INSTITUTIONEN FOR KOST-
OCH IDROTTSVETENSKAP

GOTEBORGS
UNIVERSITET

Tankar kring kolhydrater hos kvinnliga
kampsportare

Sara Johansson
Linnea Nilsson

Kandidatuppsats 15 hp

Program: Halsopromotion inriktning kostvetenskap
Vt 2018

Handledare: Daniel Arvidsson

Examinator: Christina Berg

Rapportnummer: VT18-14



Kandidatuppsats 15 hp
Rapportnummer: VT18-14

Titel: Tankar kring kolhydrater hos kvinnliga kampsportare

Forfattare: Sara Johansson & Linnea Nilsson

Program: Hélsopromotionsprogrammet inriktning kostvetenskap

Niva: Grundniva

Handledare: Daniel Arvidsson

Examinator: Christina Berg

Antal sidor: 28 (inklusive bilagor)

Termin/ar: Vt 2018

Nyckelord: Kvinnliga kampsportare, kolhydrater, installning, forklarande
faktorer

Sammanfattning

Kolhydrater har under flera ar varit ett debatterat &mne och manga méanniskor féljer dieter som
utesluter till stor del (eller helt och hallet) kolhydrater. Vid teknikidrotter som kampsport, &r
kolhydrater en viktig energikélla for att orka fatta snabba och riktiga beslut. Kampsport ar en
idrott som kraver stor anstrangning bade fysiskt och psykiskt och darmed mycket energi.
Forfattarna till denna studie hade blivit upplysta om att det &r vanligt att kvinnor pa
kampsportsklubbar i stor utstrackning utesluter kolhydrater fran sin kost, vilket forfattarna ansag
kan vara ett problem. | denna studie berérs idrotterna thaiboxning, fullkontaktskarate och MMA.
Syftet med studien var att utforska kvinnliga kampsportares installning till kolhydrater. For att
kunna fa en djupare forstaelse for installningen, anvandes i denna studie semistrukturerade
intervjuer. Urvalet bestod av fyra stycken kvinnliga kampsportare i dldrarna 21-29 ar. Studien
utgick fran fragestallningarna hur instéllningen till kolhydrater ser ut, hur det praktiskt tillampas
och vilka forklarande faktorer som kan ligga bakom installningarna. Forfattarna drar som slutsats
att kvinnliga kampsportare pa en elitsatsande niva har en forhallandevis positiv installning till
kolhydrater. Resultatet visar att deltagarnas installningar har forandrats 6ver aren och under
deras tid som kampsportare. Coacher visades spela en viktig roll i bade deras installning till
kolhydrater och den praktiska tillampningen. Flera av deltagarna namnde ocksa att installningen
blivit mer positiv ju aldre de blivit. Resultatet i denna studie stodjer ej den uppfattning forfattarna
hade vid studiens borjan.



Forord

Som studieledare vill vi hdrmed tacka deltagarna for att de avsatt tid till att delta i denna studie.
Vi vill aven tacka var handledare Daniel Arvidsson som varit till stor hjalp under arbetets gang.
Arbetet har fordelats jamnt mellan studieledarna (se figur 1).

Arbetsuppgift Procent utfort av
Sara/Linnea
Planering av studien 50/50
Litteratursokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50
Layout 50/50

Figur 1. Studieledarnas bidrag
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Introduktion

Kampsportare ar en grupp individer som utdvar en mycket energikravande sport och for att
kunna prestera pa en hog niva behovs en stor mangd energi. Kolhydrater har under flera ar varit
ett hett diskuterat amne och lagkolhydratsdieter har blivit allt vanligare. Enligt Livsmedelsverket
(2012) uppger 6 % svenskarna att de foljer nagon form av diet eller uteslutande av livsmedel. |
denna studie berérs kampsporterna thai-boxning, fullkontaktskarate och MMA

(mixed martial arts). Da tavling sker i olika viktklasser inom kampsport, utesluts ofta kolhydrater
som ett effektivt satt ga ner i vikt. Dock kan detta leda till negativa effekter, som till exempel
problem med férsémrade prestationer och forsdmrat korttidsminne, till f6ljd av bristande energi
bade fysiskt och psykiskt (Artioli, Saunders & Iglesias, 2016).

Utgangspunkten for denna studie var féljande observation; en bekant till forfattarna arbetar pa ett
kampsportscentrum och hade under en tid observerat att flera av de kvinnliga medlemmarna pa
centrat at minimala mangder kolhydrater. Da kallan till observationerna var svag och vi upplever
att det finns en viss brist pa litteratur inom amnet, ville vi undersoka detta vidare. Med denna
observation som grund ar var uppfattning att kvinnliga kampsportare véljer bort kolhydrater.
Detta kan vara ett problem da foljden av att utesluta kolhydrater som tidigare namnt kan vara
forsamrad prestation (Artioli et al, 2016). Genom att intervjua individer om deras uppfattningar
och installningar till kolhydrater, hoppades vi kunna skapa en okad forstaelse for vilka
bakomliggande faktorer som kan forklara kampsportarnas val och beteenden.

Syfte och fragestallningar

Syftet med studien var att utforska kvinnliga kampsportares installning till kolhydrater.

Fragestallningar som 6nskade besvaras
e Hur ser installningen ut?
e Hur ser den praktiska tillampningen ut?
o Vilka forklarande faktorer finns det?



Bakgrund

| detta avsnitt av rapporten beskrivs olika delar som ska ge ett underlag till denna rapport.
Amnen som berors ska ge en forstaelse om kolhydrater, belysa viktiga faktorer inom kampsport
samt ge en forstaelse till hur en instéllning kan formas.

Energi

For att kroppen ska fungera behdver manniskan energi. Kroppen far energi via intag

av makronutrienterna kolhydrater (17 kJ/g), protein (17 kJ/g) och fett (37 kJ/g), samt kostfiber
(8kJ/g) och alkohol (29 kJ/g). Energibehovet styrs av bland annat alder, kon och graden av fysisk
aktivitet (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013). Med ¢kande alder sjunker den basala
energiomsattningen (BMR) och kroppen kraver darmed mindre energi. Det beror pa en ofta
minskad grad av fysisk aktivitet, men ocksa pa en minskad kroppscellsmassa. Individer som &r
fysiskt aktiva behdver mer energi an individer som har en stillasittande vardag.
Energiomsattningen paverkas aven av kroppssammansattning, da en person med mer
muskelmassa forbrukar mer energi &n en person med mindre (Sand & Toverud, 2007). For att na
sa kallad energibalans, behovs lika mycket energi intas som forbrukas. Om mer energi
konsumeras dn som gors av med, blir det en positiv energibalans som pa sikt kan leda till
viktuppgang. Vid en negativ energibalans, alltsa att mindre energi intas an vad kroppen behover,
kan det pa sikt bidra till viktnedgang (Abrahamsson et al, 2013).

Kolhydrater

Kolhydrater definieras som "det gemensamma namnet for starkelse, kostfiber och olika
sockerarter” (Livsmedelsverket, 2017). Kolhydrater ar kroppens framsta bransle och speciellt
viktiga for hjarnan. For att fungera optimalt behdver hjarnan varje dag 100 gram kolhydrater.
Kolhydrater paverkar de kognitiva och motoriska formagorna som ar viktiga vid exempelvis
teknikidrotter (Abrahamsson et al 2013). Trots att kolhydrater inte &r ett essentiellt &mne, &r det
fordelaktigt att inkludera i kosten, da det &r det lattaste sattet for kroppen att ta till sig av energi.
Kolhydrater ar &ven en bra kalla for att fa i sig olika vitaminer och mineraler. Vanliga kéllor till
kolhydrater ar brod, pasta och potatis (Livsmedelsverket, 2017). Livsmedelsverket (2015) skiljer
pa nyttiga och onyttiga kolhydrater. De definierar nyttiga kolhydrater genom livsmedel som
bidrar med bland annat fibrer, vitaminer och mineralamnen. Exempel pa nyttiga livsmedel ar
gronsaker, rotfrukter, baljvéxter och frukt. Kolhydrater som anses vara sémre och bor begransas
ar enligt livsmedel som exempelvis charkprodukter, drycker och livsmedel innehallande tillsatt
socker, samt alkohol (Livsmedelsverket, 2015).

Kolhydraters funktioner i kroppen

Enligt Abrahamsson et al (2013) har kolhydrater flera funktioner i kroppen. De ingar bland annat
som byggstenar i arvsmassan som DNA och RNA. De glykemiska kolhydraterna bryts ned i
tunntarmen, medan endast en liten del av kostfiber bryts ned och fermenteras, vilket sker i
tjocktarmen. For att kunna tas upp i tunntarmen, maste kolhydraterna forst brytas ned till
monosackarider, framst glukos. Vid upptag gar det mesta glukoset ut i blodet och hajer



blodglukoset, men en del lagras aven som glykogen i levern och muskler. Ett matt pa hur ett
livsmedel paverkar blodglukoset &r Gl (glykemiskt index). Ett hogt GI ger en hogre
blodglukosniva &n ett livsmedel med Iagt. | levern lagras 80-110 gram glykogen och leverns
framsta uppgift ar att uppratthalla en konstant blodglukosniva. Levern spelar darmed en stor roll
vid bade traning och vila och den frisatter mer glukos vid traning och vid vila frisatter den
mindre. Den kan &ven bilda nytt glukos som hdjer blodglukosen som i sin tur ger energi till
musklerna (Abrahamsson et al, 2013).

Utifran de fysiologiska aspekterna éar kolhydrater ocksa viktigt pa sa sétt att de tillfor energi till
cellerna. Energin tas upp antingen aerobt (syrekravande) eller omvandlas till laktat via anaerob
metabolism (ej syrekrdvande) som sedan omvandlas och bildar energitransportéren ATP
(adenosintrifosfat) (Artioli, Franchini, Solis, Tritto, & Lancha Jr, 2013). Kolhydrater delas upp i
tva kategorier beroende pa hur snabbt de oxideras, snabba: 1g/min och langsamma: 0,6 g/min.
Faktorer som kan begransa oxidationen av kolhydrater &r magséackstomning, kolhydratdigestion,
tarmens absorption av kolhydrater, leverns bevarande av kolhydrater, musklernas glukosupptag
och muskelmetabolism (Jeukendrup & Gleeson, 2014).

Kolhydrater i kroppen vid Iag- och hogintensiv traning

Kolhydrater &r enligt Jeukendrup och Gleeson (2014) speciellt viktiga vid idrottsutévande, da det
bidrar med energi till muskelkontraktioner och energi for att orka halla ut genom tréningen.
Muskelglykogen ar en lattillganglig energikélla for den arbetande muskeln och kan totalt lagra ca
300-400 gram kolhydrater. Vid mattligt arbete kommer energin fran bade kolhydrater och fett,
men vid hdg intensitet behdvs ocksa ATP-aterbildning fran glykolysen (nedbrytning av glukos),
dar muskelglykogenet &r det fraimsta substratet vid denna aeroba process (Jeukendrup &

Gleeson, 2014). Mangden muskelglykogen &r sedan tidigare kant relaterat till formaga att
uppratthalla traning och brist pa glykogen under langa lagintensiva traningspass har visats leda
till trétthet (Robinson, Sewell, Hultman & Greenhaff, 1999). Det har dock visats att detta aven
galler vid hogintensiva traningspass, da brist pa glykogen kan leda till forsamrade prestationer
(Burke et al, 2004). Studier har visat att ett intag av kolhydrater som har ett hogt glykemiskt
index, Gl (ger en snabb hdjning av blodsockret) innan hogintensiv traning &r férdelaktigt for
prestationer (Jeukendrup & Gleeson, 2014).

Vid ihallande traning menar vissa forskare att 40-60 gram kolhydrater med hogt Gl-vérde bor
konsumeras varje timma och att detta dven kan galla atleter som utévar kampsport (Jeukendrup,
2004). Samtidigt menar andra forskare att 10-12 g/kg/dag kolhydrater for intas vid hdgintensiv
traning, sa som kampsport (Burke, Kiens & lvy, 2004). Enligt Jeukendrup (2004) maste intaget
av kolhydrater vara individanpassat till tider for traning och tavling. Med en val upplagd
kosthallning under traningssasong, kommer atleterna att kunna prestera battre vid
tavlingsperioder. Effekten som fas da kolhydrater intas under traning kan forklaras med att det
Okar tillgangligheten for exogent glukos, vilket gor att musklerna anvander mindre glukos och
drar ut pa témningen, som i sin tur leder till minskad muskeltrétthet. Det ar darfor mycket viktigt
att tanka pa vilken kost som intas innan prestation, da brist pA muskelglykogen ar den framsta
orsaken till trotthet (Jeukendrup, 2004).



Efter traning har kolhydrater en stor roll i aterhdmtningsprocessen nar det galler att aterfa
glykogen till musklerna efter en uttdbmning i levern och musklerna. Det &r darfor viktigt att inte
enbart inta kolhydrater innan och under traning, utan aven efter, da de som intas under de 24
timmarna efter passet har visats ha stor betydelse. Intaget av kolhydrater efter traning bor ske sa
snabbt som mojligt, da det har visats att syntetiseringen for glykogenbildning ar som bast och
hogst tidigt i aterhamtningsprocessen (Artioli et al, 2013).

Kolhydraters paverkan pa prestation och aterhamtning

Olympiska idrottare tranar vanligtvis tva pass om dagen, da ar det extra viktigt att fa tillrackligt
fyllda glykogendepaer och har spelar kosten en viktig roll. Ligger passen tatt, med ca 3-6 timmar
vila emellan rekommenderas det att inta 1-1,5 g kolhydrater per kg kroppsvikt direkt efter
traningspasset. Passens langd paverkar ocksa méangden kolhydrater som rekommenderas (se
tabell 1) (Bakkman, Mattsson, Melin & Pettersson, 2016).

Enligt Jeukendrup och Gleeson (2014) fyller intaget av kolhydrater dagarna fore en tavling
framforallt muskelglykogenlagren och timmarna innan tavling optimeras leverglykogenlagren.
Fore traning eller tavling ar det viktigt att optimera glykogendepaerna i kroppen. Vid 3-5 timmar
innan passet ar glykogenet i levern nastan tomt, specifikt vid en natts vila. Under dessa timmar
fylls leverglykogenet pa och 6kar kolhydratstransporten till musklerna under aktiviteten. Under
en traning eller tdvling som varar 6ver 45 minuter eller langre har de visat att ett intag av
kolhydrater kan forbattra uthalligheten och prestationen. Ett kolhydratintag under traning och
tavling kan forbattra uthallighetsprestationen genom ett uppratthallande av blodglukos och hdga
nivaer av kolhydratsoxidation, spara pa glykogenet, underlatta glykogenbildning, paverka
motoriska fardigheter, samt att de kan paverka det centrala nervsystemet (Jeukendrup & Gleeson,
2014). Vid traning eller tavling som varar 30-75 minuter racker ett litet intag av kolhydrater och
vid langre aktivitet som varar 1-2 timmar kan ett intag av 30 g kolhydrater/timma vara lampligt.
Varar tavlingen i 2-3 timmar 6kar mangden kolhydrater till 60 g/timma och en aktivitet Gver

2,5 timma 90 g/timma (Jeukendrup, 2014). Den huvudsakliga anledningen till att inta
kolhydrater efter traning ar for att aterstalla lever- och muskelglykogenlagren. Pafyllningen av
muskelglykogen ar direkt kopplat till aterhdmtning (Jeukendrup & Gleeson, 2014). For att
optimera glykogenlagren ytterligare efter traning rekommenderas att inta 0,3 ¢

protein/timma med 1-1,5 g kolhydrater/timma (Bakkman, Mattsson, Melin, & Pettersson, 2016).

Rekommendationer kring kolhydrater

Rekommendationerna for kolhydrater ser ndgot annorlunda ut for den generella befolkningen
och for individer som tranar pa en hog niva. For den generella befolkningen ligger
rekommendationerna for kolhydrater 45-60% av det totala energiintaget (Nordic Council of
Ministers, 2014). Kostfiber bor bidra med 25-35 g/dag eller ca 3 g/MJ for vuxna. Tillsatt socker
bor begrénsas till <10E% (Nordic Council of Ministers, 2014). Rekommendationerna som &r
framtagna av SOK (Svenska Olympiska Kommittén) ar anpassade for individer som tranar pa en
hog niva inom sin sport. Rekommendationerna ar framtagna for att en god kosthallning ar en
forutsattning for en optimal traning, aterhamtning, topprestation och for att bidra till en god
hélsa. Energin bor vara jamnt fordelad 6ver dagen och maltiderna bor spridas ut pa 4-6 ganger
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per dag. For idrottare ges rekommendationerna for kolhydrater vanligtvis i g/kg kroppsvikt och
dag (se tabell 1) (Bakkman et al, 2016).

Tabell 1. Kolhydratintag vid respektive traningsintensitet. Fran SOK (2016).

Traningsbelastning Beskrivning Rekommenderat
kolhydratintag
gram per kilo och dag

Latt Lag intensitet 3-5

Mattlig Mattlig intensitet 5-7

[ = 1 tim/dag
Hdg Uthallighetstraning 6-10
Mattlig till hog intensitet
[ = 1-3 tim/dag

Mycket hog Mattlig till hog intensitet 8-12

| = 4-5 tim/dag

Hur formas en instélining?

En installning borjar med en attityd. En attityd kan beskrivas som en sammanfattande vardering
av ett tankeobjekt. Den &r inte direkt observerbar, men det &r en tendens som gor att ménniskor
gillar ndgonting eller inte (Bohner & Wanke, 2014). Attityder paverkar (och paverkas av)
beteende och ar centrala for socialt liv. Den paverkas aven av normer i de sociala sammanhang
vi ror oss i. Méanniskor attraheras av attityder som delar vara egna. Attityder paverkar ocksa
informationsprocessande, alltsa hur vi tolkar verkligheten (Ajzen, 1991). Bohner och Wanke
(2014) menar att det borjar med ett attitydobjekt, som vi sedan lagger en vérdering i och som
leder till en attityd kring objektet. Funktioner som attityder har dr bland annat att de kan hjalpa
maéanniskor att fungera som ett schema for hur vi uppfattar verkligheten, att anpassa oss och valja
det vi gillar, samt att de kan hjélpa oss att skapa en individuell och social identitet. Inom attityder
ar det en kansla, tanke eller beteende som tillsammans med en sammanvagning av olika
uppfattningar skapar en attityd (Bohner & Wanke, 2014).

Sobal och Bisogni (2009) menar att nar det kommer till matval, ar de frekventa, varierande,
komplexa och situationsspecifika. Det finns flera faktorer som avgor vilken mat och vilka
livsmedel vi valjer. Forskare har kommit fram till att det behdvs flera teorier for att forklara de
matval som ménniskor gor. De styrs av bland annat livshandelser, kulturer, personliga och
sociala faktorer, samt resurser och personens egna vérderingar (Sobal & Bisogni, 2009).

Viktiga faktorer inom kampsport

Kampsport definieras som ett samlingsnamn for idrotter dar atleter forbereder sig for narstrid.
Inom respektive kampsport finns det regler, skyddsutrustning och ett poangsystem (Wikipedia,
hamtat: 2018-05-04). Under 2011 hade Sverige dver 200 000 utévare i Sverige, vilket gjorde
sporten till den femte storsta idrotten i landet (Pettersson, 2013). Inom kampsport anvénds
viktklasser for att forsoka gora matcherna jamnare mellan atleterna, pa grund av att den tyngre
atleten kan ha ett Gvertag gentemot en lattare motstandare (Pettersson, Pipping Ekstrom & Berg,
2013). Invégning till viktklass sker innan match och denna tid skiljer sig mellan olika
kampsporter. Exempelvis sker invagning for brottar- och taekwondoutévare i OS sammanhang
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dagen innan match och for atleter som tavlar i boxning eller judo sker invagningen pa morgonen
samma dag som matchen sker. Detta medfor att de har en mindre aterhamtningstid mellan
invagning och matchstart &n vad brottare och taekwondo utévare har (Pettersson, 2013).

| idrotter med viktklasser som exempelvis kampsport, ar det enligt Jeukendrup och Gleeson
(2014) viktigt for atleterna att innan match komma ner till ratt viktklass. For att ga ner i vikt
behdvs en negativ energibalans vilket sker med ett minskat energiintag, 6kad energiférbrukning
eller en kombination av dessa. For att snabbt ga ner i vikt till invagning sker vanligtvis en
viktminskning genom dehydrering (minskad vétskehalt i kroppen) och detta kan ske genom flera
olika metoder. De vanligaste metoderna for att astadkomma dehydrering &r genom att trana i
exempelvis en bastu, inta diuretika, stimulantia eller laxeringsmedel. Dessa snabba
viktminskningsmetoder paverkar framst kroppsvatskor och glykogeninnehallet, samt en mycket
liten del pa fettmassan. Snabba viktminskningar paverkar prestationsférmagan negativt, vilket
betyder att idrottare inom viktminskningsidrotter sallan ar pa topp nar de tavlar. En realistisk
viktminskning ligger pa 0,5-1 kg per vecka men med dessa metoderna kan siffrorna vara
betydligt hogre. Vid invagning ligger idrottarna vanligtvis 2-6 kg under deras normalvikt
(Jeukendrup & Gleeson, 2014). SOK menar att atleter i vissa typer av idrotter har storre
bendgenhet att utveckla en atstorning och till dessa idrotter tillnor kampsport. De menar att
atstorningar ar vanligare for dessa atleter &n for den generella populationen (Bakkman et al,
2016).

Viktpendling, sk jojo-effekten, har visat sig vara skadligt och kan leda till en 6kad dodlighet
(Jeukendrup & Gleeson, 2014). En studie visar resultatet att en snabb viktreglering (RWL) kan
minska korttidsminnet och koncentrationsformagan samt 6ka risken for depression, isolering fran
omvarlden och forvirring (Franchini, Brito & Artioli, 2012). Forskare yrkar pa att detta borde
forbjudas, inte bara pa grund av halso- och prestationsforsamringarna, utan dven for att de anser
att RWL (rapid weight loss) gar emot sportsandan och rattvist spel gentemot de som é&r
“naturligt” storre och starkare. The World Anti-Doping Agency Code 6ver otillatna metoder har
som foljande kriterier: 1) att det kan férsamra prestationen, 2) att det kan skada atletens hélsa och
3) att det gar emot sportsandan. RWL moter samtliga kriterier och forskarna menar darfor att det
borde forbjudas inom kampsport for att skydda atleterna (Artioli, Saunders & Iglesias, 2016).

Pettersson et al (2013) visar att viktreglering har ytterligare effekt pa elitidrottare, namligen
formationen av en identitet och gemenskapen i en kultur. Denna kontroll éver viktreglering har
visats paverka atleterna till att kdnna sig som "riktiga atleter" da detta &r sa starkt forknippat med
kampsportutévande. Denna sjalvdisciplin och fokuserade kontroll pa vikten kan leda till en
minimerad risk for angest och daligt sjalvfortroende (Pettersson et al, 2013). Det har &ven visats
att extrem bantning kan leda till ett stort atbeteende som kan utvecklas till en &tstérning. Hos
kvinnor kan detta leda till att menstruationen uteblir vilket pa sikt kan leda till bland annat en
benskorhet (Sundgot-Borgen & Garthe, 2011). For att minimera denna risk och andra halsorisker
menar Marquart och Sobal (1994) att nutritionsradgivning behéver implementeras tidigt hos
ungdomar. De menar att genom att utbilda coacher i storre utstrdckning om nutrition och halsa,
kan man lattare na ut med ratt information till ungdomarna. Atleter i unga aldrar paverkas till
stor del av sina coacher, vilket denna studie visar (Marquart & Sobal, 1994).

Kvinnor har storre fettlager pa kroppen an vad man har och ocksa svarare att minska i vikt. En
idrottskvinna har ca 25-28 % fett pa kroppen medans man har ca 12-15 %. Kvinnor och mén
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lagrar fettet olika pa kroppen. Kvinnor lagrar generellt fett pa Iar och stuss medans man lagrar pa
buken. Fettet pa buken har en storre metabol aktivitet och darmed en hogre lipolyshastighet,
vilket gor att fettforbranning gar snabbare (Jeukendrup & Gleeson, 2014).

Metod

| denna del av rapporten presenteras designen och urval, dar en dverskadlig tabell finns som
speglar deltagarna, samt en grundlig beskrivning pa hur studien har genomforts.

Design

Till denna studie anvandes semistrukturerade intervjuer for att samla in data. Denna metod &r
fordelaktig gentemot enkater for att fa mojlighet till en djupare forstaelse inom detta &mne
(Bryman, 2011). | denna studie var det givande att anvanda intervjuer da det fanns chans for
foljdfragor och att avlasa kroppssprak, vilket kan vara fordelaktigt da installningar studeras.
Under en intervju kan eventuella oklarheter uppkomma hos deltagaren och det finns da
mojligheten att forklara dessa. Genom att ha mojlighet att forklara oklara fragor kan
svarsfrekvensen oka, till skillnad fran vid anvandande av enkater da det vanligtvis ej finns nadgon
att fraga. Enkater &r ett effektivt sétt att samla in data och mer tidseffektivt &n personliga méten
med deltagaren. Det kan ocksa ge ett storre urval och da ge ett battre svar pa populationsniva. |
denna studien anvandes dock intervjuer for att kunna fa en djupare forstaelse, da majligheten att
avvika fran intervjuguiden finns och det gar att fa ytterligare forklaringar till deltagarnas svar
(Bryman, 2011).

Urval

Malpopulationen var i denna studie var kvinnliga kampsportare i Sverige.

Inklusionskriterierna for att delta i studien var att de skulle vara 6ver 18 ar och aktivt tavlande
inom sin idrott. Denna studie valdes att goras enbart pa kvinnor, da vi anser att det finns mindre
forskning pa kvinnor &n pa man och att det behévs mer. Genom ett bekvamlighetsurval ur
malpopulationen rekryterades sex stycken deltagare. Ett bekvamlighetsurval anvandes da studien
hade mycket begransad tid. Av de rekryterade bortfoll en person pa grund av sjukdom. En person
exkluderades pa grund av att personen ej uppfyllde inklusionskriterierna for studien. Det
slutgiltiga urvalet bestod av fyra stycken kvinnor mellan 21 och 29 ar (se tabell 2) som ar aktiva
och tavlande atleter inom olika kampsporter. | tabellen nedan beskrivs deltagarnas specifika
sport, hur lange de varit aktiva inom sin sport och deras individuella malséttning.
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Tabell 2. Oversikt av deltagarna

Person Kampsport Antal ar aktivinom |Malséttning
sin sport
A Thaiboxning 3,5 Bli professionell, livnéra
sig pa sin idrott
B Fullkontaktskarate 12 Tavla i EM och VM
(kyokushinkai)
C Thaiboxning 5 \Vinna SM
D MMA (mixed martial arts) 5 Bli bést i varlden

For att fa kontakt med majliga deltagare, startade rekryteringsfasen med utformning av ett
kontaktmail (Bilaga 1) som skickades ut till fem olika kampsportsklubbar. Av dessa aterkom
tva stycken. Via denna kontakt rekryterades en deltagare. En deltagare rekryterades efter en av
intervjuerna genom ett forslag fran denna deltagare. Tva deltagare rekryterades via forslag fran
privata kontakter till forfattarna. Ytterligare klubbar och andra personer med mdjliga deltagare
kontaktades, utan vidare framgang. Samtliga deltagare tog del av ett missivbrev (Bilaga 2) via
email innan intervjuerna genomfordes. | brevet blev de informerade om studien och de etiska
principerna berérdes. Varje deltagare hade personlig kontakt med nagon av forfattarna via mail
eller Messenger dér tid och plats bestamdes. Deltagaren hade full kontroll éver tid och plats dar
intervjun skulle ske.

Datainsamling

Datainsamling fran kampsportarna skedde genom fyra stycken semistrukturerade intervijuer.
Intervjuguiden utformades for att kunna ge svar pa syftet med studien, samt dess fragestéllningar
(se bilaga 3). Semistrukturerade intervjuer anvandes da forfattarna énskade fa svar pa vissa
specifika fragor, men att samtidigt fa chans till ytterligare forklaringar av deltagarna. Den forsta
intervjun dgde rum i en lokal pa ett av kampsportscentren. Den andra och tredje intervjun
genomfordes pa deltagarens respektive arbetsplats. Den fjarde deltagaren hade inte méjlighet att
genomfora intervjun i ett fysiskt mote och darfor genomfordes denna intervju via FaceTime.
Aven vid detta tillfalle valde deltagaren tid for intervju och bade intervjuaren och deltagaren var
i sina respektive hem. Samtliga intervjuer spelades in med hjélp av en ljudinspelningsapp pa
forfattarnas mobiltelefoner for att sedan kunna transkriberas. Inspelnings- och ljudkvalitet
kontrollerades innan intervjuerna genomfordes.

Den genomsnittliga tiden pa intervjuerna var ca 11 minuter. Bada forfattarna lyssnade igenom
samtliga intervjuer. Forfattarna genomforde tva intervjuer vardera och varje forfattare
observerade en intervju var. Den observerande forfattaren antecknade stodord om deltagarens
svar och kroppssprak. Malet var att bada forfattarna skulle narvara pa samtliga intervjuer, men pa
grund av att tva intervjuer skulle ske pa samma tid, togs beslutet att dela upp dessa intervijuer.
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Databearbetning och analys

Samtliga intervjuer transkriberades pa dator och skrevs sedan ut i pappersform. Data kunde
sedan lasas igenom och analyseras. Analys av data genomfordes av bada forfattarna tillsammans.
For att analysera anvéandes ett analysschema (Bilaga 4) enligt Lundman och Héllgren Graneheim
(2012). Med hjalp av analysschemat soktes meningsenheter fram utifran fragestéallningarna och
skrevs sedan om till kondenserade meningsenheter. Ur de kondenserade meningsenheterna togs
koder fram och delades in i kategorier. Resultaten analyserades utifran intervjuerna och
jamfordes med varandra for att kunna hitta gemensamma kategorier.

Metodologiska 6vervaganden

| denna studie har de fyra forskningsetiska kraven (Samtyckeskravet, Nyttjandekravet,
Informationskravet och Konfidentialitetskravet) tagits hansyn till enligt Vetenskapsradet (2017).
Enligt Bryman (2011) behdvs ett godkannande fran en foralder om deltagare & minderarig. Da
den yngsta personen i denna studie var 21 ar behdvde denna atgard inte vidtas. Detta var en
grund till valet av deltagare. Deltagarna informerades via ett missivbrev (Bilaga 3) om att
deltagandet var frivilligt och anonymt. De blev &ven informerade om syftet med studien och att
insamlad data endast kom till att anvéndas for just denna undersékning. Innan intervjuerna
informerades deltagarna aterigen om att deltagandet var anonymt och att materialet endast
kommer att anvéndas till detta forskningssyfte. Muntligt samtycke gavs av deltagaren vid
intervjuernas start. Samtliga deltagare bor i Sverige, men av etiska skél valdes att inte redovisa
deltagarnas namn och stad. Detta for att minimera risk for identifikation.
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Resultat

Resultaten presenteras utifran fragestallningarna. Under varije fragestéllning redovisas kategorier
i form av underrubrik med sammanstélining av deltagarnas svar. Efter analysering av
intervjuerna kunde féljande kategorier utlésas (se figur 2).

Fréagestallning Tema

Hur ser instéliningen ut? Prestationsfokus
Forandrad/oforéndrad bild

Mat som brénsle
Hur ser den praktiska tillampningen ut? Experimenterat

\Viktreglering
Kost vid match
Ovrig kost (kosthallning ej specifik for

prestation)
Vilka forklarande faktorer finns det? For att orka

\Viktklass

Kénsla vid kostintag
Figur 2. Fragestallningar och kategorier

Hur ser instaliningen ut?

Prestationsfokus

Tre av deltagarna uttryckte att deras val av kost och kolhydrater styrdes av att kunna prestera sa
bra som mdjligt inom sin idrott, snarare &n att na utseendemassiga mal. Intervjuerna visade att
deltagarna inte utesl6t kolhydrater i onddan, utan enbart for viktreglering, for att kunna kvala in i
rétt viktklass.

Forandrad/oférandrad bild
Samtliga deltagare namnde att deras bild av kolhydrater hade forandrats till det battre under aren
och under deras tid som kampsportare. Deltagare C uttryckte:

.. jag kénner snarare att jag vill orka, jag vill bli starkare och kunna prestera ... da blev maten ett
medel, snarare &n en fiende.

14



Samtliga deltagare upplevde att deras installning till kost i viss utstrackning paverkades av yttre
faktorer, som av till exempel sociala medier och 6vriga medier (bloggar, tidningar, tv) samt
personer i deras omgivning. Installningen av kolhydrater upplevdes ha éndrats fran att de

var “farliga” till att vara nagonting som ar viktigt. Innan deltagare D fick hjalp med kosten av en
coach hade hon ett annorlunda forhallande till kolhydrater. Hon beskriver det som:

...da tankte jag, men kolhydrater ar tydligen inte bra sa det har jag tagit bort helt..

En av deltagarna ansag att det var viktigt att leta information fran olika kallor for att skapa en
rattvis uppfattning av den information som delas. De fyra deltagarna beskrev att de nu har en
coach som hjalper dem med kosten. De uttryckte att de foljer de rad de far och har darmed lagt
over kostansvaret pa den personen.

Mat som bransle

Ett genomgaende tema vid val av kolhydrater var for deltagarna att livsmedlen ska innehalla ett
hdgt néringsvérde och ge ratt energi vid ratt tillfalle. Deltagarna ndmnde att de ar positivt
instéllda till kolhydrater, men att intag av kolhydrater kan vara en nackdel i samband med
viktnedgang. Fordelar som deltagarna ber6rde ar att kolhydrater ger dem energi till att orka
prestera bade fysiskt och psykiskt.

Hur ser den praktiska tillampningen ut?

Experimenterat

Ett genomgaende tema for deltagarna var att de har experimenterat med kosten. De namnde att
de har testat att utesluta kolhydrater i viss utstrackning och en uttryckte att hon daven provat att
utesluta fett ur sin kost. Samtliga menade att utesluta kolhydrater inte fungerar pa sikt da de
upplever att otillracklig méangd kolhydrater ger en negativ paverkan bade mentalt och fysiskt.

Viktreglering

For en snabb viktnedgang innan match, uttrycker deltagarna att de bantar genom att skara ner pa
kolhydrater och vatska. Mangden kolhydrater i kosten regleras beroende pa hur mycket de
behdver ga ner i vikt. Tva deltagare namnde specifikt att de dven tar bort salt for viktnedgang. En
deltagare tog upp att det ar svarare for kvinnor att g ned i vikt an for méan, vilket gjorde att hon
fick andra sitt tankesatt om sin formaga att ga ner i vikt.

Kost vid match

Efter invagning och innan match intar samtliga deltagare livsmedel innehallande framférallt
snabba kolhydrater. Detta for att fa s mycket och lattillganglig energi som majligt infor match.
Tva av deltagarna tryckte pa vikten av att sockerrika livsmedel maste intas vid ratt tidpunkt
innan match for att fa extra energi, men samtidigt undvika eventuella blodsockerdippar. En av
dessa deltagare namnde att hon valjer mat som &r latt for kroppen att ta upp.

Ovrig kost
Vid val av 6vrig kost beskrev deltagarna att de forsoker vélja livsmedel med ett hogt
naringsinnehall. En deltagare uttryckte detta genom hennes val av fullkornsprodukter framfor
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livsmedel utan fullkorn. Det fanns ett genomgaende tema hos deltagarna dar de valjer
kolhydratkallor som mathavre, potatis, sotpotatis, rotfrukter, havregryn, ris, brod och gronsaker.
Dock stack en av deltagarna ut da hon namnde att hon lever ett liv utan ris och pasta. Deltagarna
beskrev att de ofta valjer bort hel- och halvfabrikat. En av deltagarna uttryckte att hon vill &ta
naturlig mat och hon beskrev det genom livsmedel som exempelvis ris och potatis, samt en
vegansk kosthallning. Hon uppgav att for att hon ska orka prestera brukar hon vanligtvis
maximera kolhydratintaget. En annan deltagare ndmnde att kolhydrater ar en viktig energikélla,
speciellt for kampsportare. Hon menar att ett otillrackligt kolhydratsintag och att da forsoka
stalla in kroppen pa fettforbranning inte passar denna typ av idrott.

Vilka forklarande faktorer finns det?

For att orka

Deltagarna beskrev att de utan kolhydrater, eller vid ett underskott pa kolhydrater, blir trétta och
inte orkar prestera pa samma hdga niva. En av deltagarna uttryckte ocksé att hon blir en ”hemsk
manniska” nir hon inte dter kolhydrater. Samtliga deltagare nimnde att det &r en energikrdvande
sport, dar de ar explosiva och har en hog forbranning. Intag av kolhydrater anses da vara en
viktig energikalla for deras prestationer. De uppgav att de blir piggare, gladare och far en battre
uthallighet.

Viktklass
En av deltagarna namnde att det kan vara svart att hitta ratt viktklass pa grund av svarigheten att
ga ner i vikt. Deltagare A uttryckte:

Jag tanker inte s& mycket pa min vikt annars, alltsé nar jag bara tranar och s&. Men vill man tévla,
da maste man ju tanka pd sin vikt i och med att det har med viktklasser att gora.

Hon namnde ocksa att det ar svarare for tjejer att tappa vikt an for killar och att nar hon borjade
viktreglera for kampsporten éverskattade sin formaga att ga ner i vikt. Vid ett tillfalle behovde
deltagaren infor en invagning, trots veckor av strikt diet, fortfarande ga ner ytterligare ett kilo.
For att kvala in till sin viktklass bantade hon darfor bort detta kilo genom att basta. Det gjorde att
hennes prestation vid matchen forsamrades avsevart och att hon darefter valde att ga upp en
viktklass for att orka prestera pa en hogre niva.

Kansla vid kostintag

Deltagarna uttryckte att de vid traning och tavling inte vill kdnna en kansla av att vara tung i
magen. De valjer da att konsumera lattsmalt mat som ger mycket energi. Exempelvis var pasta
ett livsmedel som en av deltagarna kanner sig tung i magen av. Under en period med bantning
namner en deltagare att det inte &r kul att behova ta bort kolhydrater. Det gemensamma temat for
deltagarna &r att de vill kénna sig latta vid match, vilket paverkar deras val av kost.
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Diskussion

| féljande avsnitt berors studiens styrkor och svagheter. | metoddiskussionen diskuteras vald
metods for- och nackdelar och i resultatdiskussionen framstalls kritiska reflektioner angaende
studiens resultat.

Metoddiskussion

Efter granskning av litteratur ansag vi att det fanns en viss bristande kunskap inom @mnet. Det &r
mojligt att det finns ytterligare litteratur men pa grund av tidsbrist fanns inte tillfalle for djupare
litteratursdkning.

| efterhand anser vi att valet av intervju som metod gav oss mer utforliga svar an vad vi hade fatt
vid anvandande av enkater. Dock ser vi att vid mer tid hade en pilottestning av intervjuguiden
varit att foredra. Vid en pilottestning finns maéjlighet att upptécka eventuella oklarheter i
fragorna. En styrka i att anvanda pilotintervju ar att forfattarna far ett dvningstillfalle och darmed
bli bekvamare i rollen som intervjuare. Avsikten var fran borjan att pilottesta intervjuguiden,
men pa grund av tidsbrist och svarighet att fa tag pa deltagare gjordes valet att inte anvanda
pilotintervju och istdllet anvanda samtliga till den faktiska studien. Vid mer tid hade ocksa fler
deltagare kunnat rekryteras, da det vid fyra stycken deltagare &r svart att veta om det finns en
maéttnad i &mnet eller e;.

Denna studie utfordes enbart pd kvinnor, vilket vi anser vara en styrka. Darmed behdver inte ett
konsrelaterat perspektiv tas hansyn till gallande resultatet. Vi anser att detta gor att resultatet
vager tyngre da vi har fler deltagare fran samma malpopulation. I denna studie deltog endast
kampsportsutvare pa en elitsatsande niva. Detta var dock inte ett krav for att vara med i studien,
utan blev sa slumpmassigt. Da vi upplever att det inte finns sa manga elitsatsande kvinnliga
kampsportare i Sverige, kan uppfattningarna och instéllningarna fran deltagarna i denna studie
eventuellt ge en bra och representerad bild. For att uppna mattnad skulle det anda behdvas
undersokning pa ytterligare atleter. Bilden som ges representerar dock endast elitsatsande atleter
och det hade varit intressant att undersoka och jamféra med idrottare pa amatérniva som annu
inte natt upp till elitsatsande.

| studien blev det ett bortfall pa grund av sjukdom, vilket tydligt visar vikten av att bekréafta tid
och plats med deltagaren innan utsatt intervju. Forslagsvis dagen innan intervjun ska ske. Detta
medforde att tid gick till spillo da en forfattare akte till Gverenskommen plats och vantade pa
deltagaren som da inte dok upp. Vikten av att ha en direktkontakt till deltagarna istéllet for en
arbetsmail hade ocksa underlattat vid ett sadant har tillfalle.

Bryman (2011) beskriver vikten av en lugn och ostord miljo for att skapa basta mojliga
forutsattningar for en intervju. Vid distraherande ljud och andra storsmoment runtomkring kan
svarigheter att hora vad intervjupersonen sager uppsta och det kan ta fokus fran vad personen vill
fa fram. Trots att det ar bra att intervjupersonen sjalv far bestamma tid och plats for att kanna sig
bekvama, &r det fordelaktigt om personen som intervjuer kan forsakrar sig om att platsen &r
ostort. Det ar viktigt bade for att skapa ett lugn vid det faktiska intervjutillfallet, men ocksa for
transkriberingsprocessen. Vid stérande ljud kan det vara svart att hora vad som sags under
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intervjun, vilket kan bli mycket tidsédande da man kan behova lyssna om det flera ganger. Detta
stdrmoment var nagot som upptacktes under transkribering av den forsta intervjun.

Det ar ocksa viktigt att se till att utrustning fungerar optimalt vid inspelning av intervjuer
(Bryman, 2011). Vid tva av intervjutillfallena i denna studie spelades intervjuerna in pa tva
separata telefoner, vilket visades vara fordelaktigt da en av inspelningsapparna inte fungerade
ordentligt vid ett tillfalle.

Transkribering och kodning ar tidskravande (Kvale, 1996) och darfor tilldelades mycket tid at
dessa moment i denna studie. Darmed ges mojligheten att framstéalla resultatet pa ett objektivt
sétt. Risk for eventuella missuppfattningar och feltolkningar minskades i denna studie genom att
bada forfattarna lyssnade igenom samtliga intervjuer. Denna process gav forfattarna mojlighet
att kritiskt reflektera och diskutera 6ver deltagarnas berattelser. Det kritiska tankandet ar en
styrka som tillampades genom hela arbetet.

En eventuell bias for denna studie kan vara att deltagarna ar medvetna om forfattarnas utbildning
och dérmed kan ha gett svar som de tror att forfattarna forvéantar sig. Risken finns att deltagarna
har en uppfattning om att forfattarna med deras utbildning kan vara démande. Det finns ocksa
risk att deltagarna ger svar for att visa en storre kunskap an de har for att imponera pa forfattarna.
For att mildra denna bias kunde forfattarna valt att utesluta information om deras utbildning och
inriktning. Dock ser vi att det med hjalp av syftet &nda kan koppla ihop forfattarna med vilken
typ av utbildning de studerar och darmed fatt samma svar under intervjuerna.

En annan bias som kan ha uppstatt ar att deltagarna vill ge ett intryck av att de har ett avslappnat
forhallningssatt till kolhydrater. Da den genomsnittliga intervjutiden var 11 minuter, kan det ha
funnits en viss begransning i att komma in pa djupet av deltagarnas upplevelser och
uppfattningar. For att fa ut ytterligare information hade langre och eventuellt fler intervjuer med
samma person kravts. Med tidsramen for denna undersokning fanns det dock inte utrymme for
ytterligare intervjuer. Vid fortsatt forskning inom detta @mne kan langre intervjuguider och fler
intervjutillfallen tillampas, vilket skulle kunna ge en ytterligare fordjupad forstaelse inom detta
omrade om kvinnliga kampsportares syn pa kolhydrater.

Resultatdiskussion

Deltagarnas berattelser stodjer Jeukendrups och Gleesons (2014) resonemang om att atleter inom
viktminskingsidrotter séllan presterar pa topp vid tavlingar. Artioli et al (2016) tar upp att de vill
forbjuda RWL. Vi kan se férdelarna med anvandning av viktklasser, da det kan bli en mer rattvis
kamp. Dock ser vi att de negativa konsekvenserna véager éver och att man bor ta hansyn till risker
som dtstorningar och andra halsofaror. Vi forstar Artioli et al (2016) argument och for att det ska
bli genomforbart bor detta implementeras i hela kampsportskulturen. Det ligger &ven ett eget
ansvar pa varje atlet att sjalva valja att genomfora den ofta snabba viktminskning som kravs for
att kvala in i en lagre viktklass. Genom att framfora information om nutrition vid traning for
atleter i tidig alder, anser vi att det kan vara mojligt att fa fler atleter att valja bort snabb
viktminskning och uteslutande av kolhydrater och darmed prestera béttre och minska halsorisker.
Detta styrks med Marquart och Sobal (1994) studie.
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Diskussion kring fragestallningar

Utifran fragestillningen ”Hur ser instdillningen ut?” fick vi intryck av att dessa atleter hade en
avslappnad instéllning till kolhydrater. Fran deltagarnas beréttelser forstod vi att det inte alltid
har varit sa, da vi har sett att samtliga deltagare har férandrat installningen genom aren. Vi kan se
att det finns tre komponenter som bidragit till den foérandrade installningen. Dessa tre &r naturlig
mognad med alder, paverkan fran coach och tiden i kampsportsvarlden. Utifran bilden vi fick av
deltagarna, tror vi att mognaden hade kunnat komma tidigare med ratt kunskap om kost i
kombination med traning och att de nu har en prestationsinriktning, vilket ger en mer avslappnad
installning till kolhydrater. Vi ser att samtliga deltagare ser upp till sin coach och litar pa vad
personen sager. Detta tror vi kan vara bade positivt da det kan bidra till att deltagarna far en mer
avslappnad bild av kolhydrater och kost. Dock beror det pa deltagarens bakgrund och
mottaglighet, samt coachens utbildning och hur personen formedlar kunskapen. Det kan ocksa
vara negativt om atleten forlitar sig for mycket pa sin coach och da missar att skapa sig en egen
uppfattning och ha ett kritiskt forhallningssatt till information som atleten tilldelas. Marquart och
Sobal (1994) trycker i sin studie pa vikten av att coacher har ratt kunskap och utbildning, da det
ar personer som atleterna ofta ser upp till, vilket vi kan se att deltagarna i var studie gor.

Deltagarna i denna studie ndmnde alla att det var viktigt for dem att vélja kolhydrater med tétt
naringsinnehall. Fragan ar om deltagarna forstar inneborden av vad naringstata kolhydrater
innebér eller om de anvander ord fran coachen. Om denna studie gjorts igen vill vi méata
kunskapsnivan hos deltagarna genom att fa deras definition av vad naringstata kolhydrater
innebar for dem. Intressant hade ocksa varit att undersoka vad deltagarna identifierar som
“daliga” kolhydrater, d& det va nagot som flera av dem namnde och se om det stammer Gverens
med Livsmedelsverkets (2015) definitioner av ”onyttiga” kolhydrater. Enligt Abrahamsson et al
(2013) &r det rent kemiskt en fraga om hur kolhydrater paverkar kroppen och hur snabbt de
paverkar blodsockernivan, snarare &n om de bra eller daliga. Vi tror att det eventuellt kan bero pa
en kunskapsbrist, da detta amne exempelvis inte & nagot som berdrs i stor utstrackning under
grundskolan (Skolverket, 2016). En 6kad kunskap eller forstaelse kring detta &mne anser vi kan
ge en sundare syn pa kost och minskad paverkan av yttre faktorer. En deltagare namnde att hon
nu ser kolhydrater som energi, men tidigare nagot som é&r farligt. Da hon nu har en coach som
ansvarar for hennes kostupplagg, ser vi att hennes andrade instéllning kan bero pa en dkad
forstaelse inom amnet.

Utifran fragestallningen ”Hur ser den praktiska tillimpningen ut?” kunde vi se, som namnt i
resultatet, att deltagarna experimenterat med sin kost. Vi spekulerar i om deltagarna hade
experimenterat i samma utstrackning med uteslutande av vissa livsmedel om de haft kunskap
tidigare om dess paverkan pa kroppen och deras prestationer. Som namnt tidigare, berattar
deltagarna att de utesluter kolhydrater, vatska och i vissa fall salt, for att minska i vikt. Ingen av
dem nédmner att bastubanta eller inta véatskedrivande medel, trots att Jeukendrup och Gleeson
(2014) visar pa att dessa ar nagra av de vanligaste metoderna for att astadkomma dehydrering
och pa sa vis ga ned i vikt. Detta kan bero pa att fokus i denna undersokning var kost och
framforallt kolhydrater och det kan vara darfor dessa &mnen ej berdrdes.

Vi ser att det skiljer sig for deltagarna nér det galler val av kolhydrater. Vid kost infér match

valjer de snabba kolhydrater for att fa energi till att orka prestera under matchen, medan de Gvrig
tid valjer kolhydrater innehallande mycket naring. Vi ser ocksa att flera deltagare trycker pa vad
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som ar ratt och fel vid kostintag. Vid vidare undersokning kring deras installning till ratt och fel
kolhydrater, hade det varit intressant att ta reda pa deras resonemang om varfor det ar ratt och
fel. Mer specifikt undersdka i vilken situation olika livsmedel &r rétt och fel, om det ar huruvida
det ar ratt eller fel for kroppen, eller om det beror pa normer. Vi ser dock att de har forstatt vikten
av kolhydrater for att orka prestera pa tavling, da de efter invagning laddar upp med snabba
kolhydrater for att fa energi till att orka prestera. Detta styrks i litteraturen av Abrahamsson et al
(2013) dar de tar upp de positiva effekterna med kolhydrater. Vi ser ocksa vikten av att inta ratt
mangd kolhydrater vid rétt tidpunkt som Bakkman et al (2016) och Jeukendrup och Gleeson
(2014) tar upp. Vi ser att vidare forskning utifran denna studie med kostregistrering och
eventuellt observation, hade kunna ge ytterligare kunskap och forstaelse i hur anvandandet av
kolhydrater ser ut for kvinnliga atleter i kampsportsvarlden.

Vilka forklarande faktorer finns det? Samtliga deltagare ndmnde att kanslan &r viktig vid
kostintag, en kansla av att kdanna sig latt pA mattan och att orka. Deltagarna betonade framst
kanslor kopplat till det fysiska. Vi tanker dock att bade de fysiska och psykologiska kanslorna
kan hora ihop mer an deltagarna framfor det, da den fysiska kanslan i magen kan leda till en
psykologisk forberedelse. Som Pettersson et al (2013) tar upp i sin studie sa kan en fysisk
forberedelse, sdsom viktreglering, gora att atleter kanner sig laddade och fa en kansla av att “det
4r pa riktigt”. Vi tror att detta kan gélla dven vid uppladdning infor match. Da deltagaren laddar
upp med kolhydrater for att fylla pa med energi fysiskt, kan det ocksa ske en mental uppladdning
som gor att atleten kdnner sig redo fér match.

Slutsatser och implikationer

Resultatet av denna undersdkning stodjer ej den uppfattning som forfattarna vid start hade om att
kvinnliga kampsportare till stor del utesluter kolhydrater fran sin kost. Forfattarna drar som
slutsats att kvinnliga kampsportare pa en elitsatsande niva har en forhallandevis positiv
installning till kolhydrater. Deltagarna i denna studie utesluter kolhydrater under vissa perioder,
men da i syfte att ga ner i vikt for att kvala in i en specifik viktklass infor tavling. Ovrig tid
inkluderas kolhydrater i kosten for att ge energi till atleterna att orka trana och prestera pa den
hoga niva som kravs for elitidrottare inom kampsport.

Dock skulle uppfattningen kunna stamma in pa idrottare pa amat6rniva som annu inte natt upp
till elitsatsande och darmed inte fatt samma hjalp och eventuell kunskap som deltagarna i denna
studie har.

Tidigare beskrivet i denna rapport syns det tydligt att det finns problem géllande kampsport och
viktreglering. Denna studie ger en inblick i hur instéliningar till kolhydrater kan se ut bland
kvinnliga kampsportare. |1 och med att denna studie endast har fyra deltagare kan det inte
sakerstallas att det finns en uppnadd méttnad i amnet. Intressant vidare forskning vore att jamfora
elitsatsande kampsportsutévare med kampsportare pa amatorniva och se om instéllningen till
kolhydrater skiljer sig. Hur mycket paverkas egentligen de elitsatsande atleterna som har tillgang
till en coach utav just coachen? Finns det en problematik om ett for Iagt intag av kolhydrater hos
kvinnliga kampsportare pa amatorniva och kan det pa nagot satt undvikas tidigare? Med denna
rapport visar vi aven pa att personer inom hélsoyrket behdvs for att sprida kunskap och skapa
forutsattningar for en sund installning till kroppens framsta energikélla, kolhydrater.
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Bilaga 1 - Kontaktmail till traningsanlaggning
Hej!

Vi ar tva tjejer som laser sjatte och sista terminen pa halsopromotionsprogrammet pa Géteborgs
Universitet och som nu ska skriva var kandidatuppsats. Vart projekt ar att vi vill undersoka
attityder och installningar kring kolhydrater hos kvinnliga kampsportare. Darfér undrar vi om ni
har nagra medlemmar som kan tankas stalla upp i detta? Vi skulle behéva 4-6 kvinnliga
deltagare som ar 6ver 18 ar och tavlar inom sin kampsport. Deltagandet &r helt anonymt och
frivilligt. Data och information som samlas in kommer endast att anvéndas i detta syfte och
deltagaren kan néar som helst dra sig ur projektet.

Vi skulle uppskatta om ni vill hjalpa oss med detta da vi hoppas kunna bidra med en 6kad
forstaelse och medvetenhet kring kost hos kvinnliga kampsportare.

Vi hoppas att hora fran er snart!

Med vanlig hélsning,
Linnea Nilsson och Sara Johansson
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Bilaga 2 - Missivbrev

Institutionen for kost- och idrottsvetenskap

Forfragan om att delta i en studie om kvinnliga kampsportares attityder och installningar
till kolhydrater.

Kolhydrater &r ett hett debatterat &mne och vi vill darfér underséka hur kamsportares syn och
installningar paverkas av detta. Syftet med studien ar att undersoka attityder och installningar till
kolhydrater hos kvinnliga kampsportsutévare. Vi hoppas kunna bidra med en 6kad forstaelse
kring detta &mne.

Studien genomfors i Géteborg vid Goteborgs Universitet och riktar sig till kvinnliga
kampsportare fran 18 ars alder. Studien &r ett examensarbete pa grundniva och ar en del av
utbildningen av Halsopromotionsprogrammet vid Goteborgs Universitet. Studien kommer att
genomforas med intervjuer under varen 2018. Intervjun kommer att beréra din
uppfattning/erfarenhet av kolhydrater vid kampsport utévande. Intervjun beréknas ta ca 20
minuter, det ar viktigt att intervjun sker i ostord miljo, pa en tid och plats som Du bestammer.
Intervjun kommer att spelas in och skrivas ut i text.

Den information som Du lamnar kommer att behandlas sakert och forvaras inlast sa att ingen
obehdrig kommer att fa ta del av den. Redovisningen av resultatet kommer att ske sa att ingen
individ kan identifieras. Resultatet kommer att presenteras i form av en muntlig presentation till
andra studerande (géller halsopromotionsprogrammet) samt i form av ett examensarbete. N&r
examensarbetet ar fardigt och godkant kommer det att finnas i en databas vid Universitetet i
Goteborg. Inspelningarna och den utskrivna texten kommer att forstéras nar examensarbetet ar
godkant. Du kommer ha majlighet att ta del av examensarbetet genom att fa en kopia av arbetet.
Deltagandet ar helt frivilligt och Du kan n&r som helst avbryta din medverkan utan ndrmare
motivering. Vi fragar harmed om Du vill delta i denna studie. Medgivande till intervjun ges
muntligt vid intervjutillfallet.

Ansvariga for studien &r studenter Sara Johansson och Linnea Nilsson, och handledare Daniel
Arvidsson. Har Du fragor om studien &r Du valkommen att hora av dig till ndgon av oss.

Sara Johansson Linnea Nilsson
gusjohsay@student.qu.se gusnillibh@student.qu.se
073 XXXX XXX 070 XXXX XXX
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Bilaga 3 - Intervjuguide

Intervjufragor

AR o

o

® ~

10.
11.
12.
13.

Ger du ditt samtycke till att delta i denna studie?

Vilken kampsport utévar du?

Hur ldnge har du utovat ...... ?

Vad har du for malsattningen med din idrott?

Anvénder du dig av viktreglering vid tavling?

a) | sa fall: Vilken typ av viktreglering?

Ar det nagon skillnad vid ditt kolhydratintag vid traning eller tavling?

a) | sa fall: Pa vilket satt skiljer det sig?

Ser du nagra férdelar med att inta kolhydrater i samband med traning och tavling?
Ser du nagra nackdelar med att inta kolhydrater i samband med traning och tavling?
Vilka yttre faktorer anser du paverkar din instéllning till kolhydrater?

Ex: kompisar, sociala medier, media sasom tidningar, tranare eller andra personer i
omgivning.

Kunskapsfraga: Kan du namna fem livsmedel dar du hittar kolhydrater?

Vilka kallor far du ditt kolhydratintag fran?

Vad ir viktigt for dig ndr du “véljer” kolhydrater?

Har din installning till kolhydrater forandrats under din tid som kampsportare?

Foljdfragor:

Hur kommer det sig?
Vill du utveckla det?
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Bilaga 4 - Analysschema

Fragestallning:

Meningsenhet Kondenserad Kod Underkategori/
meningsenhet
Kategori
*Nu har jag ett bra Bra forhallningssétt till |Férhallningssatt Forandrad/oforéandrad
forhallningssatt till kolhydrater bild

kolhydrater

* Exempel pa kodning
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