.
Energifordelningen dr hdmtad fran de nordiska rekommendationerna. Vérdena for
makronutrienterna ér for kolhydrater 45-60E%, fett 25-40E% och protein 10-20 E%.
Néringsrekommendationerna &r utformade for att hjilpa friska ménniskor planera sin kost
(Becker, 2013). Uppgifterna dr himtade ifrén tidigare forskning kring dmnet pd vetenskaplig
niva.

Uppsatsen viljer att inkludera kosthallningen hos deltagarna och vikten av att ha en
energifordelning av makronutrienterna inom kosten. Att férdela de olika makronutrienterna
inom kosten leder till en balanserad fordelning och férhoppningsvis en bittre kosthdllning.
De tre makronutrienter som fokus ligger pa r protein, fett och kolhydrater. Nedan foljer en
summering av makronutrienternas overgripande betydelse for kosten.

Proteinmolekyler bestar av 20 olika aminosyror. Beroende pé dess kvantitativa och
kvalitativa aminosyror avgor proteinets specifika ndringsvérde och hur de paverkar
proteinsyntesen (Abrahamsson & Hambraeus, 2013). Det finns mittade, enkelomaéttade,
flerométtade och omittade fettsyror som har olika egenskaper. Kroppen behover vissa
essentiella fettsyror som finns hos bl.a. fisk, dessa dr omega-3 fettsyror. Omega 6 fettsyror ér
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en annan essentiell fettsyra som finns bl.a. inom vegetabiliska oljor. Fett innehaller ca nio
kilokalorier per gram beroende pa fettsyra, mer én bade kolhydrater och protein. (Becker,
2013). Muskler, hjarna och ménga processer 1 kroppen ir beroende av glukos som &r en
bestandsdel av kolhydrater for att kunna utfora sitt arbete. (Sonestedt, 2013).

3.4 Energiomsattning

BMR star for ”Basal metabolic rate” och dr grundomséttningen for kroppen. Det dr kroppens
inre organs energiomsittning vid psykisk och fysisk vila i ett vaket tillstind. Uppsatsen
kommer anvdnda BMR for att rdkna ut TEE. TEE betyder "Total energy expenditure” och dr
ménniskans totala energiomséttning. TEE ridknas ut genom att multiplicera BMR och
Physical activity level (PAL) (Andersson & Lof, 2013).

PAL é&r en forkortning av ”Physical activity level” och motsvarar aktivitetsnivin personen ar
pa. En siffra ges beroende pa aktivitetsnivin pa ett dagligt aktivitetsmonster som himtas
utifrdn en tabell. Ju aktivare desto hogre siffra. Sker aktivitet sésom moderat trining eller hog
intensitet adderas en mindre summa pa siffran hdmtad utifrén tabellen. Tabellen gar att finna i
bland annat litteratur skriven av Lillemor Abrahamsson, Agneta Andersson och Gerd Nilsson
(2013).



4. Metod

Metoden strukturerades upp som en kvalitativ undersokning kring kosthéllningen och
deltagarna samt vad som gjorde att de t.ex. antingen upplevde kosten som en grundsten i
vardagen eller inte. Den kvalitativa undersdkningen baserades pd 15 semi-strukturerade
intervjuer som tog inspiration fran SDT:s tre grundlédggande psykologiska behov, dér
deltagarna hade ett dldersspann pé 13-15 ar. Intervjuerna kombinerades med en 24-timmars
kostintervju av deltagarnas kosthéllning for att ge en tydligare uppskattning av hur
motivationsfaktorerna kunde upplevas pdverka den egentliga konsumtionen. Se bilaga 3 for
den kompletta intervjuguiden.

4.1 Design

Studien som genomforts har utformats som en kvalitativ tvérsnittsstudie med en abduktiv
forskningsdesign. Den kvalitativa ansatsen innebar i huvudsak att forskaren blev det primara
forskningsverktyget. Med tvirsnittsstudie menas att uppsatsen studerade vardera deltagare
vid ett enstaka tillfdlle och ingen uppfdljning kring datainsamlingen utdver detta
genomfordes. Den abduktiva forskningsdesignen innebar att ingen tidigare teori fungerade
som utgangspunkt i studien, men att empirin sedan tolkades utifrin tvd givna teorier, SDT
och OIT. Enligt Gratton & Jones (2010) dr syftet med abduktion att kunna hitta en eller flera
monster utifran den egna insamlade datan genom en teori vid analys, istéllet for att tilldta en
teori att fungera som ett statiskt ramverk i insamlandet av empirin. Se bilaga 3 for komplett
intervjuguide.

Fragestdllningarna i uppsatsen fungerade da, istillet for en befintlig teori, som utgangspunkt i
arbetet med den insamlade datan. Empirin tolkades abduktivt utifrdn deltagarnas egna
upplevelser och kommentarer kring sin kosthdllning och motivationsfaktorerna kring denna.
Detta for att kunna dra slutsatser utifran empirin och teorin SDT samt underteorin OIT inom
SDT vid arbetet med resultatanalysen.

Uppsatsen grundades i hermeneutiken. Detta innebar att uppsatsen ville utforska hur
deltagarna upplever att deras motivationsfaktorer kunde paverka kosthallningen i det
vardagliga livet, inte beskriva situationen genom ett rent deskriptivt och positivistiskt
forhallningssitt. Mojligheten att framja empirins tolkning i uppsatsen, t.ex.
motivationsfaktorerna i relation till kosthdllningen, ansags i uppsatsen framjas av den
hermeneutiska utgdngspunkten. Den hermeneutiska laran ansags bidra till att en 6kad
forstaelse for motivationsfaktorerna och kosthallningen hos deltagarna uppstod. Detta jamfort
med ett positivistiskt arbetssitt som istillet ger en statistisk forstaelse for deltagarnas
situation (Eliasson, 2013).

4.2 Urval

Infor denna uppsats genomfordes en praktikperiod inom kursen ”Verksamhetsforlagd
utbildning”. Praktikperioden genomfordes inom det innebandylag som uppsatsen senare
valde att fokusera pa och utforska. Under praktiken genomgick innebandylaget introduktion
inom olika traningsuppldgg som en del av VFU:n. I samband med att uppsatsen paborjades,
foll det naturliga valet pa att undersoka samma innebandylag i uppsatsen genom ett
bekvimlighetsurval. Ytterligare stod kring valet att fokusera pa innebandylaget som ingick i
praktikperioden var genom Bryman. Bryman (2011) menar att det vanligen inte sker i
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forskarens natur att anvénda sig utav t.ex. slumpmaéssigt urval nir kvalitativa intervjuer ska
genomforas inom en studie. Detta eftersom det ar av fordel mer bekvamt att vdlja ut ett urval
som &r intressant ur studien eller uppsatsens syfte samt studiens design. Dérav {61l valet pa att
genomfora studien med ett bekvémlighetsurval. Detta urval kan upplevas som ledande och
strategiskt, ddremot ansdg uppsatsen att detta urval skulle frimja syftet.

Infor intervjuerna som genomfordes tilldelades dven samtliga fordldrar samt lagmedlemmar
ett brev kring medgivande till deltagande i studien. Detta for att sékerstélla att inga
fragetecken existerade hos de inblandade. Brevet innehdll information om studiens syfte, vad
for metod som skulle nyttjas samt att studien kunde resultera i en 6kad medvetenhet kring
deltagarnas kosthallning och motivation. Brevet inneh6ll dven information om empirins
anonymitet och deltagarnas fria deltagande i studien. Se bilaga 1 for det utforliga
medgivandebrevet. Antalet deltagare i studien blev slutligen 15 personer av de tilltdnkta 25
medlemmarna som samtliga spelar inom innebandylaget. Bortfall forekom som en foljd utav
tidsbrist hos laget samt att sisongen for laget var i slutskedet med flertalet turneringar. Innan
studien kontaktades lagets ledare for att soka tillstdnd samt att informera denne om vad
studien syftade i och vad den kunde bidra till for lagets framtida arbete.

4.3 Datainsamling

De tva olika intervjuformerna i denna uppsats, semi-strukturerade och 24-timmars
kostintervju, genomfordes direkt i samband med varandra, den semi-strukturerade forst.
Intervjuerna genomfordes individuellt med varje deltagare inom innebandylagets lokaler
under utsatta trdningstider dé detta ansdgs vara ett smidigt sétt att samla deltagarna och kunna
insamla nédvéndig empiri pa ett effektivare sétt. Semi-strukturerade intervjuer anvindes for
att ha en strukturerad intervjuguide som utgangslige, diremot ge mojligheten till att stélla
foljdfragor vid behov (Gratton & Jones, 2010). Alla intervjuer genomfordes med en
intervjuare samt en protokollforare for att inte missa vad som sades och for att ha en struktur
kring intervjuguidens syfte. Vid varje intervju anvéndes dven en mobiltelefon som spelade in
intervjun. Detta skulle &n mer sékerstélla att inget som sades under intervjuerna missades.
Inspelningarna kom sedan att ligga till grund for de transkriberingar som genomfordes efter
att all empiri hade samlats in. Tidsdtgangen for vardera intervju kretsade kring cirka 20-30
minuter per intervju. Se bilaga 3 for fullstdndig intervjuguide.

Alla semi-strukturerade intervjuer paborjades med att informera om frivilligheten att delta 1
studien samt att deltagaren var fri att inte svara pa frigorna eller uppge sin kost inom
anamnesen. Aven att det som sades under intervjuerna behandlades med total anonymitet
samt att all empiri enbart skulle anvédndas for att framja studien. Darefter frdgade intervjuaren
deltagaren om 4lder, vikt, lingd osv. Nér denna information samlats in fortsatte varje intervju
med att intervjuguiden foljdes, med eventuella f6ljdfragor vilket en semi-strukturerad intervju
tillater. Genom f6ljdfragorna kunde deltagaren fa kontemplera mer 4n forvéntat kring sin
egen situation vilket anses gynnat studiens tolkningsmdjlighet.

Slutligen fick deltagarna uppge sin konsumtion under det senaste dygnet i form av en 24-
timmars kostintervju. I denna anamnes ingick att uppge hur mycket de upplevde sig ha
konsumerat under det féregdende dygnet. Anvindandet av denna dygnsanamnes ansags mest
fordelaktig pa grund av studiens begridnsade undersékningsperiod da den tillater en tolkande
struktur kring kosthallningen. Genom att anvédnda sig av Livsmedelverkets mall for
portionsstorlek kunde deltagarna peka ut upplevd miangd mat pd varierande bilder vilket
sedan frimjade den senare analysen av empirin (Statens livsmedelsverk, 1997). Detta da
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mallarna i kombination med en ytterligare kalkyleringsmall fran Livsmedelsverket (1999)
strukturerats utefter kilokalori- och naringsinnehall.

24-timmars kostintervjun foljde Johnsons femstegsmetod. Intervjuaren tog ett steg i taget
med deltagarna. Forsta steget var att deltagaren fick berétta om gardagen fritt. Detta f6ljdes
upp med nésta steg som var att intervjuaren frdgade om deltagaren glomt nagra livsmedel
som t.ex. frukt. Steg 3 var att deltagaren fick specificiera nir varje konsumtion skett och i
vilket ssmmanhang. De sista tvé stegen var detailed cycle dir deltagaren fick uppge
portionsstorlekarna och Final Review probe var en sammanfattning av intervjuaren och
undersoker om eventuella livsmedel kan ha konsumerats (Johnson, 2002). Syftet med dessa
24-timmars kostintervjuer var att f4 uppskattande infallsvinkel kring konsumtionen av kost da
deltagarna sjélva fick uppge sin kost utifrdn minnet. Med utifrdn minnet menar forfattarna att
alla deltagare fick peka ut och uppskatta sina maltider och méngd mat utifrén sitt minne
genom att utga fran Livsmedelverkets mallar for portionsstorlek.

4.4 Databearbetning och analys

Innan bearbetningen av den insamlade datan paborjades fordes en diskussion mellan de bada
forfattarna. Denna diskussion kretsade kring den befintliga forforstaelsen. Att vara medveten
om sin forforstaelse kring ett befintligt forskningsomrade 4r ndgot som forfattarna av en
studie bor vara medvetna om och inte lata paverka den insamlade empirin (Gratton & Jones,
2010). Detta var en upplevd utmaning men en aspekt som anségs vara kontrollerad och inte
ndgot som speglat sig i forskningsprocessen.

Gillande analysen av empirin anvéndes kvalitativ innehallsanalys for att kunna bearbeta den
empiri som studien och intervjuerna samlade in. Kvalitativa innehallsanalysen kan underlétta
enligt Bryman (2011) arbetet med att se monster och teman i empirin och genom dessa kunna
tolka hur deltagarna sjélva tolkar sin situation. Att strukturera upp arbetet med att forst hitta
meningsbyggande enheter 1 det transkriberade materialet gjorde det mojligt att sedan arbeta
vidare ytterligare med intervjusvaren. Efter att ha hittat meningsbyggande enheter
kondenserades dessa ner till mindre enheter som gav ytterligare mening till vad som
asyftades undersokas i dem genomforda intervjuerna.

Da analysen visade att det tilltdnkta tillhorighetsbehovet utvecklade sig till att berora
meningsfullheten i storre grad hos deltagarna, anségs det lampligare att stodja sig pa SDT:s
ursprungliga tre psykologiska behov istéllet for att helt utga fran teorin. Innehallsanalysen
innebar da att tvd ursprungliga behoven fran SDT fanns med, autonomi och kompetens.
Diremot ersattes det tilltdnkta behovet ur SDT, tillhorighet, med det mer relevanta behovet
meningsfullhet. Detta for att understddja empirin pa ett [ampligare sitt och att SDT fanns
med som ett ramverk, men inte i sin essentiella utformning och tillimpning i studien.
Meningsfullheten existerar diremot inom SDT, men inte som ett grundldggande behov.

For att bearbeta materialet ytterligare kodades enheterna och delades slutligen in i sex olika
kategorier som utformades utefter vad som uppgavs i intervjuerna och som stimmer dverens
med stodet fran SDT:s tre grundldggande behov. For att underlétta diskussionen kring de
olika faktorerna delades faktorerna in i "Egen” respektive “Extern”. Detta i ett forsok att
skapa en uppfattning kring vilka faktorer som upplevdes hos deltagaren sjdlv samt i dess
omgivning. Denna uppdelning av faktorer existerar inte i SDT:s ursprungliga struktur, utan
var ett eget initiativ fOr att frdmja uppsatsens resultatpresentation samt diskussion.
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Transkriberingen av empirin skedde genom att bearbeta det inspelade materialet och testades
gentemot det antecknade materialet som dokumenterades under intervjutillfdllena. Detta for
att undvika att eventuellt avgdrande detaljer kunde missas. Bryman (2011) menar att
transkribering kan underlétta bearbetandet av det insamlande materialet eftersom det
mojliggor tydligare tolkningsmojligheter. Detta eftersom det inspelade materialet
konkretiseras 1 skriftlig form. Géllande transkriberingen noterades alla smaljud och ord
ordagrant for att kunna fé en tydligare bild utav intervjuns stimningslédge samt om niagon
underliggande faktor i svaren kunde existera. Detta arbete ansags bidra till ett sidkert
forhallningssitt gentemot empirin da intervjuerna skedde under en kortare insamlingsperiod 1
en ménads tid. Sméljuden och talspraksorden har inte inkluderats i citaten inom
resultatpresentationen. Det var ett medvetet val {or att framja lasvéinligheten.

Vid niringsberékning av datan insamlad frdn kostanamneserna anvédndes Dietist XP version
3.2 och SLV:s databas version 14/2-14. Programmet &r ett verktyg for néringsberdkning.
Detta for att kunna néringsberdkna det uppskattade energiintaget sett till uppskattat
energibehov och energifordelning av makronutrienterna. En standardnorm valdes som var 14-
17 &r 1 programmet. Dérefter loggades all mat in i programmet som berdknade kilokalorier
och niringsvirden. Nér all information var inlagd skapades en statistikfil. Denna fil gav
information om varje maltid och en helhetsbild. Av denna information studerades
kilokalorier, makronutrienterna i gram och energiférdelning. Detta ligger till grund for
analysen av hur kosthdllningens uppskattade data kan ha en relation till
motivationsfaktorerna.

4.5 Metodologiska 6vervaganden

4.5.1 Trovirdighet

En sdkerstéllning utav att forskningen genomfors enligt rddande regler &r en grundsten inom
trovirdigheten hos en studie (Bryman, 2011). Trovérdigheten kan dkas genom att spela in
intervjuer dé risken for feltolkning eller forvringning av ord nér bearbetning sker. Vid
intervjuer av personer behover det bejakas att personer inte alltid dr sanningsenliga och kan
ge Onskvirda svar. Aspekten att deltagarna kan ha svarat pd frigorna med de svar som
upplevdes efterstridvas har bejakats och inkluderats i framstéllningen utav resultatet. Genom
att visa deltagarna sina egna svar i samband med avslutad studie, anses trovirdigheten vara
stabil hos utford studie. Da uppsatsen dven berdrt kostundersokningsdata foljer ett avsnitt
kring studiens representativitet under rubrik 4.5.4.

4.5.2 Tillforlitlighet

Tillforlighet dr beroende av hur kommunikationen har skett, hur 6ppet och vad for data som
har utvunnits samt hur den analyseras av den kvalitativa studien. Forskarna gér att omndmnas
som instrument. Tillforlitligheten beror pd hur vil forskarna miter det som avsetts métas,
oavsett vad som méts (Bryman 2011). Uppsatsen anser att det som avsdgs utforskas, har
utforskats vilket ger en stabilare tillforlitlighet. D& uppsatsen dven berort
kostundersokningsdata foljer ett avsnitt kring studiens validitet under rubrik 4.5.4.

4.5.3 Overforbarhet

Overforbarheten avgdr om studiens resultat ir anviindbara i andra situationer och miljder
(Bryman, 2011). Sett till kontexten att undersoka innebandylagets motivationsfaktorer och
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kosthallning anses overforbarheten vara palitlig. Detta d& studien berdr unga idrottare som
har en fysisk aktivitet som kan motsvaras inom andra idrotter med liknande aldersspann.

4.5.4 Validitet och representativitet

Med validitet menar forskningen att matinstrumentet méter det som instrumentet avses mita
inom en studie. Om en studie besitter en hog validitet méter instrumentet det som syftet vill
undersoka (Bryman, 2011). I detta fall & mitinstrumentet 24-timmars kostintervjuer som
avser att uppskatta hur kosthallningen ser ut under en dag for deltagarna. D4 intervjuerna gav
en uppskattande bild utifrdn deltagarnas egna minne anses métinstrumentet ha fyllt det syfte
som metoden utger sig for att bidra till. D.v.s. en uppskattande bild av konsumtionen, inte en
konkret grund att generalisera kring. Om datan &r representativ for laget diskuteras vidare i
diskussionsdelen men sammanfattningsvis anses den vara representativ da den representerar
lagets uppskattning av kosthallningen under den tidsperiod som studien pagick.

4.6 Etiska 6vervaganden

I samband med forfragan om att utfora studien inom innebandylaget inkluderades ett
medgivandebrev i motet med laget. DA en studie bor dvervéga etiska aspekter for att frimja
den etiska forskningsmetodiken, bejakades de fyra grundldggande aspekterna och alla
deltagare ansags bli informerade om dessa. Nedan foljer samtliga fyra aspekter.

Informationskravet berdr den etiska aspekten att de individer som avses ingd i studien bor
upplysas om centrala detaljer. Det forsta som ska informeras om é&r att deltagarna deltar
fullstandigt frivilligt. Sedan att informera om studiens syfte och att deltagandet kan avbrytas
vid behov om deltagaren anser att den ej vill delta i studien efter tid. Att upplysa deltagaren
om de olika delarna av studien som ska analyseras anses dven det vara viktigt for att
deltagaren ska forstd samtliga premisser som deltagandet innebér (Vetenskapsridet, 2002).
Denna information fanns med i medgivandebrevet som ndmnts tidigare, vilket anses beréattiga
att denna aspekt uppfyllts.

Nyttjandekravet berdr den etiska aspekten att den empirin som studien samlar in enbart
anvénds 1 studiens syfte och inte kommer anvindas i andra sammanhang &n just detta. Enbart
forskningsdndamalet ska fraimjas av den empiri som insamlats, andra parter &r totalt uteslutet.
Uppgifter kring personen far enbart anvédndas i samforstdnd med berdrd individ och
uppgifterna far inte anvindas i samband dér uppgifterna kan fi negativa konsekvenser for
individen (Vetenskapsradet, 2002). D4 var studie enbart nyttjat empirin i forhallande till
studiens syfte anser uppsatsen att denna riktlinje uppfyllts.

Samtyckeskravet dr den tredje etiska aspekten som uppsatsen inkluderat och denna innebér
att deltagaren bestdmmer Over sin medverkan i studien. Deltagaren &r fri att bestimma Over
nér, om och hur de vill delta i studien. Villkoren stills av deltagaren i den min som studien
mdjliggor. Att fa avbryta sin medverkan vid valfritt tillfélle ska vara inforstatt hos deltagaren
(Vetenskapsradet, 2002). Detta var deltagarna inférstidda med innan studien paboérjades och
dérfor anses denna aspekt vara uppfylld.

Avslutningsvis den etiska aspekten konfidentialitetskravet inkluderas i studien. Detta innebéar
att den empiri som samlas in ska hanteras konfidentiellt. Detta kan t.ex. innebéra att inga
namn eller personnummer forekommer i studien dé detta kan hirledas tillbaka till deltagaren
och fa eventuella konsekvenser. Uppgifterna bor d&ven hanteras pé det sétt att inga obehoriga
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kan {2 tillgdng till dessa (Vetenskapsradet, 2002). All empiri som insamlats har hanterats med
storsta mdjliga konfidentialitet i denna studie och ddrav anses dven denna aspekt ha uppfyllts
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5. Resultat

I resultatet kommer den empiri som insamlats att presenteras i tabellform samt i text, med
inkluderade citat. Alla deltagare kommer att inkluderas som en foljd av intresset hos ledaren
for laget. Empirin grundar sig ur kvalitativa intervjuer som genomforts med 15 deltagare dar
dven 24-timmars kostintervjuer genomforts dér varje intervjuperson svarat pa fragor kring
motivationsfaktorer och sin kosthéllning under en dag. Fragorna inom intervjun utformades
utefter SDT:s tre olika psykologiska behov som tillsammans kan forklara en persons
motivation. Ddremot utvecklade den kvalitativa innehéllsanalysen ett nytt behov som ansags
mer relevant for resultatet, vilken var meningsfullhet. Detta istillet for det ursprungliga
grundldggande behovet tillhdrighet som aterfinns i SDT. Med “Egen” syftar resultatdelen pa
upplevda faktorer hos intervjupersonen sjilv, d.v.s. egna autonomifaktorer, egna
kompetensfaktorer osv. "Extern” syftar pa faktorer inom vardera kategori som upplevs finnas
1 personens omgivning. Denna uppdelning existerar inte inom SDT.

Nedan presenteras de faktorer inom sex stycken kategorier som ndmnts med stod ur SDT:s
struktur. Aven hur kosten forhaller sig till livsmedelsverkets rekommendationer géllande
energifordelning av makronutrienter presenteras (Becker, 2013). Se Bilaga 2.1 och 2.2 for
okodade svar och kostanamnesschema. Uppsatsen hidnvisar dven till Bilaga 4 {for en
sammanstéllning av samtliga deltagares svar géllande faktorer och kosthallning.

5.1 Vilka faktorer upplever deltagarna existerar hos sig sjalva och
1 sin omgivning?

Egen kompetens: Gillande de upplevda kompetensfaktorerna inom sig sjélv utvecklades tre
olika faktorer inom kategorin. Den forsta faktorn som analyserats ér att kosthallningen skots
”Bra”. Denna faktor dterfinns hos nio av 15 deltagare. Vidare uppger fem av 15 att
kosthallningen skots "Medel”. Slutligen uppger en av 15 deltagare att konsumtionen av
kolhydrater var den frimsta faktorn kring sin egen kompetensuppfattning. Kolhydraterna var
hér, enligt deltagaren, den frimsta kéllan till en forbéttrad kompetens och prestation inom
idrotten och i vardagslivet.

Extern kompetens: Kompetensfaktorer i omgivningen resulterade i att fyra olika slag
dokumenterades. Elva av 15 deltagare inkluderas i faktorn Familj skoter” och att detta ér
den frimsta faktorn. Familjen skoter sin kosthallning och detta stddjer kompetensen. Den
andra faktorn som dokumenterats dr "Familjen skoter ibland” och i denna placeras en av 15
inom. “Familjen skoter inte” dr den tredje faktorn som dokumenterats och den anser en av 15
passar in pa sig sjilv. Fjarde och sista faktorn som inkluderats inom extern kompetens ar
”Vet inte”, en av 15 uppger denna.

En deltagare placeras bland faktorerna ”Bra” och ”Familjen skoter” géllande
kompetensfaktorerna och beskriver detta genom foljande:

...min kost dr genomtdinkt, jag tinker pd vad jag diter, speciellt eftersom jag trdnar
innebandy.

...de tycker att dem skoter sig och dter rdtt, de dter i alla fall nyttigt, tror jag.
(Person 2)
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Inom faktorn ”Medel” hamnar en deltagare gillande sig sjdlv och placeras inom faktorn ”Vet
inte” kring det externa. Hen forklarar:

...jag dr ingen stordtare och ibland blir det mycket kik, under dagen dter jag en
del, tinker inte alls pad att det ska vara nyttigt i alla fall.

...min familj dter vdl, antar jag, brukar inte frdga de vad de ditit eller sd, jag vet helt
enkelt inte hur de dter. (Person 14)

Egen autonomi: Analysen av empirin visade géllande egna autonomifaktorer att fyra
faktorer kunde urskiljas. Den forsta faktorn som analyserats genom kvalitativ innehéllsanalys
ar "Bestimmer”. Tio av 15 deltagare placeras inom denna faktor och upplever sig bestimma
fullstandigt kring sin kosthallning. "Bestdmmer inte” dokumenterades och inom denna faktor
placerades tre av 15. Inom de tva resterande faktorerna ”Bestimmer ibland” och
”Bestdmmer, inte middag” placeras en av 15 1 vardera. For att exemplifiera upplevda
situationen kring faktorn forklarar deltagare med faktorn "Bestdammer” f6ljande:

...tycker jag bestdimmer helt vad jag dter och ndr jag gor det. Nir min familj dter
tacos pd en fredag sd lagar jag hellre ndgot eget kik, kan till exempel géra grot
med extra protein for att optimera min trdning. (Person 11)

Deltagare med faktorn "Bestdmmer inte” ger sin syn pd den egna autonomifaktorn enligt
analysen genom att forklara:

...dter det som serveras hemma, men tar maten sjdlv sd portioner och hur mycket
bestidmmer jag, typ. I skolan dter jag ocksd vad som finns, tycker det oftast dr gott
sd spelar inte sd stor roll att jag inte far bestdimma helt ddr. (Person 7)

Extern autonomi: Externa autonomifaktorer visade sig vara en enstaka faktor och denna var
”Valmojligheter”. 15 av 15 deltagare placerades in i denna faktor och nedan f6ljer ett par
exempel:

...det finns alltid mjolk, ost och smor hemma, kanske ndgon juice sdddr ibland.
(Person 9)

...mjolk har vi alltid hemma och vi dter mycket kott, fisk kan vi dta ibland for
morsan gillar lax och sdnt. Kan ofta gora mackor och sd for det finns smor och
padldgg i kylskdpet. (Person 1)

...mjélk dricker vi typ alltid till maten sd det finns, samma sak med ost och kaviar
om man blir sugen pd macka. Flingor kan jag vil ocksd tycka dr gott ibland, och
det har vi ocksd alltid hemma. (Person 13)

Egen meningsfullhet: I arbetet med egna meningsfullhetsfaktorer uppstod det i analysen
flertalet faktorer jaimfort med foregaende fyra kategorier. Detta berodde pa att det oftast
aterkom flera olika faktorer som flera deltagare kunde inkluderas i. Faktorerna som
analyserades fram inom den egna meningsfullheten dr som foljer ”Viktig”, ”Orka”,
“Hungrig”, “Energi”, ”"Hélla form”, ”Leva”, ”Pigg”, ”Trdna”, ”Bli Béttre”, ”Vixa”, "Bygga
muskler” och ”Gott”.

Den forsta faktorn, ”Viktig”, dterfinns nio av 15 deltagare. ”Orka” beror sju av 15 deltagare
och sex av 15 dokumenterade ingér i faktorn "Hungrig”. Faktorn ”Energi” aterkommer hos
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tva av 15, dven “Leva” och “Halla form” berér tva av 15. Ovriga faktorer *Pigg”, " Tréna”,
”Bli Battre”, ”Vixa”, "Bygga muskler” och ”Gott” kretsar samtliga kring en av 15 deltagare.

En av deltagarna med bade ”Viktig” och ”Orka” i sin egen meningsfullhetskategori forklarar
hur hen upplever kosthéllningen i sin tillvaro:

...ja alltsa den dr vildigt viktig, jag vill ju orka med dagen och sant, vill hinga med
och vixa pd mig sett till trdningen och allt. Tycker sjdlv att det dr viktigt att fa i mig
det jag behover annars blir dagen typ jobbig och jag forséker kimpa mig igenom
den pd nat sdtt. (Person 8)

Ytterligare en deltagare forklarar sin kosthallning utifrdn sina analyserade faktorer "Hungrig”
och ”Viktig” med betoning pd den forstnimnda:

...sjalvklart dr den viktig att hdalla koll pd, jag orkar helt enkelt inte om jag inte far
dta ndgot, speciellt innan trdning. Skulle séiga att hungern gor mig mest motiverad,
kdnns inte sdrskilt smart att trdna eller gd till skolan om jag dr hungrig. (Person 5)

Slutligen aterfinns en deltagare som enligt sig sjélv drivs av faktorn ”Gott” vilket gav en
reaktion da detta berdr den inre motivationsformen inom SDT:s underteori OIT. Hen
beskriver hur dennes kosthéllning upplevs:

...mat dr gott helt enkelt, jag gillar ocksd allt mdjligt sa det dr ju gott. Lagar
fordldrarna maten eller jag sjdlv sd dter jag det oftast for att det dr gott och ger
mig det jag vill ha. Sen dr det ju viktigt att dita for att orka och sd, men mat dr gott
och ddrfor dter jag den. (Person 6)

Extern meningsfullhet: Den sista kategorin som innehéllsanalysen producerade berorde de
externa meningsfullhetsfaktorerna. Dessa var likt de egna faktorerna flertalet och férekom
hos deltagarna upprepade ganger. Daremot ér familjen eller foréldrarna en central punkt inom

2% 9

de faktorer som analyserats fram. Faktorerna dr som foljer Familjen, viktig”, ”Familjen,
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jatteviktig”, ”Blivit viktig”, ”’Diet” och “Familjen, inte viktig”.

Gillande fordelningen av deltagare som kan inkluderas i vardera faktor forekommer elva av
15 deltagare inom “Familjen, viktig”. Tvé deltagare forklarar att ”Diet” som faktor paverkar
meningsfullheten. En av 15 berdrs av faktorn Familjen, jatteviktig” och likvél en av 15
placeras kring ”Blivit viktig”. Slutligen producerade analysen fram att en av 15 deltagare har
en familj som inte anser att kosthallningen ar viktig genom externa faktorn “Familjen, inte
viktig”.

Deltagare som upplever att familjen dr viktig och att familjen sjélv anser att kosthallningen ar
viktig forklarar:

...den dr viktig for dem, de forséker vara hélsosamma och sdnt, typ vilja mycket
gronsaker och tinka pd vad vi dter till middag. Ibland finns det godis hemma men
jag tror det dr sdnt som blir kvar efter helgen, inget de képer mitt i veckan. (Person
12)

En deltagare som placerats kring faktorn att familjen inte anser att kosthallningen ar viktig

beskriver sin situation men dven hur familjen beter sig gillande kosthallningen i hemmet.
Aspekten kring sin egen upplevelse av kosthallningen &r hir noterbar:
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...jag dr sjukt intresserad av kosten och hur jag ska géra for att trina och sd,
dricker proteinpulver efter trdaningen och tinker pd sdna méngder. Familjen dr typ
raka motsatsen, de tinker inte alls tror jag, de dter oftast husman och san mat.
Ingen storre vikt kring maten, men det dr gott, det dr ju bra. (Person 10)

Tva av deltagarna inkluderas i faktorn ”Diet” vilket avviker frdn de andra deltagarnas
familjesituation. Deras forklaringar till att dieter spelar in i familjens kosthéllning f6ljer hér i
tva separata citat:

...farsan kor denna 5:2-dieten och tycker den funkar bra for honom sd han forsdker
vdl att vi ska prova den ocksd. Hort mycket om den men vet inte riktigt vad det dir,
kénns onddigt att testa ndgot sant, speciellt nu ndr vi trdnar sa mycket. (Person 13)

...kommer ihdg att pappa provade den 5:2-dieten och tyckte den var bra, har inte
testat sjilv men han tinkte ju mer pd vad han dt och man mdrkte ju att det dék upp
lite nyttigare grejer i kylen. Blev vdl lite mer medvetna om kiket hemma ndr han
holl pd med det, tror jag. (Person 6)

5.2 Hur ser deltagarnas kosthallning ut sett till uppskattad
energifordelning av makronutrienterna och uppskattat
energibehov under en dag?

Niér analysen av datan ifran kostanamnesen genomfordes upptécktes tidigt ett monster under
varje deltagares enskilda dags konsumtion. Alla 15 deltagarna rapporterar ett energiintag som
inte nér det uppskattade energibehovet sett till sin aktiva vardag. Person 10 har 2755 kcal 1
uppskattat kaloriunderskott foljt av person 12 och 2 som har 1990 respektive 1641 kcal 1
kaloriunderskott sett till forhdllandet mellan rapporterat energiintag och uppskattat
energibehov, under de undersokta dagarna sett till sin aktivitetsniva. Tva av dessa tre PAL-
vérde overstiger 2 som i de flesta fall resulterar i ett 6kat TEE. De tre personerna som ligger
pa minsta uppskattade underskottet dr 13, 14 och 15 med 536, 156 och 366 kcal i
kaloriunderskott. En gemensam ndmnare for tva av tre deltagare &r att de har en ldgre vikt
som bidrar till ligre TEE. Detta visar att en skillnad inom samma lag kan existera. Tva
mdjliga aspekter kring denna skillnad kan téinkas vara forhallandet mellan PAL och vikten.
Person 10 védger mer dn dubbelt som person 14 och har ddrmed hogre TEE.

Medelvikten i laget ligger pa 60,4 kg. Det rader en viktskillnad p& den som viger mest och
den som véger minst. Person 10 véger 86 kg medan person 14 viger 40 kg. Anmérkningsvért
ar att person 14 rapporterar sig dta mer kcal jimfort med person 10 trots en viktskillnad.
BMR och TEE ér hogre hos person 10. Person 14 rapporterar sig dta 600 kcal mer jaimfort
med person 10. Person 10 och 14 blir dock extremfall i denna studie da de avviker frén
resterande deltagare. Medelvérdet for TEE ar 3451 kcal. En del av energiomsittning i laget
beror pd aktiviteter och inte den basala metabolismen.

Tabell 1 — Kalorifordelning.

Kategorier Kcal (Overskott/Underskott) Person (1-15)

Grupp 1 500-1 (+) Ingen.
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Grupp 2 0-500 (-) 14 och 15

Grupp 3 501- 1000 (-) 1,4,7,8,9,11 och 13
Grupp 4 1001-1500 (-) 3,50ch6
Grupp 5 1501<(-) 2,10 och 12

En kilokaloriindelning genomfors med intervallerna 500 kcal mellan varje grupp. I grupp 1 ar
alla som har en rapporterat ett energiintag som stimmer dverens med det uppskattade
energibehovet utifrn en dag, det vill sdga ingen. I grupp 2 placeras person 14 och 15. Dessa
personer har ett uppskattat kaloriunderskott pa -156 och -366 kcal. Grupp 3 har flest deltagare
och nistan hélften av de som deltar i studie placeras hir. I intervallet 1001-1500 kcal
underskott finns tre deltagare och slutligen de som ligger pa mer dn 1500 kcal i uppskattat
underskott dr dven det tre deltagare. Det tydligaste monstret som gar att se dr att majoriteten
som ligger pd mest uppskattat underskott sett till rapporterat intag har en hog TEE samt att de
med minst kcal underskott har 14g vikt. Medelvérdet for TEE &r 3451 kcal per dag. En
slutsats kan vara att maten inte skilde deltagarna markant utan att det istéllet var vikten och
aktivitetsnivan som ledde till stora skillnader i underskotten.

Majoriteten av deltagarna foljer livsmedelsverket rekommendationer for energiférdelning av
makronutrienter. De som inte foljer proteinrekommendationen ér dver 20 E%.
Fettrekommendationer dr 25-40 E% och de tre deltagarna som inte foljer detta ar under 25
E%. Tvéa personer foljer inte kolhydratsintervaller pa 45-60 E% och dessa deltagare ligger
precis under rekommendationen for hur kolhydrater ska fordelas utifrdn
rekommendationerna.

5.3 Hur upplevs motivationsfaktorerna paverka
motivationskvalitén kring kosthallningen?

Underteorin inom SDT innefattar sex stycken regleringskomponenter som alla innefattar
varierande aspekter som reglerar var pd motivationskontinuumet som respektive analysperson
befinner sig. Som beskrivits i bakgrunden finns tre olika former av motivation inom OIT och
dessa dr amotivation, yttre motivation och inre motivation (Bray et al., 2013). I tabell 1
dokumenteras samtliga deltagares rapporterade energiintag i forhallande till uppskattat
energibehov under en dag utifrén analysen av kosthallningen. Dessa kostuppgifter och
dokumenterade motivationsfaktorer ska forsoka definiera var deltagarna kan befinna sig inom
OIT:s kontinuum. De olika motivationsfaktorerna analyseras vara hammande eller frimjande
for sjélvbestimmande eller kontrollerad motivation. P4 detta sétt kan regleringen av placering
pa kontinuumet fortydligas. Att d&ven forsoka tolka en koppling mellan det rapporterade
energiintag och uppskattade energibehovet och motivationen foljer nedan.

Tabell 2 - Regleringskomponenterna

Reglering (Kontrollerad) Person (1-15)
Amotivation Ingen.
Extern reglering Ingen.
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Introjicerad reglering Ingen.

Reglering (Sjilvbestimmande)

Identifierad reglering 1,3,7,10,12, 13.
Integrerad reglering 2,4,5,6,8,9,11, 14, 15.
Inre motivation Ingen.

Grupp 1 1 foregdende tabell 1 visar att ingen deltagare ingar i gruppen som innehar ett
uppskattat dverskott som dr 500-1 kcal dverskott. Daremot visar analysen att grupp 2, med ett
uppskattat kaloriunderskott mellan 0-500 kcal innefattar tvd deltagare. Dessa ér person 14
och 15.

Person 14 placeras in bland faktorerna "Medel”, ”Vet inte”, ”Bestimmer”, ”Valmgjligheter”,
”Viktig”, "Hungrig”, "Pigg”, ”Familjen, viktig”. Genom att analysera de faktorer som person
14 berdr placeras hen in i integrerad reglering i tabell 2. Denna reglering styrs frimst av
psykologiska behov och inte beloningar eller yttre berdm. Person 14 inkluderas i faktorerna

”Viktig”, "Hungrig”, "Pigg” vilket ger en uppfattning av att psykologiska behovet ér en
drivande aspekt av hens tillvaro.

Vid analys av person 15 som édven ingér i grupp 2 aterfinns faktorerna "Medel”, "Foréldrar
skoter”, "Bestammer”, ”Valmojligheter”, ”Viktig”, ”Halla form”, ”Tréna” och "Familjen,
viktig”. Faktorerna liknar person 14 sett till psykologiskt behov och sjidlvbestimmande, men
person 15 inkluderas i faktorn "Hélla form”. Detta dr en form av personlig beloning inom ett
givet prioriterat omrade och ddrav placeras hen inom identifierad reglering.

Grupp 3 i tabell 1 innefattar de deltagare som har ett uppskattat kilokaloriunderskott mellan
501-1000 kcal och dessa var person 1, 4, 7, 8,9, 11 och 13. D4 dessa personer liknar
varandra géllande faktorer pé flertalet punkter behdvs en skiljelinje dras. Faktorerna som
skiljer deltagarna sinsemellan dr att sjalvbestimmandet varierar beroende pa en aspekt.
Denna aspekt dr om deltagaren inkluderas av faktorn som berér om deltagaren bestimmer
eller inte bestimmer dver sin kosthallning. Beroende pd hur den faktorn definieras ingd i
antingen identifierad eller integrerad reglering, placeras deltagarna in i respektive kategori.
Person 1, 7 och 13 analyserades berora faktorn "Bestammer inte” och placeras dérfor i
identifierad reglering d4 denna befinner sig mer mot den kontrollerade motivationen.
Didremot uppgavs andra faktorer som fortfarande gor att personerna har en sjdlvbestimmande
motivation till sin kosthallning sett till regleringarnas aspekter. Person 4, 8, 9 och 11 beror
faktorn "Bestdmmer” vilket gor att den sammanlagda analysen av faktorer resulterar i att de
befinner sig inom integrerad reglering i tabell 2.

Tabell 1 dokumenterar att grupp 4 har ett uppskattat underskottsvérde pad 1001-1500 kcal.
Person 3, 5 och 6 ingér i denna grupp. Faktorer som é&r frekvent forekommande hér &r att
samtliga berdrs av ”Familjen, skoter” och att faktorn ”Bra” stimmer in pé allihop. Samtliga
deltagare inkluderas i ”"Bestimmer”. Det som ddremot placerar person 5 och 6 inom
integrerad reglering dr att de psykologiska behoven stimuleras hos dessa. Person 3 innehar
faktorn "Halla form” vilket dr en form av personlig beloning och denna aspekt ingar i
identifierad reglering.

Sista gruppen som dokumenterats i tabell 1 dr grupp 5 som har ett underskottsvérde pa 1500
kcal eller mer. Deltagarna som ingar i denna grupp ar person 2, 10 och 12. Faktorer som
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aterfinns hos dessa tre personer &r varierat men en faktor skiljer sig mellan personerna 2, 10
och 12. Detta dr att person 2 berdr faktorn "Bestdmmer” och resterande faktorer understodjer
analysen att hen ingdr i integrerad reglering. Person 10 bestammer inte dver sin kosthéllning i
samma man och person 12 bestimmer allt forutom middagen. Dessa aspekter gor att dessa
tvd placeras 1 identifierad reglering i tabell 2 som en f6ljd utav att sjdlvbestimmandet inte &r
lika pdtagligt som hos person 2.

Personer med hogsta uppskattade underskottsvérdet aterfinns i samma regleringskategorier
som de personer med ldgsta underskottsvirdet. En blandning av underskottsviarden varierar
hogt och 1agt i integrerad och identifierad reglering. En av personerna med minst
underskottsviarde och en med hogsta underskottsvérdet aterfinns i integrerad reglering. I
grupp 3 som ar kategorin med ett underskottvirde mellan 501-1000 kcal i underskott, finns
personer med integrerad och identifierade reglering av motivation. En blandning av
underskottsvirde dterfinns 1 bada regleringskategorier.

Alla 15 deltagare placerar sig inom samma tva motivationsregleringskategorier trots en
omfattande skillnad av uppskattat underskottsvérde av kcal. Framsta markorer i1 var de
placerades géllande reglering var faktorerna "Bestimmer” och "Bestdmmer inte”. Detta
bevisar att motivationsfaktorerna kan ha inflytande pa motivationsreglering, detta innebar
ddremot inte att motivationsreglering paverkar den praktiska kosthallningen.
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6. Diskussion
6.1 Metoddiskussion

Nedan fo6ljer punkter som anses vara av vikt att utveckla en diskussion kring da dessa ar
viktiga aspekter géillande forskningsgenomforandet.

6.1.1 Tva metoder, ett resultat

Denna studie valde en annorlunda vig for att na sitt syfte. Det traditionsenliga
tillvigagéngsattet att arbeta utefter en intervjumetod kompletterades med dnnu en
intervjumetod. Uppsatsen anvénde tva intervjumetoder under ett och samma intervjutillfalle
for att kunna na ett resultat som ansdgs vara svaruppnaeligt med enbart en av

metoderna. Uppsatsen valde att vara tvirvetenskaplig vilket anses ha resulterat i att de tva
intervjumetoderna kompletterande varandra sett till faktorer och kosthallning. Detta bidrog
till styrkor hos uppsatsen genom att gynna fler infallsvinklar och utforska aspekten kring om
upplevelsen dverensstimmer med verkligheten.

En problematik fanns i form av att information frén flera hall forsvarar analysen. Fler faktorer
existerar som foljd och bor bejakas da mojligheter for eventuella feltolkningar kan uppsta.
Att analysera tvé olika data och sammanfora detta i ett resultat fanns en foraning att
eventuella svarigheter kunde uppstd. Detta i samsprak med handledare. En misstanke om att
det skulle vara problematiskt att hitta monster genom tvé intervjumetoder existerade. Dock
kompletterande metoderna varandra i den man att inte enbart motivationsfaktorer utforskades
utan dven hur de upplevdes paverka kosthallningen i praktiken.

Aspekter upplevs ha framjats genom att anvénda en intervjumetod for att utforska
motivationsfaktorerna och ytterligare en 24-timmars kostintervju for att utforska den
upplevda kosthéllningen. T.ex. aspekten att den verkliga kompetensen upplevdes skilja sig
fran den upplevda. Detta anses inte ha kunnat analyseras fram om enbart en av
intervjumetoderna anvénts.

6.1.2 SDT, fordelaktig eller problematisk

For att ge stod till intervjuguiden och genomgaende strukturera uppsatsens resultat och
empiritolkning, anvindes motivationsteorin SDT. Denna metod valdes medvetet eftersom
den ér en av f& motivationsteorier som viljer att fokusera pad motivationskvalité. Eftersom en
kvalitativ ansats valdes ansags denna teori passa forskningen d& den mdjliggdr att se inte bara
till motivationsfaktorer, utan dven hur dessa bidrar till en skiftande kvalité géllande den
overgripande motivationen.

Teorin dr i grunden en komplicerad teori med flertalet komponenter och aspekter. Detta
forsvarar tillampningen av SDT pa eventuellt forskningsomrade. Det som denna uppsats
valde att gbra var att vilja ut tva delar av teorin for att na syftet med studien. Den forsta delen
var da de tre psykologiska behoven som teorin beskriver dr grundldggande for motivationen
(Deci & Ryan, 2000). Genom att forsoka se faktorer inom dessa behov forsdkte uppsatsen
strukturera resultatet gidllande upplevda faktorer. Den andra delen var underteorin OIT:s
kontinuum. Det &r kontinuumet som mojliggdr att se hur reglerad motivationen &r och denna
visar i sin tur kvalitén.
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Om uppsatsen inte hade valt denna teori som forskningsstdd anses ett annat resultat ha
uppnatts dd inte samma struktur hade kunnat nyttjas. Att placera in deltagarna i olika
kategorier beroende pé deras forekommande motivationsfaktorer underldttades genom den
strukturella utformningen som SDT och OIT tillater. Dirav anses teorierna ha underlittat
forskningen samt den senare empiriranalysen. En annan teori hade 6ppnat for annan tolkning
gentemot den som uppsatsen genererat, vilket forfattarna &r medvetna om.

6.1.3 Kvalitativ vs kvantitativ

Infor denna studie stod det mest betydelsefulla valet mellan kvalitativ eller kvantitativ ansats.
De 6verviganden som diskuterades var hur innebandylagets motivationsfaktorer och
kosthallning skulle utforskas. Ville uppsatsen tolka situationen genom deltagarnas egna
upplevelser eller beskriva situationen genom statistik? I slutindan valdes kvalitativ ansats
med intervjumetod som grund. Detta for att frimja en tolkande metod som kunde utforska
motivationsfaktorerna kring kosthéllningen och hur dessa kan paverka hur deltagarna véljer
att ata.

6.1.4 Semi-strukturerad eller strukturerad intervju

I en strukturerad intervju finns det stingda frdgor som inte tillater intervjuaren att avledas
fran viagen skapade av intervjuerna. Det dr en forekommande metod inom kvantitativ
forskning och sammankopplas ofta med enkéter. Semi-strukturerade intervjuer stiller fragor
och beroende pa svaret kan intervjun ledas mot olika hall. Med hjélp av uppfoljningsfragor
Oppnar det upp for en djupare forstaelse i ett bestimt &mne och for att fa fram dnnu mer
information (Bryman, 2011). Denna ytterligare information kan vara vésentlig for studien.
Denna uppsats valde att anvinde semi-strukturerade for att fa fram mer information f6r en
tydligare tolkning och fa fram essensen hos personernas svar. En strukturerad intervju hade
resulterat i tydligare svar, ddremot hade det troligtvis bidragit till att analysen blev mindre
ingdende.

6.1.5 Deduktion, induktion eller abduktion

Deduktion dr en vetenskaplig metod som innebar att forskaren utgér fran en teori eller modell
samt utformar hypoteser som sedan ska testas genom en studie. Induktion dr motsatsen till
denna metod och viljer istdllet att utifrdn den insamlade empirin tolka samband och pa sa sétt
generera en teori (Bryman, 2011). Skillnaden kan sdgas vara att deduktion &r teoriprovande
och induktion viljer att vara teorigenererande. Abduktion anses vara en kombination av dessa
dé den insamlade teorin provas gentemot en befintlig teori for att underldtta tolkning (Gratton
& Jones, 2010).

Uppsatsen syftade i att fa en fordelaktig tolkning av empirin och dérav valdes den abduktiva
metoden da detta gav mojligheten att tolka empirin genom t.ex. SDT och OIT. Om en
deduktiv metod hade valts skulle det med sannolikt inneburit att studien utformades som en
kvantitativ studie. Detta da hypoteser tenderar att fungera béttre med enkéter i provandet av
hypotesen. D4 ren induktion &r problematisk sett till utférande valdes abduktion som ansags
vara en adekvat metod sett till det onskade hermeneutiska synséttet i uppsatsen.
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6.1.6 Intervjumetod

Intervjuer anvénds for att ger en mer tolkande metod kring ett givet amne eller fenomen.
Kritik kring intervju forekommer eftersom den kan ge missvisande svar, en tidskrdvande
transkriberingsbearbetning och att intervjuarens forforstéelse kan ge ett ledande resultat.
(Bryman, 2011). Vid anvindande av OIT som denna uppsats genomfort i samband med
analys, hade en enkét med poédngsystem for svaren underléttat placering av personerna pé
kontinuumet.

24-timmars kostintervjuer anvinds for att frimja syftet da uppsatsen krdvde en analys av
kosthallning. Denna metod valdes for den ansags ldmpligast for bade deltagarna och
uppsatsens syfte. Vid en 24-timmars kostintervju kan minnet vara en paverkande faktorer pa
resultatet och detta bejakades. Portionsstorlekar kan vara mindre exakta och livsmedel som
forekommit kan ha fallit i gldmska. Det kan anses vara dverflodigt att ha med denna
kostundersokning, ddremot anségs fordelarna viga dver gentemot nackdelarna. Dessa
fordelar ansags vara att kosthallningsaspekten av studiens syfte framjades i form av utdkad
uppskattning kring kosthallningen under en dag. En nackdel var att det tog léngre tid att
analysera empirin som samlades in som f6ljd av tva metoder. Ytterligare en nackdel var att
ingen konkret bild av kosthdllningen gavs, snarare funkade empirin som en markor kring det
inrapporterade energiintaget och uppskattade energibehovet och energiférdelningen under en
dag. Dessa nackdelar ansigs vara acceptabla sett till studiens syfte da huvudsyftet var att se
motivationsfaktorernas eventuella paverkan kring kosthallningen.

6.1.7 Tvarsnittsstudie

Tvérsnittsstudie dr den studievarianten som uppsatsen valde att anvidnda sig utav. Insamling
av datan genomfordes genom en intervju per deltagare under ett kortare tidsintervall och
ingen uppfoljning skedde. Detta var den mdjligheten som gavs sett till urval och tidstillgang.
Uppsatsens syfte var att ge en bild av personernas motivationsfaktorer genom denna metod
och hur dessa kunde paverka kosthallningen. Problematik finns inom tvérsnittstudie och
denna upplevdes vara att ingen konkret och utforlig bild av deltagarnas tillvaro under en
langre tid kunde studeras.

6.1.8 Kvalitativ eller kvantitativ presentation av analys

Resultatpresentationen kan upplevas som kvantitativ med antal faktorer och indelning i
regleringskomponenter i tabeller. Uppsatsen anser inte att presentationen dr kvantitativ da
den fortydligar faktorernas presentation samt deras paverkan pa regleringen. T.ex. faktorerna
”Bra” och "Medel” dr inte kvantitativt uppgett, utan mer regleringstolkning av faktorns
upplevda péverkan inom kontinuumet. Beslutet att inte inkludera en tabell i presentationen
med samtliga faktorer som férekom undveks for att den befintliga tabellen i resultatet under
fragestéllning tre anségs bidra till en redan tydlig presentation kring faktorernas paverkan.

6.1.9 Validitet och representativitet i 24-timmars kostintervju

Validiteten hos 24-timmars kostintervjuerna anses vara uppfylld d& de uppskattningar som
deltagarna uppgav speglar deras konsumtion under ett dygn. P4 grund av den kortare
studieperioden anségs 24-timmars kostintervjuerna kunna bidra till en 6vergripande
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uppskattning av hur deltagarna skotte sin kost utifran energibehov och energiférdelning under
en dag. Sett till datan som metoden samlat in anses den vara representativ for laget. Detta
eftersom kosten uppskattats likadant inom alla intervjuer i form av egen uppskattning genom
Livsmedelverkets mall. Metoden pavisar dven att majoriteten av deltagarna &ter for lite sett
till sitt energibehov under de dygn som utforskats och representerar deras egna uppskattade
uppgifter utifran minnet.

Det kan diskuteras att det rdder nackdelar med denna intervjumetod. Detta &r att det kan rada
underrapportering hos deltagarna, att andra faktorer som tidsbrist eller brist pa livsmedel 1
hemmet kan ha spelat in i mdngden mat som konsumerades och att det inte ger en
representativ bild av konsumtionen. Aven att det kan ha konsumerats niringsfattig kost under
det undersokta dygnet kan ha spelat in i att energiférdelningen hos enskilda deltagare
uppskattades vara bristfillig och negativ for det idrottsliga utovandet. Sett till dessa faktorer
kan andra slutsatser ha dragits om tiden funnits att genomfora storre kostundersékningar
under en ldngre tid. Det skulle med all sékerhet ha gett mojligheten till att se hur
motivationsfaktorerna kan ha en paverkan pa kosten under ett langre tidsintervall och pa detta
satt ha fraimjat studiens syfte.

6.2 Resultatdiskussion

Arbetet med uppsatsen har resulterat i nya tankar och idéer kring omrédet motivation och
kosthallning. Genom tolkningen av empirin och deltagarnas upplevda situation har
motivationsfaktorerna dokumenterats kunna ha en paverkan pa kosthallningen. Diremot inte
den paverkan som kan ténkas existera hos en ung idrottande individ.

6.2.1 Kompetens eller upplevd kompetens

Ingen av deltagarna kunde hérledas till att inte kénna sig kompetent eller ha en stabil
kompetens kring sin kost. De faktorer som samtliga deltagare placerades in i var antingen
”Bra” eller "Medel” vilket visar pé att det rader en kunskap kring kosthallningen hos vardera
deltagare. Denna aspekt anser uppsatsen &r vérd att notera ytterligare dd tolkningen av
empirin visar att det rdder kunskap kring kosthallningen men att detta inte behdver
overensstimma med verkligheten.

Kunskap och kompetens kring sin kosthallning kan upplevas olika och i detta fall anser
samtliga att den existerar. Det som kan diskuteras &r om kompetensen innebdr att t.ex.
deltagarna iter det som finns hemma och p4 sa sitt anser att de vet vad som konsumeras. Ar
detta deras syn pa vad kompetens ir, att enbart konsumera livsmedel under en dag? Eller ar
kompetensen och kunskapen uppfylld om de vet att de dter frukost, lunch och middag?
Enstaka deltagare ansdg att de kiinde sig kompetenta med kosten gentemot
innebandytraningarna for att de ansdg sig kunna optimera kosthéllningen vid dessa tillféllen.
Detta genom att t.ex. ita mer protein efter trining eller mer kolhydrater innan densamma. Ar
detta kunskap kring sin kosthallning eller en patryckning fran andra?

Kompetens inom SDT kretsar som tidigare ndmnts kring individens kénsla av hanterbarhet
(Deci & Ryan, 2002). Deltagarna i denna studie hanterar att man behdver éta for att dverleva
och att mat ar ett maste for att vdxa. Fragan dr om deltagarna 4r medvetna om méangden mat
som krévs for den aktivitetsnivin som dem har? Enstaka deltagare ndmner att kosthéllning
sker delvis for att vixa. Det kénner att de maste éta for att vixa men existerar en tanke kring
méngden kalorier som behovs? Kanske kidnner deltagarna att de hanterar situationen da det
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inte existerar en kunskap kring hur mycket de egentligen behover for att ligga pa
kaloribalans.

Gillande den externa kompetensen ansadg majoriteten att deras informationskélla kring kosten
aterfanns hos familjen. Familjen anségs ha den tillrdckliga kunskapen och kompetensen kring
kosthallningen som krévdes for stabilitet. Detta dr ocksa en aspekt som kan och bor
diskuteras dé detta kan vara ndgot som inte stimmer i verkligheten. Familjen kanske
konsumerar livsmedel och tillagar energifattiga maltider som inte ger en stabil kosthdllning
sett till vad familjens medlemmar avser att utfora under en dag. Att ha i atanke att &ven om
familjen dter tillrdckligt energitétt under en dag, betyder inte detta per automatik att detta sker
varje dag under veckan. Detta far dd en viktig betydelse i deltagarens vardag d& denne ror péd
sig 1 hogre grad jimfort med resterande del av familjen som en f6ljd utav
innebandytraningen.

Det diskussionsdelen vill med detta dr att belysa att det i verkligheten mgjligtvis inte rdder en
acceptabel kunskap kring sin kosthdllning, snarare en upplevd kompetens kring kostens
paverkan men att denna inte stimmer 6verens med hur rekommendationerna och riktlinjerna
ser ut i praktiken for att optimera sin trdning. Denna tanke utvecklade sig da
kosthallningsanalysen visade att samtliga deltagare besitter ett uppskattat kaloriunderskott
sett till hur aktiva de dr under en dag. Det finns en problematik i detta da kroppen kriver att
f4 en viss médngd energi tillsatt dd den utsétts for okad fysisk aktivitet for att 1 lingden kunna
fungera pé ett hdlsosamt sdtt. Deltagarna anser sig éta tillrdckligt och med besitta kunskap
kring hur och vad de dter. Uppsatsen anser att det kan behdvas en insats i1 laget gidllande
kostens betydelse for aktiviteten, da detta skulle kunna utveckla laget markant. Denna insats
skulle kunna vara en introduktion samt uppfoljningar kring kosthallningen for att i praktiken
ge lagets medlemmar en verklig kunskap och kompetens som i nuldget inte upplevs vara helt
sanningsenlig.

En liknande insats genomfordes i en studie av Arroll, Crowley, Han, Leveritt och Wall
(2014) dér upplevelsen av kosthallningen inte dverensstimde med den praktiska
kosthéllningen hos ldkarstudenter som konsumerade bristfillig méngd kost. Detta som en
fo1jd utav en bristande kunskap och kompetens som upplevdes vara acceptabel hos deltagarna
innan studien genomfordes. Genom att f6lja upp sin egen kosthallning med ett frigeformulér
innan studien fick forskarna en uppfattning kring kostens forhallande till riktlinjer. Detta
forsta frageformulér f6ljdes sedan upp av ett nytt frigeformulér i slutet av studiens
genomforande. Tidsintervallet mellan de tvd formuldren innefattade utbildning inom
kosthallning och hur den kunde relateras till fysisk aktivitet. Insatsen som studien
genomforde ansags ge slutsatsen att en 6kad kompetens och kunskap kring sin kosthéllning
kan utvecklas efter deltagande i insatsen.

6.2.2 Verklig autonomi

For att ett beteende ska ses som autonomt av personen ifrdga ska det ha skapats utifrdn en
inre motivation och personen maste kdnna sig kompetent (Deci & Ryan, 2002). Ingen person
placerade sig i OIT:s regleringskategori for inre motivation utifran analysen. Anda kiinner sig
majoriteten av deltagarna sig autonoma i sina kostval. Hur autonoma dr innebandyspelarna i
denna uppsats egentligen? De flesta deltagarna kénde sig helt sjdlvbestimmande i sina
kostval. Vid en ndrmare analys stimmer inte detta. Alla deltagare gick i skolan och &t vad
som serverades i matsalen. Det kunde finnas olika val i matsalen ddremot kunde personerna
inte helt fritt vélja vad de ville fortéra och trots ett val pa tre olika rdtter dr det inte ett helt
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autonomt val. Ett liknande scenario finns i hemmet. Alla deltagare kunde laga mat och har
géngavstind till affairen. Middagen som konsumerades bestod av mat som serverades av
fordldrarna. Portionsméssigt har de ett val men inte vad for mat som dem ska ita.

Enligt Dashiff, Morris och Vance (2013) kan forédldrar frimja motivationen i kostbeteende
genom att stddja autonomin hos ungdomen. S4 istéllet for att servera mat till deltagarna
kanske fordldrarna ska lata dessa tillaga kosten sjdlv 1 storre man. Borja med en dag i veckan
och jobba dirifrén, detta kan leda till en helt autonom kosthéllning.

Deltagare kénner att de &r sjdlvbestimmande i sin kost men i genomsnitt har de flesta enbart
kontroll 6ver portionerna och mellanmélen. Vad for kost som ska fortiras under lunch och
middag &r inte ett aktivt val. Trots en stor vikt pa att de kénner sig helt autonoma stammer
inte detta i de flesta fall. For att aterkoppla till borjan av stycket sa kdnner sig personerna
autonoma men &r beroende av andra i tvd av tre stora maltider. Den inre motivationen som
behovs for att kinna sig helt autonom éterfanns inte hos nagon av analysen heller. Deltagarna
upplever en hogre autonomi dn verkligheten och vid ndrmare titt sa ar personerna inte i
nirheten av den nivén av sjilvbestimmande som de upplever.

6.2.3 Autonomi- och kompetensforhillande

I de tidigare underrubrikerna har den verkliga eller upplevda kompetensens och autonomins
betydelse diskuterats. Essensen i dessa tva diskussioner dr om de upplevda
motivationsfaktorerna som ingar i respektive komponent utgor faktorer som bidrar till en
kompetens och autonomi som &r verklig. Med verklig menar uppsatsen att det inte enbart
upplevs att en kunskap och en frihet kring sin kosthdllning existerar, utan dven att dessa
aspekter existerar i praktiken. Detta dr en diskussion som troligtvis kraver ytterligare
utforskande av deltagarnas vardagsliv och deras egentliga situation gillande kosthdllningen,
detta da i en studie som stracker sig under ett langre tidsperspektiv. Vad denna underrubrik
vill diskutera dr om dessa tva behov ur SDT kan paverka varandra, oavsett om de &r upplevt
eller verkligt forankrade i deltagarnas liv.

Nouwen, Senécal & White (2000) studerade relationen mellan kompetens och upplevd
autonomi dér syftet med studien var att se hur dessa tvd behov himtade ur SDT kunde ha en
samverkan. Behovens samverkan baserades da i om regleringen av sin egen kosthallning sett
till livsglddje och omhédndertagande péverkades av varierad niva inom respektive komponent.
Studien visade att kompetens och autonomi associerades med bibehallande av livsglddje och
omhéndertagande av sin egen kosthdllning. Slutligen visade analysen att kompetensen och
tron pa sin egen forméga i relation till bibehallande av beteende var mer signifikant jAmf{ort
med forhallandet mellan kompetens och autonomi.

Det som da kan diskuteras dr att det kanske rdder andra underliggande faktorer som paverkar
relationen mellan kompetens och autonomi, att de inte sjdlvstidndigt kan pdverka varandra.
Upplever deltagarna att de har valmojligheter (Autonomi) gillande sin kosthdllning samt att
de behdrskar den (Kompetens) skulle troligtvis en slutsats kunna befdstas som menar att
behoven har ett tydligt samband. Analyseras situationen ytterligare kan det daremot visa sig
att de inte har en direkt koppling sinsemellan, utan att relationen bygger pa underliggande
faktorer som t.ex. livsglddje och bibehéllande av beteende som studien ovan presenterade.
Mgjligheten finns att kompetensen och autonomin kan péverka varandra direkt, men att
diskutera mojliga faktorer som reglerar detta forhdllande anses viktigt att belysa.
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6.2.4 Himmande/Frimjande motivationsfaktorer

Gillande de motivationsfaktorer som dokumenterats genom den kvalitativa innehdllsanalysen
har nya tankar vickts som kan ha en paverkan. Denna péverkan innebér d& hur
motivationsfaktorerna kan ha en fraimjande eller himmande effekt kring om regleringen ér
mer kontrollerad eller sjdlvbestimmande. Faktorerna som ndmnts i uppsatsen placerade
deltagarna i de tva regelringskategorier som bada befinner sig inom sjélvbestimmande
motivation. Dessa var identifierad och integrerad reglering inom OIT. Diskussion géllande
denna aspekt kan da vara att se till de olika faktorerna enskilt och i vilken riktning pé
kontinuumet dem styr &t.

Kompetensfaktorerna berdr kénslan av sin kunskap och dessa visade pa att samtliga deltagare
upplevde sig kunna hantera sin kosthallning. Detta gor att de med faktorn ”Bra” ror sig mot
sjdlvbestimmande i hog grad och hamnar i den integrerade regleringskategorin. Att familjen
skdter eller inte skoter sin kost kan diskuteras ge utslag kring den sjdlvbestimmande
regleringen. I uppsatsen ansags den externa kompetensfaktorn ”Familjen skoter inte” bidra
till att personen rorde sig mer mot identifierad reglering, d4 ansedd som en himmande faktor.
Detta i sin tur paverkade om deltagaren ansdgs vara antingen mer kontrollerad eller mer
sjdlvbestimmande kring sin kosthallning.

Autonomifaktorerna diskuteras pé liknande sétt eftersom de precis som kompetensfaktorerna
paverkade och reglerade om motivationen hos deltagarna ansdgs vara antingen identifierad
eller integrerad. ”Bestdimmer” var en frimjande faktor och ”Bestimmer inte” var en
hdmmande faktor som reglerade om den kontrollerande respektive sjdlvbestimmande
motivationen paverkades. Det fanns enbart en extern autonomifaktor och detta var att det i
hemmet aterfanns ”Valmgjligheter”. Denna faktor kan diskuteras vara starkt bidragande till
en mer sjdlvbestimmande motivation dé valfriheten stdrks av denna.

Meningsfullhetsfaktorerna upplevs ha samma betydelse for hur faktorerna kan paverka
deltagarnas motivation till kosthallning. Dessa faktorer var flertalet och de faktorer som anses
som hdmmande var att enstaka deltagare uppgav att deras familj inte ansdg att kosten var
viktig, “Famijen, inte viktig”. Sedan foljer faktorer som anses vara fraimjande for en
sjdlvbestimmande motivation. Ett antal exempel pé dessa frimjande faktorer var ”Viktigt”,
“Hungrig”, ”Energi” och ”Orka”. Faktorer kring meningsfullheten anses vara en av de mest
betydelsefulla aspekterna for hur regleringen kring motivationen skett i uppsatsens analys.
Detta dd meningsfullheten upplevdes som mest frekvent ndmnd i intervjuerna som uppsatsen

genomfort.

Alla ovanstéende faktorer har tillsammans avgjort om deltagaren placerats in i antingen
identifierad eller integrerad regleringskategori. Det som dock dr uppseendevickande dr att
alla placeras inom sjdlvbestimmande motivation trots ett antal skilda faktorer. Det som
avgjorde var respektive deltagare placerades var beroende pa hur ménga fraimjande faktorer
samt hur manga himmande faktorer som aterfanns hos den enskilde deltagaren. Dessa
mdjliga faktorer som verkar antingen frimjande eller himmande for motivationen diskuteras
av Crocker, Gunnell, Mack, Wilson och Zumbo (2013) i en studie. Faktorerna bendmns da
antingen inom kategorin ”Satisfaction” eller "Thwarting”. Liknande faktorer har patraffats i
tolkningen av empirin och i analysen men behdver inte likna dem som tidigare studier
patriffat sett till pAverkan eller upplevelse. Aven Bartholomew, Ntoumanis, Ryan och
Thegersen (2011) beskriver hur faktorerna kan delas upp i himmande eller framjande sett till
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motivationen. Denna studie fokuserade pa hur de himmande faktorerna paverkade
motivationen.

En intressant aspekt av regleringsanalysen &r att ingen deltagare placerades in inom
amotivation, extern reglering, introjicerad reglering samt inre motivation. Detta kan vara en
konsekvens av tolkningen av empirin och resultatet av den kvalitativa innehallsanalysen. Om
studien genomfors pa nytt kan med sékerhet nya former av motivationsfaktorer analyseras
fram. Ett resultat av detta skulle d& kunna vara att deltagarna placeras in mer varierat pd
OIT:s kontinuum. Om detta sker skulle detta kunna innebéra ett annorlunda resultat gentemot
det som denna uppsats producerat.

Denna uppsats har ddremot baserat sin regleringsanalys pd de motivationsfaktorer som
uppsatsen sjélv utforskat. Detta kan vara problematiskt da det kan visa sig att faktorerna &r
missvisande utifrdn metoden, ddremot har uppsatsen tvingats att basera sina analysresultat pa
dessa faktorer. Tolkningen av faktorernas placering pa kontinuumet kan ha lett till andra
resultat jAimfort med vad framtida studier kan visa. Déarfor anser uppsatsen att analysen och
tolkningen av faktorer géller for denna uppsats.

6.2.5 Styrkor och Svagheter med studien

Studien har visat pa att det existerar motivationsfaktorer hos deltagarna, bade hos de sjilva
samt i deras omgivning. Det som dé kan diskuteras dr om dessa faktorer paverkar deras
kosthallning eller om det i sjdlva verket handlar om andra faktorer som studien inte kunnat
patraffa? Deltagarna var positivt instéllda till studiens syfte och valde att delta utan
komplikationer. En aspekt av detta instédllsamma deltagande kan ha péverkat att majoriteten
av svaren inom intervjuerna kan ha vinklats av deltagarna for att ge tillfredstéllande svar.
Nedan presenteras vad som anses vara den storsta styrkan respektive svagheten med studien.

Den storsta styrkan hos studien anses vara att den utforskat och hittat motivationsfaktorerna
som den avsag att undersoka. Faktorerna har sedan strukturerats for att beréra de behov som
existerar inom SDT, undantaget blev meningsfullhet, vilket 4n mer styrker bade uppsatsen
sett till det strukturella samt det teoretiska. Att sedan anvdnda OIT for att fortydliga hur de
olika faktorerna kan reglera motivationen anses ha fyllt ett ytterligare syfte inom uppsatsen,
d.v.s. att det inte enbart fanns motivationsfaktorer, utan dven var pa kontinuumet de befann
sig och hur dessa bidrog till skiftande motivationskvalité hos deltagarna. Dessa faktorer
kunde undersokas genom den intervjuguide som utformades och guiden anses ha underléttat
bade intervjuernas genomforande, men dven den senare kvalitativa innehallsanalysen.

Framsta svagheten med studien ar 24-timmars kostintervjuerna. En problematik fanns med i
medvetandet redan fran studiens borjan dé 24-timmars kostintervjuer inte ger den tydliga
beskrivningen av en deltagares konsumtion, utan snarare en uppskattning. Ytterligare en
problematik i att den enbart speglar ett dygn gor det &n mer komplicerat att genomfora en
studie dér kosthéllningens relation till motivationen kan undersdkas pa ett acceptabelt vis. I
samsprak med handledare ansdgs daremot metoden fungera i relation till
motivationsfaktorerna d4 uppsatsen kriavde minst en uppskattning av kosthallningen for att
forsoka finna en koppling mellan motivationen och kosthallningen. Uppskattningarna utifran
24-timmars kostintervjuerna gav forfattarna chansen att finna aspekter mellan kosthallningen
och motivationen. Dessa aspekter anses ha bidragit till en ny forstaelse for hur t.ex. den
upplevda kompetensen kan skilja sig fran den egentliga konsumtionen under en dag. Trots

30



denna svaghet i studien anses metoden ha frdmjat syftet i stort och bidragit till studiens
resultat.
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7. Slutsatser

Utifran resultatet som studien producerat, kan slutsatser dras. Dessa slutsatser beror
motivationsfaktorerna egentliga paverkan pa kosthallningen, bade pa en upplevd nivd samt
praktisk. Den verkliga kompetensen och kunskapen upplevs vara bristfillig d& studien
patréaffat aspekter av kosthallningen som gor att fragetecken kring konsumtionen i relation till
motivationen kan bestridas. Samtliga deltagare ansag sig behirska sin kosthallning under en
dag pa en stabil grund och att kosthdllningen dr en viktig eller relativt viktig del av deras
idrottande. Analysen visade pa tydligt inrapporterade underskott géllande det uppskattade
behovet av kilokalorier sett till sin fysiska aktivitet under en dag. Detta &r en problematik da
detta kan ge negativa konsekvenser till ett hdlsosamt liv, bade sett till idrottandet samt
vardagslivet.

En slutsats kring studien &r att den har varit nddvéandig inom det omrade som avségs bli
studerat. Detta pa grund av att studien visat att det rader en okunskap trots en kénsla av
sjalvbestimmande och positiv upplevelse av den egna kosthallningen. Den tidigare
forskningen som tagits del av visar aspekter av kosthallning sett till fysisk aktivitet, diremot
inte med den infallsvinkel som uppsatsen nyttjat. Infallsvinkeln med att se till
motivationsfaktorer och sedan relationen mellan dessa och kosthéllningen anses vara en
innovativ ansats som mdjliggjort en utdkad medvetenhet kring unga idrottares bristfélliga
kunskaper. Syftet med att utforska mdjliga motivationsfaktorer anses ha nitts i uppsatsen.
Det éterstar det att se hur dessa faktorer kan ha en &n mer pétaglig pdverkan hos unga
individers reglering av sin kosthallning, vilket vi hoppas att senare forskning kan belysa och
undersoka. Denna forskning kan i sin tur forhoppningsvis fridmja idrotts- och
kostvetenskapens forstdelse kring unga idrottares kosthéllning.

Ytterligare forskning skulle kunna anvénda SDT och en utforlig kostundersokning for att se
en storre paverkan kring kosten under en ldngre tid. Inte under en enda dag som denna studie
utforskade och uppskattade. Detta skulle med all sannolikhet leda till en mer detaljerad studie
som visar pa hur t.ex. vissa motivationsfaktorer inom de olika behoven kan reglera ett visst
konsumtionsmdnster. Ett annat sétt att nd kérnan i den upplevda kontra egentliga
konsumtionsproblematiken skulle vara att genomfora en studie dér deltagarna far uppge sin
upplevelse av sin egen konsumtion och sedan f6lja upp detta med att se sin egentliga
konsumtion. Utifran detta arbeta vidare med utbildning kring kosthallning och hur den kan
forbattras, som foljd kan utbildningen leda till att den upplevda kosthallningen stimmer
overens med den egentliga.
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9. Bilagor
9.1 Bilaga 1. Idrottsstudie: Kosten, motivationen och faktorerna.

Hej! Vi dr tvd studenter, Joel Andersson och Victor Skold, frin Goteborgs Universitet som
laser Halsopromotionsprogrammet inriktning idrottsvetenskap. I var genomfor vi en studie
kring unga innebandyspelares kosthallning och vilka motivationsfaktorer som bidrar till
denna.

Varfor? D4 vér utbildning grundar sig i idrottens vetenskapliga omréde, finner vi det extra
intressant att ta del av er forening da den aldersméssiga aspekten dr av vikt. I aldern 13-15
utvecklas unga mén extra mycket bade fysiologiskt, fysiskt och socialt vilket vi ser som en
viktig aspekt av idrottsligt utdvande.

Hur? Vi tinker genomf6ra en 24-timmars intervju pd deltagarna och en intervju pa 20-30
min dir motivationsfaktorer till kosthallning undersoks. Recall innebir att deltagarna aterger
ett dygn av vad de har konsumerat i form av frukost, mellanmal, lunch, middag och
kvéllsmal. Detta kan vara intressant dven for deltagarna att ta del av da det kan framja ett
tydligare medvetande kring sin egen kosthéllning.

Konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Ingen annan part férutom Joel och Victor tar
del av informationen. Deltagarna dr anonyma i framstéllningen av resultat och i diskussion
vilket ger en sédker integritetsskyddande palitlighet. Avidentifiering sker i bearbetandet av
information som inkommer i samband med undersdkningarna vilket ger en extra trygghet till
den enskilde deltagaren.

Frivillighetskravet rader d&ven och detta innebér att det &r helt frivilligt for deltagaren att
delta i studien och deltagaren har full rétt att avstd att svara pa frdgorna i intervjun eller att
uppge sin kostkonsumtion inom Recall.

I och med detta dokument tillfrigas du att delta i studien.
Ytterligare upplysningar om studien kan ldmnas av oss pa:

Telefonnummer:
Joel 070-x*#kkkkxx
Victor ()72-% %% %%k k%

Mail:
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9.2 Bilaga 2.1 Maltider 24-timmars kostintervjuer

Person 1 | Frukost | Lunch | Mellanmil | Middag | Kviillsmal
2 st brod, Kebabgryta, Aloe vera- Kottfars, Tortellini,
smor, mjolk.  mjolk dryck. gronsaker, pasta, mjolk.

mjolk.

Person 2 Brod, smor, 2 Pirog, mjolk. Apple. Pasta, Brod,
st ostskivor, 1 kottfarssas, Chokladdryck,
st juice, fil, vatten. mjolk.
flingor.

Person 3 Régbrod, 2 st  Kebabgryta, Régbrod, Potatis, torsk, Banan, vatten.
skinkskivor, ris, mjolk. smor, 1 st dggsas,
smor, fil, skinkskiva. vatten.
yoghurt,
miisli, mjolk

Person 4 2 st brod, Pasta, Lasagne, Banan. Brod, smor, 2
smor, 2 st kottfarssas, 1 st torsk, spenat, st skivor
skivor morot, vatten.  vatten. palaggskorv,
paldggskorv, yoghurt,
apelsinjuice, dpplejuice.
fil, misli.

Person 5 Brod, smor, Potatis, 4 st Pizza, ost, Chips, 3 st
flingor, sylt, kyckling, chokladgodis. skinka, vatten.
mjolk. parmaskinka, vatten.

vatten.

Person 6 Brod, smor, Pasta, Grot, mjolk,  Torsk, potatis, Inget.
ost, kottfarssés, 2 st sylt, banan. remouladsas,
apelsinjuice, ~ mordtter, mjolk, gurka.
yoghurt, sylt,  vatten.
flingor.

Person 7 Flingor, Potatisbullar, Brod, smor, Lasagne, Brod, smor,
mjolk, brod, flaskkotletter, ost, mjolk, vatten, 1 st ost, mjolk.
smor, ost. blodpudding, 2 dpple. tomat.

st morotter,
sylt, vatten.

Person 8 Fil, yoghurt, Pasta, falukorv, 2 st brod, Kottfars, Brod, smor,
flingor. ketchup, mjolk, smor, 4 st potatis, mjolk.

vatten. skivor gronsaker,
korvpaldgg,  vatten.
mjolk.
Person 9 2 st brdd, Potatisbullar, Inget. Torsk, potatis, 2 st brod,
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skinka, smor,

gurka, tomat,

ris, paprika,

skinka, smor,

juice. sylt, vatten. gurka, mjolk.  juice.

Person 10 2 st brdd, Gronsakssoppa, Risifrutti. Blodpudding, Inget.
smor, ost, yoghurt, brod, brdd, sylt,
kycklingskiva, smor vatten.
mjolk,
yoghurt.

Person 11 2 stbrdd, 4 st 4 stlosgodisar. 2 st korvar, Banan, vatten. Kyckling,
salamiskivor, ketchup, pasta, sallad,
smor, senap, 10k, vatten.
chokladmjolk. hallondryck,

banan,
yoghurt,
apelsinjuice.

Person 12 2 st brod, Ingen. Inget. Kyckling, Yoghurt.
yoghurt, smor, pasta,
skinka. hallonsaft.

Person 13  Flingor, Blodpudding, Brod, smor, 2 Kyckling, ris,  Flingor, mjélk,
yoghurt, kassler, mjolk, st ostskivor, = mjolk, sallad. sylt.
mjolk, brod, gronsaker. 2 st
smor, 2 st salamiskivor,
ostskivor, dgg. mjolk.

Person 14 2 st brod, Torsk, potatis,  Ingen. Pasta, kassler, Brod, smor,
smor, skinka,  mjolk, gurka, bacon, mjolk.  skinka, mjolk.
mjolk. morot.

Person 15  Flingor, Potatis, Brod, smor, Potatis, Brod, smor,
mjolk, brod, fiskbullar, skinka, kottfars, skinka, vatten.
smor, ost, sallad, mjolk. mjolk. morot, mjolk.
apelsinjuice.
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9.3 Bilaga 2.2 Motivationsfaktorer (Okodade)

Pers Egen Extern Egen Extern Egen Extern
onl Kompeten Kompete Autonomi Autonomi Meningsfull Meningsfull
s ns het het
Kédnner sig  Mamma Jag Allt mojligt Kosten ar Familjen ér
medel, ar gér pa bestimmer, finns att dta viktig for likadan,
inte bra diet, men intei  hemma. trdningen, tanker pd att
eller dilig.  kusins skolan. Syster tinker  tinker pa inte dta
mamma Ater hur pa miljon, denibland,  onyttigheter
skoter sig. mycket jag  miljovanliga  itainte for  {Or ofta,
Annars vill. livsmedel. onyttigt. unna sig
ingen Handlar ibland bara.
storre mat sjalv
koll. ibland.
Pers Genomtink Familjen  Bestimmer Familjen Maste éta Familjen
on2 t tinkerpd upplever vadsom dts bestdmmer for att orka  och speciellt
vad jag sig ha innan vad vi dter med dagen.  brodern ser
ater, ordning trdning, efter Nodvindigt  kosten som
sarskilt pa kosten.  Ater s& traningen. for att gora  viktig.
kring mycket jag  Kan vilja det jag vill,
innebandyn orkar. mellan olika  t.ex. tréna.
alternativ.
Pers  Alltid Mamma  Ater vad Valmgjlighet Kosten dr Familjen ser
on3 kolhydrater ochpappa jagvilloch ernai viktig, vill inte kosten
, speciellt klagar kommer hemmet ar halla sig i sarskilt
innan inte, over. mycket fisk form. viktig
trdning, kanske for och potatis, jamfort med
hogsta att den pa olika vis. mig sjalv.
prio! skots.
Pers  Ater bra, De tinker Bestimmer Ibland tar jag Vill leva, For mina tva
on4 inte for nog inte sjalv hur maten sjidlv,  jag maste, broder ér
mycket och sé mycket jag  stora for att bli den
inte for lite. mycket, vill &ta och  valmojlighete bittre, fa jatteviktig,
Ater de dter ater vid rhemma vad  energi, mamma och
kolhydrater normalt hunger. som dts. bygga pappa tanker
och protein  frukost, muskler. pa vikten.
vid behov.  lunch och
middag.
Pers  Ater Familjen  Fari det De livsmedel  Jag blir Mamma
on5 ganska skdter sin  stora hela som finns hungrig, dd  tycker om
mycket, kostoch  viljasjdlv.  hemma dr vill jag dta.  kost,
upplever papekar vad jag ska oftast vad jag Tycker familjen
mig som inte hur dta under vill éta. kosten ér tycker om
nyttig, Ater jag skoter en dag. viktig for godis, men
extra min. min trining.  dter nyttigt
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Ater man fel

kolhydrater annars.
och protein sa presterar
efter man inte.
trining.
Pers Ater hyfsat Familjen  Jag viljer Far varamed For att detir Familjen
on 6 bra,inte for tycker den sjédlv och och gott med gillar mat
lite 1 alla ar normal, gor som jag bestdmma mat, for att ~ och tycker
fall, Alltid  &ter vill med hemma om jag ska orka, om att laga
mat innan  liknande = maten. vad som ska  for att jag &r  den, pappa
traning, deras dtas, finns hungrig. gick pa 5:2,
annars kost, dock alltid han tinker
presterar mer pa livsmedel. pa vad han
jag inte. grund av ater.
Ténker trdningen.
efter.
Pers Jag ater Familjen  Ater vad Valméjlighet ~ Ater for att  Blivit
on7 normalt, ater som finns,  er finns jag blir viktigare i
dter bra normalt, véljer hemma, tar hungrig, for  familjen, de
kost, extra  de tycker  portionsstor det som finns att orka med tyckte det
kolhydrater nog lika lek sjdlv, helt enkelt. trdningen, var dags att
innan om min dter oftast  Finns alltid godis for att  dta
triningen.  kost. det som dr  mjolk det &r gott nyttigare.
godast. hemma. pa lordagar.
Pers Jagidter ndr Familjen  Bestimmer Det finns Det ar Familjen ér
on8 jagir tycker jag  sjilv hur alltid mjolk viktigt att medveten
hungrig, ater mycket jag  och brod ita det jag om sin kost,
jag dter bra, mycket ater. hemma. behover, for  inga dieter
viktigt att ~ jAmfort Valmgjlighet att orka med men alltid
ata med dem, er vid trdningen kolhydrater
kolhydrater men det dr middagarna  och dagarna. for energin.
, protein nog for hemma.
och fett. min
trining.
Pers Ater hyfsat Kan Fartamat  Finns alltid Ater jag inte  Kosten #r
on9  bra, dter paminnas  sjdlv efter  mjolk, brod sa funkar jag viktig for
mycket hemma behov, och smor inte, maste familjen,
jamfort om att d&ta mycket att  hemma, orka med normalt som
med mina ~ mer vélja péa ibland juicer. skolanoch  iandra
klasskompi  gronsaker, hemma. trdningarna.  familjer tror
sar. annars jag.
inga
kommenta
rer fran
familjen.
Pers Kan bli Tar kosten Bestimmer De viljer Kosten ar Familjen
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on 10 battre, pastorre  vad jag nyttiga grymt bryr sig inte
tanka sig allvar an fter, livsmedel, viktig! Vill ~ sd mycket
for innan, min forutom nyttiga ha energi, om kosten,
maximera  familj, middag. valmojlighete  vill kunna lagger ingen
triningen,  imponera r hemma. prestera pa  storre vikt
bra de, topp, blir pa den.
teoretiskt, = gymmar trott om jag
mindre bra  vid sidan slarvar med
praktiskt. av. maten.
Pers  Tror jag Familjen = Brukar Finns Den ér Jag tror den
on 11 dter ganska tinker bestimma  valmojlighete viktig, dter  &r viktig for
bra, dter inget sjélv, éter r hemma, for att orka  familjen,
mycket! speciellt familjen alltid mjolk,  med det jag  alltid
Ater mer pA pd kosten, tacos iter frukt, pasta,  tdnkt gora. ekologiskt i
grund av antar att jag kanske  bacon osv. alla fall.
innebandyn de skdter  nagot
den. annat.
Pers Jagtycker  Vetinte Jag Valméjlighet ~ Ater nir jag  Ja, for
on 12 min kostdr vad bestimmer er finns ar hungrig,  familjen ar
bra, pdlov  familjen inte over hemma, alltid valdigt kosten
kan detbli  tycker om vad jag mjolk och viktigt att viktig, de
mer min kost,  dter, sSmor. ita for jag vill vara
onyttigt. de dter bra portioner vill véxa. hilsosamma
och jag far jag och dta goda
ater vilja. saker.
ungefar
likadant.
Pers  Ater bra, Inga Med och Finns alltid Blir hungrig, Pappa
on 13 sillan synpunkte bestdimmer, mjolk, ost, For att provar 5:2-
snabbmat, rfran islutindan  flingor. kunna leva, diet,
kopplar till ~ familjen,  familjen. energi for att Gronsaker
innebandy. dter bra, klara dagen.  viktigt i
ibland familjen.
daligt.
Pers Ingen Ingen Bestimmer Finns alltid Den ér Jag vet inte,
on 14 storétare, storre sjalv vad mjolk, pasta, viktig, inte  de édter som
ater mycket koll, tror  som dts, tar ibland frukt,  vara alla andra
i alla fall, de skoter  hur mycket handlar nér hungrig, tror jag.
tanker inte  den. jag vill. det ar slut. hélla mig
sa mycket. pigg for
dagen.
Pers Ganskabra, Forildrarn Ater vid Mjolk finns Den ér Familjen
on 15 fOrsoker dta a tycker behov alltid hemma, viktig, mdste mén om att
mer det sjalv, alltid pasta dta ratt for fa isig
gronsaker.  konsumer mellanmédl  &ven. att halla energi,
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as for lite
gronsaker,
annars
bra.

forbereds
sjélv.

form, kunna
trina bra.

annars inget
sarskilt.
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9.4 Bilaga 3. Intervjuguide
Namn:
Vikt:
Alder:
Antalet aktiva timmar/vecka:
Hur upplever du din kosthdllning?
Hur upplever du din kosthéllning sett till innebandy?
Hur upplever din omgivning din kosthdllning?
Bestimmer du sjilv vad du dter, hur mycket, portioner osv?
Hur gér det till att vélja?
Vilka livsmedel véljer din omgivning?
Vad gor att du vill dta nagot?
Finns det ndgot som gor att du kdnner behov av att dta tillrdckligt?

Vad betyder kosten for dig och dina vénner?

Vad betyder kosten for din nirmsta omgivning?

Kost
Hur ser du pé sambandet mellan din kost och hur mycket du orkar trédna?

Hur mérker dina vanner/familj om du inte &tit tillrackligt?

Trining
Vad gor att du spelar innebandy?

Hur kommer det sig att du kommer till traningarna?

Hur upplever du motivationen att trina och dta enligt reckommendationer om du far mer
speltid?

Kostanamnes

Frukost

Lunch

Mellanmal 1

Middag
Kvillsmal
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9.5 Bilaga 4. Sammanstallning av deltagare

Person 1

14 ar

70 kg

184 cm

BMR 1866 kcal
Pal 1,85

TEE 3451 kcal

Tabell 1 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Medel. Foréldrar Bestimmer | Valmgjligheter. | Viktig. Familjen,
skdter. inte. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil

2 st brod, Kebabgryta, | Aloe vera- Kottfars, Tortellini,

smor, mjolk. dryck gronsaker, pasta, mjolk.

mjolk. mjolk

Person 1 uppger pa fragan om egen kompetens att hen upplever sig vara medel pa att skota
sin kost, hen &r varken bra eller délig enligt sig sjilv. Géllande den externa kompetensen som
kretsar kring den omkringliggande miljon uppger hen att mamma gar pé diet och att kusinens
mamma skdter sin kost vilket dr en drivande faktor. Utover det uppger hen att det inte rader
nagon annan medvetenhet om hur kosten skots hos andra individer i hens omgivning.
Angaende den egna autonomin uppger hen att det rdder en autonomi kring hens kost, det
finns en faktor i valmgjligheterna kring kosten och hen éter med fri vilja. Extern autonomi
kretsar kring valmgjligheterna och det finns mdjlighet att vilja livsmedel efter behov,
speciellt miljovénligt. Den egna meningsfullheten kring kosten och tréningen &r enligt person
1 betydelsefull da kosten upplevs som viktig for trdningen och hen ténker pa kosten ibland,
mestadels for att undvika onyttigheter. Kostens meningsfullhet i hens omgivning uppges vara
likvirdig med sin egen kénsla av meningsfullhet. Person forklarar att &ven omgivningen har
en tendens att undvika onyttigheter, ’Dock ska man fi unna sig nagon gang dé och da”.

Dagssumma:

2258 kcal

116 g protein

86,6 g fett

242,2 g kolhydrater.

Energifordelning:
21 E% protein

34 E% fett

45 E% kolhydrater.

Person 1 har en hog TEE pé grund av sin lingd och vikt och forbrukar 3451 kcal om dagen. I

kostanamnes uppges 2258 kcal vilket ger mer n ett 1000 kcal underskott. Tre maltider och
ett littare mellanmal intogs under dagen. PAL valdes stillasittande arbete med visst behov av
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forflyttning men sparsamt med aktivitet pé fritiden. 0,25+ pa grund av innebandytrdning som
berédknas till fem timmar i veckan.

Person 2
14 ar

64 kg
180 cm

BMR 1755 kcal

PAL 2,05

TEE 3599 kcal

Tabell 2 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Bra. Familjen Bestdmmer, | Valmgjligheter. | Orka, trdna. Familjen,
skdter. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kviillsmal

Brod, smor, Pirog, Apple. Pasta, Brod,

2 st mjolk. kottfarssas, Chokladdryck,

ostskivor, 1 vatten. mjolk.

st juice, fil,

flingor.

Person 2 uppger i forsta kategorin, egen kompetens, att hen upplever sig ha en genomténkt
kosthallning, sdrskilt kring sin trdning som dr innebandyspelande. Den yttre kompetensen
hittar hen i familjen d4 denna péstds folja sin kost och hur familjen ska &ta. Tredje kategorin
som innefattar den egna autonomin forklarar person 2 att hen sjilv bestimmer vad som ska
dtas innan sin trdning och att kdnslan av att fa dta hur mycket hen vill finns med 1
sammanhanget. Autonomin pé det yttre planet visar, enligt person 2, att familjen bestimmer
vad som konsumeras efter trdningen men att hen da &r fri att vilja mellan olika alternativ
inom det som familjen erbjuder. Den egna meningsfullheten kretsar kring att person 2
upplever sig behdva dta for att orka med dagen, da frimst trdningen enligt hen sjélv kriaver
energi. Externa meningsfullheten uppges finnas i faktorn att familjen, och sirskilt den éldre
brodern, anser att en kosthallning med energi ir viktig.

Dagssumma:
1985 kcal
90,7 g protein
86,6 g fett

225 g kolhydrater.

Energifordelning:

19 E% protein
34 E% fett

47 E% kolhydrater.

Person 2 &r aktiv i ca nio timmar i veckan och foljden av detta ger PAL-vérdet 2,05. Detta ger
i sin tur ett hogt TEE som &r 3599 kcal. Deltagaren har 1500 kcal i underskott under den
dagen som undersoktes. Namnvdért &r att sdga att han ndmnde att han var sjuk denna dag och
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han inte &t ordentlig lunch. Kring makronutrienterna ligger person 2 inom
rekommendationerna. Tre méltider intogs och tv mellanmal, varav ett var av mindre mangd
jamfort med det andra.

Person 3
14 ar

69 kg
183 cm

BMR 1847 kcal

PAL 2,05

TEE 3604 kcal

Tabell 3 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Kolhydrater. | Fordldrar Bestdmmer. | Valmgjligheter. | Viktig, halla Familjen, inte
skdter. form. viktig

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil

Régbrod, 2 Kebabgryta, | Ragbrod, smor, | Potatis, torsk, Banan, vatten.

st ris, mjolk. 1 st skinkskiva. | dggsas, vatten.

skinkskivor,

smor, fil,

yoghurt,

miisli, mjolk

Att dta mycket kolhydrater innan traning ar enligt person 3 hogsta prio for hen géllande sin
egen kompetens kring sin egen kost. Ingen annan faktor styr kdnslan av kompetensen enligt
hen sjélv. Fordldrarna papekar inga brister hos person 3 angaende kosten och hen tolkar detta
som om att den skots pa ett accepterat vis. Faktorn som ndmns inom den egna autonomin ar
att hen upplever sig fri att dta vad hen kinner for men uppger dven att det konsumeras det
som finns tillgdngligt vid behov. Valmojligheterna i hemmet som avgor kénslan av extern
autonomi 4r att familjen éter fisk och potatis frekvent, dé tillagat pé olika sitt enligt person 3.
Inga fler faktorer nimns som kan péverka den externa autonomin. Géllande den egna
meningsfullheten uppger hen att kosten dr viktig eftersom den dr en grund i den egna
uppfattningen kring sitt kroppsliga utseende. Slutligen uppger hen att den externa
meningsfullheten inte &r utbredd inom familjen kring kosten. Den spelar en storre roll hos

hen sjilv, forklarar person 3.

Dagsumma:
2190 kcal

109,6 g protein

69,6 g fett

267,8 g kolhydrater

Energifordelning:

20 E% protein

28 E% fett

52 E% kolhydrater
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Person 3 &r en lang person och besitter en hog vikt vilket ger en hogre TEE. 3604 kcal
forbrukas dagligen med nio aktiva timmar i veckan som ger ett hdgre krav pé kaloriintaget.
Kaloriintaget visade att 2190 kalori konsumerades vilket ger person 3 ett kaloriunderskott.
Energifordelningen foljer livsmedelsverkets rekommendationer. Tre maltider och ett ldttare
mellanmal intogs under dagen.

Person 4
14 ar
55kg
169 cm

BMR 1590 kcal

PAL 1,85

TEE 2942 kcal

Tabell 4 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Bra. Familjen Bestdmmer. | Valmgjligheter. | Leva, maste Forélder,
skoter ita, bli battre, | jatteviktig.
energi, bygga
muskler.
Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil
2 st brod, Pasta, Lasagne, torsk, | Banan. Brod, smor, 2 st
smor, 2 st kottfarssds, | spenat, vatten. skivor
skivor 1 st morot, palaggskorv,
paldggskorv, vatten. yoghurt,
apelsinjuice, dpplejuice.
fil, misli.

Egna kompetensen hos person 4 drivs enligt sig sjédlv av att hen viljer att 4ta som hen &ter da
upplevelsen dr att kompetensen kring kosten &r bra. Hen uppger dven att det konsumeras
protein och kolhydrater da behovet finns av stdrre méngd. Kring den externa kompetensen
kretsar faktorn kring att familjen oftast &ter frukost, lunch och middag vilket upplevs som en
kompetens kring kosten i hens omgivning. Den egna autonomin uppges grunda sig i att hen
upplever sig kunna bestdmma sjilv hur mycket som konsumeras och kan konsumera
livsmedel vid behov. Externa autonomin aterfinns i att det rader valmojligheter kring vad
som &ts 1 hemmet. Person 4 forklarar att den egna meningsfullheten skapas i kénslan av att
vilja leva och bli béttre inom trdningen samt att kunna bygga muskler och leva ett vanligt liv
med tillracklig energi. Slutligen rader en extern meningsfullhet inom familjen dér person 4
beskriver att hens tvd broder tdnker pd vad som konsumeras samt att hens fordldrar har en
medvetenhet kring sin kost for att halla vikten.

Dagssumma:
2388 kcal
101 g protein
79,4 g fett

304 g kolhydrater
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Energifordelning:

17 E% protein
29 E% fett

53 E% kolhydrater

Personen har aktiv vardag vilket ger hen ett hogt TEE. Med en hog TEE och ett lagre
kaloriintag ges person 4 ett underskott. Energifordelningen ligger inom rekommendationerna
satta av livsmedelsverket. Tva mellanmal och tre maltider konsumerades under dagen fore
24-timmars kostintervjun.

Person 5
14 ar

63 kg
174 cm

BMR 1737 kcal

PAL 1,85
TEE 3213 kcal

Tabell 5 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens | Kompetens | Autonomi Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Medel. Familjen Bestimmer. | Valmgjligheter. | Hungrig, viktig. | Foréldrar,

skdter. viktig.
Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil
Brod, smor, Potatis, 4 st Pizza, ost, Chips, 3 st
flingor, kyckling, chokladgodis. | skinka, vatten. | vatten.
sylt, mjolk. parmaskinka,

vatten.

Person 5 forklarar inom kategorin egen kompetens att hen upplever sig konsumera en
tillrdcklig mingd kost samt att hen anser att kosten &r nyttig. Vid behov, t.ex. efter triningen,
dter person 5 en adderad méingd kolhydrater och protein da hen sjélv anser att det ar
nddvindigt. Géllande den externa kompetensen i sin omgivning, anser hen att dennes familj
har en balanserad kost. Eftersom familjen inte papekar konsumtionen hos person 5, upplever
hen att den ocksé hanteras pa ett personligt plan. Hen far vilja sjélv under dagen vad som bor
konsumeras och upplever sig kunna vilja fritt vilket underléttar kosthdllningen enligt hen
sjdlv. De valmogjligheter som finns i hemmet uppges vara det som efterfradgas vilket dven det
underldttar enligt person 5. Slutligen uppges den egna meningsfullheten kring kosten drivas
av att hen blir hungrig och vill da konsumera kost. Kosten ar viktig for att kunna prestera pa
trdningarna och om kosten inte hanteras kan detta inte uppfyllas. Familjens meningsfullhet
anges dterfinnas hos mamman samt att familjen &ter nyttigt.

Dagssumma:
1907 kcal
92,3 g protein
65,8 g fett

225,2 g kolhydrater

Energifordelning:
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20 E% protein
30 E% fett
50 E% kolhydrater

Med en stillasittande vardag med ett visst behov att flytta sig och fem timmar innebandy
varje vecka sa ges person 5 ett PAL som ger TEE som i denna undersdkning ar i mitten.
Personen har ett kaloriunderskott pa dver 1000 kcal. Energiférdelningen foljer
livsmedelsverkets rekommendationer. Person 5 at frukost, lunch, middag och ett mellanmal

vid kostanamnesen.

Person 6

14 ar

65 kg

175 cm

BMR 1774 kcal
PAL 2,05

TEE 3636 kcal

Tabell 6 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Medel. Familjen Bestimmer. | Valmojligheter. | Gott, orka, Familj, viktig,
skdter. hungrig. diet.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kviillsmil

Brod, smor, Pasta, Grot, mjolk, Torsk, potatis, | Inget.

ost, kottfarssés, 2 | sylt, banan. remouladsas,

apelsinjuice, st morotter, mjolk, gurka.

yoghurt, vatten.

sylt, flingor.

Att dta hyfsat bra, att inte dta for lite samt att alltid &ta innan trédningen 4r enligt person 6 de
faktorer som framjar den egna kompetensen. Den externa kompetensen dterfinns inom
familjen d& den uppges dta normalt enligt hen. Person 6 éter liknande familjens kost men
anser att miangden dr storre som en f6ljd sin egen fysiska aktivitet. Att hen sjalv véljer vad
som konsumeras och att hen gor det med fri vilja anses vara en frimjande faktor inom
kategorin egen autonomi. Att f4 vara med och bestimma hemma kring kosten samt att det
alltid finns livsmedel hemma &r en faktor som uppges inom kategorin extern autonomi.
Kostens mening i vardagen dr for hen att det dr gott med mat samt for att hen blir hungrig.
Meningsfullheten kring kosten i den omgivande miljon dterfinns enligt person 6 1 att familjen
tycker om att laga mat samt att pappan i familjen foljer 5:2-dieten, vilket uppges aterspegla

en medvetenhet kring konsumtionen i hemmet.

Dagssumma:

2609 kcal

116 g protein

105,6 g fett

286,6 g kolhydrater

Energifordelning:
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18 E% protein
35 E% fett
46 E% kolhydrater

En aktiv fritid ger person 6 ett hogt TEE. Detta leder till ett kaloriintaget inte uppnar
forbrukningen och ér cirka 1000 kcal i underskott. Energiférdelningen foljer
Livsmedelverkets rekommendationer. Tre méltider och ett mellanmal ats under dagen.

Person 7

14 ar

62 kg

175 cm

BMR 1718 kcal
PAL 1,95

TEE 3351 kcal

Tabell 7 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens | Kompetens | Autonomi Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Bra. Familjen Bestammer Valmgjligheter. | Hungrig, orka. | Blivit viktig.

skdter. inte.
Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil
Flingor, Potatisbullar, | Brod, smor, Lasagne, Brod, smor, ost,
mjolk, flaskkotletter, | ost, mjolk, vatten, 1 st mjolk.
brod, smor, blodpudding, | épple. tomat.
ost. 2 st mordtter,

sylt, vatten.

Ater normalt, foljer en bra kost och adderar mingden kolhydrater innan triningen nimns som
faktorer som ingar i kategorin egen kompetens. Familjen uppges dta normalt och hen
upplever att den tycker likadant om hens egen kosthdllning. Autonomin hos person 7 baseras
pa att konsumera det som &terfinns i omgivningen, att sjdlvmant fa vilja sin portionsstorlek
samt att person 7 uppges édta det som mest frekvent anses vara av dnskad kvalité. Den externa
autonomins faktorer uppges existera i hemmets valmojligheter, dér t.ex. mjolk alltid finns att
konsumera. Meningsfullheten kring den egna kosten kretsar kring kénslan av hunger och {for
att ha tillracklig energi for att kunna utdva sin egen tridning. Person 7 ndmner dven att godis
konsumeras, men enbart pa 16rdagar. Slutligen har meningsfullheten i omgivningen frimjats
déa familjen uppges ha éndrat sin forhéllning gentemot kosten for att foréndra den till

nyttigare alternativ.

Dagssumma:
2610 kcal

107 g protein

112 g fett

280 g kolhydrater

Energifordelning:
17 E% protein
38 E% fett
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45 E% kolhydrater

Energifordelningen pa person 7 foljer rekommendationerna och kolhydrater dr inom grénsen.
En aktiv fritid kombinerat med personens vikt ger en hog TEE. Ett kaloriunderskott pa ca 700

kalori med 2610 kaloriintagna fordelat pa tre méltider och tre mellanmal.

Person 8
14 ar

70 kg
182 cm

BMR 1866 kcal

PAL 1,85

TEE 3451 kcal

Tabell 8 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Bra. Familjen Bestdmmer. | Valmgjligheter. | Viktig, orka. Familjen,
skoter. viktig.

Frukost Lunch Mellanmil Middag Kvillsmil
Fil, Pasta, 2 st brod, smor, | Kottfars, Brod, smor,
yoghurt, falukorv, 4 st skivor potatis, mjolk.
flingor. ketchup, korvpaliagg, gronsaker,

mjolk, mjolk. vatten.

vatten.

Faktorerna som framjar kompetensen enligt person 8 &r att den egna kompetensen grundar sig
1 att den sjdlvupplevda kosthdllningen skots och att hen upplever det som viktigt att dta de
makronutrienter som existerar i kosten. Familjen &r ocksd en faktor som péverkar
kompetensen, da pa ett yttre plan enligt person 8. Enligt hen papekar familjen att det
konsumeras storre mangder kost, men att detta nog grundar sig i att person 8 trénar mer dn
familjemedlemmarna. Géllande autonomin uppger person 8 att den egna autonomin styrs av
att hen bestimmer 6ver sin konsumtion samt hur mycket som konsumeras. Autonomin i sin
omgivning frimjas enligt hen av att det alltid finns valméjligheter i hemmet. Aven vid
middagar finns mojligheten att vélja mellan olika alternativ enligt person 8. Slutligen uppges
meningsfullheten frimjas av att kosten har ett tydligt syfte i vardagen, att dta det som behovs
kring trdningen dr enligt person 8 den frimsta faktorn att kosten bor skotas. Energibehovet ar
enligt person 8§ dven den faktorn som familjen utgér fran nér det kommer till kostens
betydelse i hemmet.

Dagssumma:

2858 kcal

118,8 g protein
126,1 g fett

302,5 g kolhydrater

Energifordelning:
17 E% protein
39 E% fett

51



44 E% kolhydrater

Energifordelningen foljer inte rekommendationer givna av livsmedelverket. Kolhydrater & en
procent kort for att vara inom griansen. Med en TEE pa 3451 kalori och ett intag pd 2858
ligger person 8 pd kaloriunderskott sett till rapporterat energiintag och uppskattat
energibehov. Tre méltider och ett mellanmal vilket gor att hen ligger 600 kcal ifrén.

Person 9

14 ar

48 kg

162 cm

BMR 1461 kcal
PAL 1,9

TEE 2777 kcal

Tabell 9 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Medel. Familjen Bestimmer. | Valmojligheter. | Orka. Familjen,
skdter. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kviillsmal

2 st brod, Potatisbullar, | Inget. Torsk, potatis, | 2 st brod,

skinka, gurka, tomat, ris, paprika, skinka, smor,

smdr, juice. sylt, vatten. gurka, mjolk. juice.

Person 9 uppger att kosten skots “Hyfsat bra” och att konsumtionen skiljer sig fran sina
klasskompisar da hen upplever sig dta mycket mer @n dessa. De externa kompetensfaktorerna
aterfinns 1 att familjen kan pépeka att gronsakskonsumtionen bor justeras, men utdver det
anser familjen att kosten skots hos person 9. Egna autonomifaktorer fradmjas av att person 9
far konsumera kost efter behov och att det finns mycket att vdlja pa. De externa
autonomifaktorerna sammanfaller med kénslan av att valmdjligheterna &r flertalet, det finns
enligt person 9 t.ex. alltid bréd, mj6lk och smor hemma. Meningsfullheten framjas av att hen
inte upplever sig "Fungera” utan kosten. Person 9 uppger sig vilja konsumera tillracklig
energi fOr att orka med sin vardag, vilket i detta fall uppges vara framst skola och
trdningarna. Meningsfullheten i omgivningen aterfinns i familjen d& den uppges ha en
prioriterad syn pé kosten och att de forsoker upprétthalla en sund och energirik kost.

Dagssumma:

1856 kcal

70,1 g protein

49 g fett

270,1 g kolhydrater

Energifordelning:
15 E% protein

23 E% fett

61 E% kolhydrater

52



Hen har ett lagre TEE &n medel i denna studie. Detta beror pd personens ldga vikt. En TEE pa
2777 kcal och ett intag pa 1856 kcal ger hen ett kaloriunderskott. Person 9 dr aktiv utover

innebandy vilket ger ett hogt PAL-vérde vilket 6kar TEE. Energifordelning ér enligt
rekommendationerna med ett hogt intag av kolhydrater. Frukost, lunch, middag och ett
mellanmal intogs enligt kostanamnesen.

Person 10

15 ar

86 kg

174 cm

BMR 2159 kcal
PAL 2,05

TEE 4425 kcal

Tabell 10 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens Kompetens | Autonomi Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Bra. Familjen Bestammer, Valmgjligheter. | Viktig, energi, | Familjen, inte
skdter inte. | inte middag. prestera. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kviillsmil

2 st brod, Gronsakssoppa, | Risifrutti. Blodpudding, Inget.

smor, ost, yoghurt, brdd, brod, sylt,

kycklingskiva, smor vatten.

mjolk,

yoghurt.

Kompetensen kring kosten ”Kan bli béttre” enligt person 10. Hen uppger ddremot att

konsumtionen dvervigs och att den anpassas for att kunna prestera pa onskad niva. Kosten &r
dven, enligt person 10, bra teoretiskt, mindre bra praktiskt. Person 10 uppger att

konsumtionen studerats och att niringsléra &r ett intresse. Kompetensen i omgivningen

uppges skilja sig fran hen sjilv, vilket bidragit till att familjen &r imponerade av
kosthallningen hos person 10 och att familjen dven upplever sidoaktiviteter som styrketréning

som ett imponerande inslag. Person 10 dter vad hen bestimmer, forutom middagar da

familjen dter det som tillagas. Den egna autonomin frimjas hér av sjdlvbestimmandet, enligt
person 10. Valmojligheterna i hemmet ér ett vilkommet inslag och ger en kénsla av att kunna
styra sin egen kost efter behov, som 1 sin tur frimjar den externa autonomin. ”Kosten ar
grymt viktig!” anser person 10 pa fragan om kostens betydelse i vardagslivet. Hen upplever
sig vilja ha energi for att kunna prestera och person 10 kénner sig trétt om kosten inte skots
pa ett tillfredstdllande vis. I omgivningen uppges familjen ha en mer avslappnad syn pa
kostens betydelse, de ldgger ingen stdrre vikt pa den enligt person 10.

Dagssumma:
1660 kcal
63,7 g protein
78,1 g fett

165,4 kolhydrater

Energifordelning:

16 E% protein
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29 E% fett

56 E% kolhydrater

Person 10 besitter det hogsta TEE i studien och bland de légsta kaloriintagen. Detta ger en
uppskattat energibehov pa ndstan 3000 kcal. Hen ligger under BMR-behovet. En vikt tyngre
an medel och aktiv fritid med nio timmar aktivitet ger detta hoga PAL. Energifordelningen
foljer reckommendationerna. Tre maltider och ett mellanmal konsumerades.

Person 11
14 ar

50 kg

166 cm

BMR 1495 kcal

PAL 1,95
TEE 2922 kcal

Tabell 11 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Medel. Familjen Bestdmmer. | Valmgjligheter. | Viktig, orka. Familjen,
skdter. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil
2 st brod, 4 st 4 st 2 st korvar, Banan, vatten. | Kyckling,
salamiskivor, 16sgodisar. | ketchup, senap, pasta, sallad,
smor, 16k, vatten.
chokladmjolk. hallondryck,

banan, yoghurt,

apelsinjuice.

Egna kompetensens framsta faktor enligt person 11 dr att en medvetenhet kring kosten
uppstatt da energi behdvs for att prestera inom innebandyn. Att dta mycket for att uppna
tillrdcklig energinivd bendmns genomgaende och hur hen dter upplevs som ganska bra. I sin
omgivning uppger person 11 att familjen inte tanker pd kosten i ndgon storre bemérkelse och

att hen upplever det som att familjen i alla fall skoter kosten pa ett godtyckligt vis.

Sjalvbestimmandet i form av egen autonomi visar sig, enligt person 11, i att hen véljer att dta
vad som efterstrdvas. T.ex. uppges att om familjen &ter tacos, kan hen vilja att dta nagot
annat som passar béttre in i det energibehov som person 11 anser behdvas under en dag.
Autonomin i omgivningen framjas utav valmgjligheterna i hemmet dé person 11 upplever sig
kunna vélja vad som kan konsumeras, t.ex. mjolk, frukt, pasta, bacon osv. Kosten &r enligt
person 11 viktig och kréver ett planerat upplagg for att kunna ”Orka med det jag tdnkt gora”.
Upplevelsen av kostens betydelse 1 hens omgivning &r att den upplevs som betydelsefull,

familjen handlar ekologiskt och tdnker pd vad som konsumeras.

Dagssumma:
2323 kcal
101 g protein
68,9 g fett

312,8 g kolhydrater
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Energifordelning:

18 E% protein
34 E% fett

45 E% kolhydrater

Ett TEE under 3000 kcal trots ett hogt PAL-vérde beror pa personens vikt som &r 50 kg.
Maten som konsumerades fordelat over tre maltider och tvd mellanmal nér inte TEE och ger
ett kaloriunderskott pa cirka 600 kcal. Energifordelningen &r inom rekommendationerna
géllande kolhydrater och fett samt protein ligger inom grénsen.

Person 12
14 ar

60 kg

175 cm

BMR 1682 kcal

PAL 1,9
TEE 3195 kcal

Tabell 12 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Bra. Familjen Bestdmmer | Valmojligheter. | Hungrig, viktig, | Familjen,
skdter. inte. véxa. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kviillsmil

2 st brdd, Ingen. Inget. Kyckling, Yoghurt.

yoghurt, pasta,

smor, hallonsaft.

skinka.

Person 12 uppger att den personliga kosten upplevs som bra, hen dter det som upplevs som
acceptabelt men forklarar att P4 loven kan det bli lite mer onyttigt”. Kompetensen kring
kosten 1 omgivningen upplevs som kontrollerad, ingen i omgivningen pépekar hur person 12
dter och konsumtionen anses vara acceptabel da den liknar familjens kost. Den egna
autonomin kretsar kring att person 12 inte bestimmer vad som konsumeras, diremot uppger
hen att storleken pé portionerna dr sjélvbestimmande. Kategorin extern autonomi fridmjas av
faktorn att valmdjligheterna i hemmet dr flera enligt person 12, t.ex. finns ”Alltid mj6lk och
smor” i hemmet. Kostens betydelse och mening hos hen anses grunda sig i kinslan av hunger
samt i kénslan av att vilja vdxa. I omgivningen uppges meningsfullheten dterfinnas i att
familjen upplever kosten som viktig samt att de tenderar att kpa hdlsosamma livsmedel
enligt person 12.

Dagssumma:
1205 kceal
67,9 g protein
22,9 g fett

174,2 g kolhydrater

Energifordelning:

23 E% protein
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17 E% fett
60 E% kolhydrater

Hen &t minst méltider i studien. Tvé lagade méltider och ett mellanmal intogs. Detta gav ett
lagt kaloriintag. Ett TEE pé 3195 kcal da hen var aktiv utdver innebandy med tennis gav ett
PAL-virde pa 1,9. Personen 12 ndmner att detta dr en lovdag vilket kan ha paverkat
matintaget vilket gav 2000 kcal i underskott. Energifordelningen foljer rekommendationerna.

Person 13

14 ar

60 kg

168 cm

BMR 1682 kcal
PAL 1,85

TEE 3112 kcal

Tabell 13 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens | Kompetens | Autonomi Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Bra. Familjen Bestimmer, | Valmgjligheter. | Hungrig, leva, | Familj, viktig,
skoter/skoter | bestimmer orka. diet.
inte. inte.
Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil
Flingor, Blodpudding, | Brod, smér, 2 Kyckling, ris, Flingor, mjolk,
yoghurt, kassler, st ostskivor, 2 | mjolk, sallad. sylt.
mjolk, mjolk, st salamiskivor,
brod, smor, gronsaker. mjolk.
2 st
ostskivor,
agg.

Kunskapen och kompetensen kring kosten beskrivs av person 13 som bra, konsumtionen
uppges vara kontrollerad och en aspekt av den egna kompetensen &r att person 13 véljer att
avstd frdn snabbmat och éter snabbmat ”Sillan”. I sin omgivning upplever person 13 att
familjen dter bra, ibland daligt samt att familjen inte har ndgra synpunkter pd hur hen sjalv
konsumerar kost. Sjdlvbestimmandet i form av egen autonomi anser person 13 kunna vara
med och bestimma kring sin kost, ddremot &r det i slutdindan familjens kost som bestimmer
vad som konsumeras. Autonomin och valmgjligheterna i omgivningen anses vara ”Bra” da
det alltid finns livsmedel i form av mj6lk, ost och flingor i hemmet som person 13 anser sig
kunna konsumera vid behov. Den egna meningsfullheten kring kosten aterfinns i kinslan av
hunger samt upplevelsen av att vilja leva. Att fa tillracklig energi for att kunna klara av dagen
och dess "Utmaningar” uppges vara en faktor som driver hen att dta. Meningsfullheten i
omgivningen antas finnas framst hos pappan i familjen da denne provar olika dieter, i nulédget
5:2-dieten. Allmént anser familjen att kosten bor innehalla gronsaker for att anses vara god.

Dagssumma:
2576 kcal
121,5 g protein
107,4 g fett
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273,4 g kolhydrater

Energifordelning:
19 E% protein

37 E% fett

44 E% kolhydrater

Makronutrienterna ligger ndra rekommendationerna fran Livsmedelsverket. Kolhydraterna dr
en procent utanfor rekommendationen. Hen spelar enbart innebandy vilket gav ett PAL-
vérdet 1,85 och vikten gav ett medelvérde pd TEE. Ett underskott pa 600 kcal rdknades ut
och hen 4t tre maltider och tvd mellanmal.

Person 14

15 ar

40 kg

161,5 cm

BMR 1315 kcal
PAL 1,9

TEE 2498 kcal

Tabell 14 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern
Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet
Medel. Ingen Bestdmmer. | Valmgjligheter. | Viktig, hungrig, | Familjen,
aning. pigg. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kvillsmil
2 st brod, Torsk, Ingen. Pasta, kassler, Brod, smor,
smor, potatis, bacon, mjolk. skinka, mjolk.
skinka, mjolk,
mjolk. gurka,

morot.

Person 14 forklarar att hen inte dr ndgon “’Storétare” samt att det konsumeras enbart en viss
méngd kost under en dag. Dartill uppger person 14 att det inte rdder ndgon dvergripande
medvetenhet kring sin kunskap géllande kosten, “Jag tinker inte s4 mycket pa den” forklarar
person 14. Kunskapsnivin och kompetensen kring kosten i sin omgivning uppges inte heller
vara en aspekt som tagits i atanke. Upplevelsen &r att den skots pé ett hdlsosamt plan.
Gillande sin autonomi beskriver hen att konsumtionen styrs av eget bestimmande, hur
mycket som konsumeras och nér ir en aspekt som person 14 styr over alldeles sjélv. I
hemmet finns alltid valmdjligheter enligt person 14. Mjdlk och pasta forekommer och ibland
dven frukt vilket konsumeras vid behov. Kosten dr for person 14 viktig eftersom hen upplever
sig vilja undvika hungerkénsla samt vill hélla sig pigg under dag. Slutligen finner person 14
ingen betydande faktor for meningsfullheten i sin omgivning, familjen dter i ungefarlig grad
sd som person 14 upplever att en familj ska gora.

Dagsumma:
2342 kcal
124,2 g protein
86,8 g fett
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253,3 g kolhydrater

Energifordelning:
22 E% protein

33 E% fett

46 E% kolhydrater

Vikten ger person 14 bland de ligre TEE och BMR-virdena. Deltagaren har det minsta
kaloriunderskottet i studien och dven ldgsta vikten. 150 kcal 1 underskott. Tre lagade maltider
och ett mellanmal gav 2342 kcal. Maten hade en energiférdelning som foljde
rekommendationer.

Person 15

14 ar

45 kg

159 cm

BMR 1406 kcal
PAL 1,85

TEE 2602 kcal

Tabell 15 - Komponenter

Egen Extern Egen Extern Egen Extern

Kompetens | Kompetens | Autonomi | Autonomi Meningsfullhet | Meningsfullhet

Medel. Foréldrar Bestdmmer. | Valmgjligheter. | Viktig, formen, | Familjen,
skoter. trina. viktig.

Frukost Lunch Mellanmal Middag Kviillsmil

Flingor, Potatis, Brod, smor, Potatis, Brod, smor,

mjolk, brod, fiskbullar, | skinka, mjolk. | kottfars, morot, | skinka, vatten.

smor, ost, sallad, mjolk.

apelsinjuice. mjolk.

Den egna kompetensen hos person 15 innefattar att hen upplever sig vara ”Ganska bra” pa en
kunskapsbasis, diremot uppger person 15 att konsumtionen av gronsaker girna dkar da detta
kan vara nyttigt. Externa kompetensen anses befinna sig hos fordldrarna och dessa anser att
mer gronsaker bor konsumeras men utdver det upplever person 15 att kunskapen ar
acceptabel, inga synpunkter utover gronsakerna forekommer. Autonomin hos hen sjilv
existerar i form av att person 15 dr fri att dta vid behov. Person 15 uppger dven att i synnerhet
den egna forberedelsen av mellanmal &r en faktor som frimjar sjdlvbestimmandet. Att mjolk
och pasta alltid finns som valmojlighet i hemmets utbud fridmjar den externa autonomin dé
flertalet olika matratter kan tillagas med dessa livsmedel. Till sist forklarar person 15 att
meningsfullheten hos sig sjdlv géllande kosten aterfinns i att det &r ”Viktigt att dta rétt”. Detta
framst for att halla vikten samt for att kunna prestera under traningspass. Kostens betydelse
och meningsfullhet hos familjen uppges grunda sig i att familjen prioriterar energibehovet
som krivs i och med en vardag, utdver detta anser person 15 att inget dr annorlunda jamfort
med hens vénners kost.

Dagssumma

2236 kcal
121,6 g protein
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58,9 g fett
291,5 g kolhydrater

Energifordelning
22 E% protein

23 E% fett

55 E% kolhydrater

En vikt bland de ldgre bland deltagarna ger hen ett TEE ligre én medel. 2602 kcal forbrukas

dagligen med enbart innebandy som aktivitet. Energifordelningen f6ljer Livsmedelsverkets
rekommendationer. Fem mél intogs under dagen fordelat pa tre méltider och tva mellanmal.
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