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Sammanfattning

Utbudet och konsumtion av energidryck har 6kat de senaste aren. Konsumtionen av
energidryck ar hogst bland ungdomar och fortsatter att 6ka med framvaxten av nya
varumarken och tillganglighet. En motion har lagts fram om att héja aldersgransen for att fa
kopa energidryck fran tidigare 15 ar till 18 ar. Syftet med studien &r att undersoka
konsumtion av energidryck och sémnvanor hos gymnasieungdomar pa en skola belagen i
Goteborgs innerstad.

Enkater delades ut pa en skola dér totalt 114 ungdomar inkluderades i studien varav 114
besvarade enkaten. Med en kvantitativ ansats utférdes en analys éver konsumtion och
somnkvalitet.

Resultatet visade att ungdomarna pa den skola i Géteborgs innerstad som inkluderades i
studien frekvent konsumerade energidryck varav 77 (67%) ungdomar (49 tjejer samt 28
killar) uppgav sig konsumera energidryck. Mer an halften av de tillfragade upplevde att de
hade somnproblem under natten. Bland de tillfragade eleverna var det narmare 80% som
rapporterade att de sover farre &n atta timmar per natt och dven mer an hélften tycker inte att
de sover tillrackligt. De elever som rapporterar att de brukar dricka energidryck tenderar
ocksa att sova farre an atta timmar (p <0,05), vilket kan ses ha negativt samband mellan hur
pass utvilade och sjalvuppskattad somnkvalitet bland eleverna. Resultatet av denna studie
visar pa att det kan finnas ett problemomrade hos ungdomar som bor tas itu med for att vidare
frdmja utbildning och ett hélsosamt leverne.
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Introduktion

World Health Organisation (1946) definierar hilsa som “ett tillstand av fullkomligt fysiskt,
psykiskt och socialt vélbefinnande, inte endast frdnvaro av sjukdom”. Begreppet innefattar
till exempel kosthallning, psykiskt valmaende, fysisk aktivitet, somn samt social narvaro.
Enligt Folkhalsomyndighetens rapport Nationella folkhalsoenkéten — Halsa pa lika villkor
(2016) pavisas det att 80% av personer mellan 16-29 ar upplever sig ha en god hélsa.
Samtidigt menar stressforskaren Karin Schraml (2013) att 30% av svenska ungdomar lever
med allvarlig stress och 8% lever med vad som skulle kunna liknas vid vad vuxna ménniskor
upplever som utbrandhet. Under gymnasietiden ar det vanligt att stressen 6kar, pressen att
prestera, fa bra betyg och eventuellt bli behorig for fortsatta studier ar nagot som paverkar
manga unga. Garmy, Nyberg, & Jakobsson (2012) menar att 40% av de ungdomarna mellan
10-16 ar de studerat upplevde trotthet i skolan under dagarna. Sémnen ar en viktig del av ett
ungdomars uppvéxt da det bland annat &r da tillvaxthormon produceras vilket gor att daliga
somnvanor ses som en markor for ohalsa. Samtidigt som sémnen minskar hos unga sa okar
konsumtionen av energidryck, Sveriges bryggerier (2016) och dess statistik pa producerad
“Sport- / Energidryck” menar att produktionen 6kade fran och med ar 2010 med 6,2 miljoner
liter till 9,03 miljoner liter, ar 2014.

Energidryck definieras av Livsmedelsverket (2017a) som en s6tad dryck med tillsatta
preparat sasom koffein, taurin, glukuronolakton och B-vitaminer vars syfte ar att motverka
trétthet. Konsumtionen av energidryck har kontinuerligt okat och fortsatter 6ka utan nagon
syn pa stopp inom den narmaste framtiden (Sveriges bryggerier, 2016). Sedan ar 2009 har det
funnits en rekommendation om att det bér vara 15 arsgrans pa att kopa energidryck, fran
svensk dagligvaruhandel (2015). Det &r en Gverenskommelse som utdver en aldersgrans pa
15 ar omfattar att aven butikspersonal har som ansvar att uppmarksamma om ungdomar 6ver
15 ar koper energidryck i en sddan omfattning att det kan leda till Gverkonsumtion. Initiativet
till beslutet kommer fran att skolor har signalerat till dagligvaruhandeln att forsaljningen av
energidryck kan medftra problematik med koncentrationssvarigheter pa lektionstid (Svensk
dagligvaruhandel, 2015). Denna 6verenskommelse omfattar energidryck, som i detta
avseende hanvisar till kolsyrad dryck med ett koffeininneh&ll p& mer dn 15 mg/100 ml. Ar
2017 presenterades en motion (2017/18:824) om att infora en faktisk aldersgrans for att kopa
energidryck, 18 ar. Motiveringen lyder att det fanns problem med att kontrollera
konsumtionen av energidryck hos minderariga i en mindre ort i Sverige. Skola, foraldrar samt
kunder kénde oro for den hoga konsumtionen av energidryck bland de unga i byn.

Foljande studie ser till forhallandet av konsumtionen av energidryck och sémnkvalitet hos
elever i aldrarna 15-18 ar, som inte omfattades av svensk dagligvaruhandels reglering. Dessa
elever kommer istallet att bli paverkade av eventuell lagstadgad aldersgréans pa 18 ar.
Somnkvalitet ar en viktig del av den mentala aterhamtningen (Sand & Toverud, 2007;
Vardguiden, 2017). Rapportens syfte ar att identifiera om det kan finnas en konkret
problematik mellan konsumtion av energidryck och somnkvalitet, vilket indirekt kan ha
paverkan pa den fysiska och mentala aterhamtningen hos ungdomar vilket kan leda till
negativ paverkan av inlarning.

Syfte, fragestallningar och hypotes

Syftet med studien dr att undersdka konsumtionen av energidryck och somnvanor hos
gymnasieungdomar pa en skola beldgen i Goteborgs innerstad.

Fragestallningar



- Skiljer sig konsumtionen av energidryck mellan tjejer och killar?

- Hur stora méngder energidryck konsumerar gymnasieungdomarna?

- Vad ar det mest forekommande energidrycksvarumarket bland gymnasieungdomarna?
- Hur ofta samt hur mycket konsumerar gymnasieungdomarna laskedryck?

- Hur upplevs somnkvaliteten hos gymnasieungdomarna?

- Finns det ett samband mellan energidryck och somn?

Hypotes

Att gymnasieungdomarna upplever en samre sémnkvalitet vid hdgre konsumtion av
energidryck gentemot den grupp som inte konsumerar energidryck. Samre sdmnkvalitet
innebdr att ungdomarna sover farre timmar samt kénner sig mindre utvilade vid
uppvaknande.

Bakgrund

| bakgrunden definieras energidryck samt dess bestandsdelar. Inblick kommer aven ges kring
utbudet av dessa drycker. SOmn och dess olika faser kommer presenteras samt relevant
forskning berérande sdmnkvalitet.

Vad ar energidryck?

Forfattarna anvéander sig i rapporten av Livsmedelsverkets (2017a) definition av energidryck,
dar energidryck faststalls som en laskedryck med tillsatta preparat sasom koffein, taurin,
glukuronolakton och B-vitaminer. Dryckerna skiljer sig fran vanliga laskedrycker pa sa satt
att de marknadsfors som uppiggande, mentalt saval som fysiskt. Energidryck bor inte
forvaxlas med sportdryck, da sportdryck innehaller framst vatten och elektrolyter vilket
energidryckerna inte gor (Burke, 2007). Energidryckerna finns i tva utféranden: sockersétade
eller sotade med kemiska sotningsmedel (vanligtvis aspartam eller sukralos). Enligt
projektledare och tekniskt ansvarig pa Sveriges bryggerier, F. Sérbom (Personlig
kommunikation, 4 maj 2018) sé har dryckerna senare ar blivit markant populérare att
konsumera och den genomsnittliga svensken dricker cirka 5 liter energidryck/ar vilket ar mer
an dubbelt s& mycket som for atta ar sedan. Riksmaten 201011 (Livsmedelsverket, 2012)
har aven rapporterat att de yngre aldersgrupperna (18-30 ar) ar den population som
konsumerar hogst andel lask, sport- och energidryck.

Utbud

Energidryck ar en numera vanlig produkt och saljs déver hela landet, i dagligvaruhandel,
bensinstation, kiosk eller kafé. Priserna for energidryck varierar beroende pa tillverkare och
distributor samt utbud och efterfragan. Generellt sett ar det billigare samt att sortimentet ar
bredare vid stérre matvaruhandel. Pa samma satt &r det ofta dyrare och ett mer glest
sortiment vid mindre kioskverksamhet. Priserna varierar ocksa mellan tillverkare. Ser vi till
samma tillverkare men olika distributérer sa kan priserna skilja sig exempelvis fran 56 kr/I till
110 kr/l hos storre dagligvaruhandel jamfoért med mindre kioskverksamhet. Tidigare studier
visar att det ar vanligare med konsumtion av energidryck hos ungdomar som har en
stillasittande vardag eller spenderar mer tid framfor en skarm gentemot de ungdomar som har
en aktiv vardag (Degirmenci, Strand, Vaktskjold, och Holten-Andersen, 2017).

Ingredienser

Koffein
Koffein &r ett centralstimulerande &mne vars effekt verkar uppiggande genom att blockera
adenosinreceptorer i hjarnan vilket dampar kénslan av trétthet (Abrahamsson, Andersson, &



Nilsson, 2013). Amnet ar en av varldens mest konsumerade stimulanter och aterfinns i olika
drycker sasom kaffe, te, laskedryck och energidryck (Livsmedelsverket, 2017b). Koffein kan
med sin centralstimulerande effekt pa kort sikt motverka trotthet samt ka formagan att
fokusera vilket gor det till ett populdrt &mne att konsumera i samband med idrottsliga
prestationer.

Koffein &r beroendeframkallande och kan vid utebliven konsumtion leda till abstinensbesvar i
form av bland annat skakningar, huvudvark, somnproblem, magproblem och mild depression.
| och med detta rekommenderas konsumenter med ett kontinuerligt intag av koffein att inte
avsta fran det helt utan snarare minska intaget successivt for att slippa dessa bieffekter.
Koffein ar dven ett toxiskt amne vilket gor att 6verdriven konsumtion kan fa konsekvenser
for halsan i form av hjartklappning och i extrema fall hjartstillestand (Beauchamp, Amaducci,
& Cook, 2017). Toleransnivan for koffein ar individuell och paverkas till viss del av alder
och kroppsstorlek vilket gor att vuxna manniskor generellt kan konsumera storre doser an
barn och unga (Abrahamsson et al, 2013). Hur mycket koffein en individ kan konsumera
innan toxiska effekter uppstar ar som sagt individuellt och koffeinhalten mts i
koncentrationen i plasma i kroppen. Flera studier har pavisat att en koncentration av koffein i
blodplasman pa 80-100 pg/g resulterar i toxiska samt dodliga effekter. Det ir dock inte helt
faststallt hur mycket koffein en individ behover konsumera for att uppna dessa nivaer men
uppskattad mangd 4r 3g-10g koffein. Aven tiden for konsumtion spelar roll da ett hogt
koffeinintag under kort tid ar ansett farligare an att konsumera det under langre tid
(Thelander, Jonsson, Personne, Forsberg, Lundqvist, & Ahlner, 2010; Holmgren, Nordén-
Pettersson, & Ahlner, 2004; Sepkowitz, 2013). Gravida kvinnor rekommenderas begrénsa sitt
koffeinintag till maximalt 300 mg/dag da ett hogt intag kan oka risken for missfall samt att
barnet far en lag fodelsevikt (Livsmedelsverket, 2017a).

Enligt Abrahamsson et al. (2013) sa innehaller en normalstor kopp kaffe (150 ml) ca 50-150
mg koffein (varierande beroende av tillagningssatt) och en energidryck av market Red Bull
innehaller ca 75 mg koffein per burk. Det finns i dagslaget energidrycker pa marknaden som
har uppemot 250 mg koffein per burk. Koffein kan dven konsumeras i koncentrerad tablett
och tabletterna innehaller da mellan 100-200 mg koffein per tablett (Apoteket, 2018;
Gymgrossisten, 2018a; MM sports, 2018).

Tabell 2. Jamforelse av koffeininnehall i energidryck.

Mirke Volym (ml) Koffein (mg/100 ml) Koffein (total mg)
Eedbull 230 30 73
Catapult 230 313 79
Burn 230 32 80
Powerking 250 32 80
Kaffe 150 66 100
Battery 330 32 105
AminoPro 330 343 180
MMonster 500 36 150
Nocco 330 345 130
Celsius 335 56 200
Chained Hardcore 330 91 300

Abrahamsson, Andersson, & Nilsson, (2013); Gymgrossisten.se (2018b); Mathem.se (2018);
Mat.se (2018);



Tabell 3. Jamforelse av koffeininnehall i dryck utan deklaration (aromamne)

Aiarke Storlek™ (ml) Koffein (mg/100 ml) Koffein (total* mg)
Coca Cola 330 14 44
Pepsi 330 11.5 33
Dr. Pepper 330 12 40

Abrahamsson, Andersson, & Nilsson, (2013); Gymgrossisten.se (2018b); Mathem.se (2018);
Mat.se (2018).

Koffein som aromamne

Koffein finns inte enbart i kaffe, te eller energidryck utan aterfinns aven i laskedrycker likt
Coca-cola, Pepsi och Mountain Dew, da som tillsatt aromamne. Detta gors for att fa
tillfredsstallande smakforandringar i drycken men &ven i syfte att fa konsumenten beroende
av drycken. Néar koffein anvands som aroméamne finns det bestdammelser kring hur mycket
koffein olika produkter far innehalla. Mejeriprodukter far innehalla 70 mg per kilo produkt,
och alkoholfria drycker far innehalla maximalt 150 mg per kilo produkt. Detta innebér att en
flaska med laskedryck som innehaller 1,51 dryck maximalt far innehalla 225 mg koffein
(Europeiska kommissionen, 2012). | och med att koffeinet anvands som aromamne sa finns
det inget regelverk som styrker att &mnet maste finnas med pa ingredienslistan samt hur stor
mangd. Dock sa har Europeiska kommissionen beslutat att dessa produkter maste markas
med foljande text: "HOg koffeinhalt. Rekommenderas ej for barn och gravida eller ammande
kvinnor.” (Europeiska kommissionen, 2011, s. 45).

Taurin

Taurin &r en aminosyra som i kroppen har flera funktioner sdsom binda sig till andra amnen
och minska deras viskositet darav underlatta utsondring (Abrahamsson et al, 2013). Det &r
inte en essentiell aminosyra da kroppen kan tillhandahalla tillracklig produktion pa egen
hand. Vanligtvis ar taurin forekommande i alla livsmedel fran animaliska produkter. |
dagslaget finns det ingen forskning som tyder pa att taurin i reglerade doser, sdsom kost
inklusive energidrycker, har en skadlig paverkan pa hélsan (Livsmedelsverket, 2018).

B-vitaminer

B-vitaminer i energidryck marknadsfors med fokus pa dess halsoeffekter i kroppen.
Motiveringen till att anvanda sig av vattenlGsliga B-vitaminer i dryckerna &r for att de ingar i
kroppens normala energiomsattning samt mentala prestation samt pa grund av att det som
kroppen inte anvander foljer med i utsondringen av urin (Red Bull, 2018a). Tillséattning av B-
vitaminer ar framst i form av niacin (B3), pantotensyra (B5), vitamin B6 och kobalamin
(B12). Det finns inga belégg for att dessa vitaminer anvéands enligt motiveringen ovan. Enligt
Abrahamsson et al (2013) ar det genomsnittliga intaget av B-vitaminer dver
rekommendationerna och brister pa dessa vitaminer ar ovanligt forekommande i
befolkningen. Vanligaste forekomsten av bristande B-vitaminer &r kobalaminbrist vilket
framtréder vid bristande absorption eller strikt férekommande veganism under en langre
period (Abrahamsson et al, 2013).

Socker/sétningsmedel

Alla energidrycker ar sotade, antingen i form av socker eller nagon typ av sotningsmedel, for
att forhoja smaken i dryckerna. De sockersétade energidryckerna innehaller en halt av socker
som &r en av kéllorna till smakséattningen. Till skillnad fran energidryck som ar smaksatta
med s6tningsmedel innehaller dessa energi i form av kolhydrater. Det andra alternativet ar
kemiska sotningsmedel, vilket anvands som substitut for socker och &r ett samlingsnamn for
olika @mnen som ger sotma till exempel sukralos, aspartam och steviaglykosider.
Anvandning av sotningsmedel istallet for socker bidrar till lagre energiinnehall i produkter



samt minskad utveckling av karies. De ar &ven sotare an vanligt socker (sackaros) och kan
vara uppemot 700 ganger sa sétt. Detta gor att det vid anvandning av sétningsmedel behdvs
anvandas betydligt mindre doser an nér det sétas med socker. Det de har gemensamt ar dock
att de binder till smakreceptorerna for sétma som sitter i munnen vilket gor att vi upplever
dem som s6ta utan att faktiskt innehall nagot energigivande @mne (Abrahamsson et al, 2013).

Glukuronolakton

Glukuronolakton uppstar vid nedbrytning av kolhydrater samt starkelse och bildas naturligt i
kroppen vid matsmaltning. Det dagliga intaget av glukuronolakton fran naturligt
forekommande kallor &r 1-2 mg/dag vilket kan jamféras med en dos pa motsvarande 600 mg
fran 250 ml Red Bull. Det finns i dagslaget ingen forskning som tyder pa att glukuronolakton
skall vara farligt for ménniskors hélsa (Livsmedelsverket, 2017a; Finnegan, 2003).

Somn

Precis som kosten och nivan av fysisk aktivitet har somn en stor betydelse for individers
valmaende. Att sova innebdr att manniskan under en kortare tid ar synbart medvetslos. Detta
uppstar da vi slutar exponeras for sensorisk paverkan vilket gor att storhjarnbarken efter en
stund kommer 6éverga till ett medvetslost tillstand vilket innebar att personen sover (Sand &
Toverud, 2007). Sémnen &r en viktig del av livet da det ar under de sovande timmarna som
hjarnan kan bearbeta dagens intryck och aterhdmta sig da det ar en minskad produktion av
stresshormoner. Genom att gora detta kan manniskan uppleva det lattare att minnas saker
samt att fatta beslut. Aven fysiologiska forandringar sker da blodtrycket gar ner, pulsen
sjunker, musklerna slappnar av och andetagen blir farre. Hos barn och unga ar sdmnen
viktigare dn for vuxna da det ar under de sovande timmarna som tillvéxthormon bildas
(Hjarnfonden, 2016; Vardguiden, 2017). For lite somn kan pa sikt leda till nedsatt
prestationsformaga, trotthet och ett stérre somnbehov én tidigare (Stressforskningsinstitutet,
2017).

Somnkvalitet

Asp & Ekstedt (2014) definierar lag sémnkvalitet som att en individ vaknar upp under
nattsdbmnen men kan dven vara att insomningsfasen tar 6ver 45 minuter. Somnkvalitet kan
definieras utifran flera olika komponenter samt kanslor kring somnen. Det handlar inte enbart
om uppvaknanden eller insomningstiden som kan definiera att en somnkvalitet ar Iag, utan
aven avbrott i djupsdmnen som nddvandigtvis inte vacker individen till medvetande. Bland
de mer betydelsefulla faktorerna fér matning av somnkvalitet kan vi daven finna utdver
insomningstiden samt stord nattsomn, tiden i djupsémn och den totala tiden sémn (Dogan,
Ertekin, & Dogan., 2005). | denna rapport begrénsas somnkvalitet till matbara subjektiva
faktorer och smnkvalitet kommer att definieras utifran stord nattsémn, insomningstid, totala
tiden sémn samt upplevd trétthet vid uppvaknande.

S6mn hos barn och unga

Det totala somnbehovet hos manniskor ar individuellt men en generell rekommendation &r 8
timmar per natt (\Vardguiden, 2017). Hos barn och unga ser behovet annorlunda ut da sémnen
ar en viktig faktor for tillvéxt och utveckling med hjalp av olika hormoner. Paruthi et al.
(2016) menar att ungdomar mellan 13-18 ar bor fa 8-10 timmars sémn per dygn for att
uppna god halsa. Dessa rekommendationer ar for att sakerstalla fysisk saval som mental
aterhamtning samt tillvaxt hos ungdomar. Statistiska centralbyran visar att 35% av deltagarna
(ungdomar, 12-18 ar) har svart att somna minst en gang per vecka och 22% upplever sig sova
daligt minst en gang per vecka. (Statistiska centralbyran, 2017)



Koffein och sémn

Da koffein verkar uppiggande kan det paverka somnen om intaget sker tatt inpa nattsomnen.
Sepkowitz (2013) menar att koffeinet nar sin maximala effekt efter 15 till 45 minuter och att
halveringstiden ar likt toleransnivan individuell och varierar mellan tva-tio timmar. I och
med detta kan ett koffeinintag redan tidigt pa dagen paverka vissa individers sémn under
natten (Jeukendrup & Gleeson, 2014). Burke et al (2015) undersokte koffeinets paverkan pa
somn och kunde se att ett intag av 2,9 mg/kg kroppsvikt av koffein tre timmar innan ordinarie
séng tid forskot insomningstiden med upp till 40 minuter.

Somnfaser

S6mnen brukar delas in i olika stadier, fran ytlig somn till djup sémn och generellt sett sa
varierar varje individ mellan de olika stadierna under nattens gang. Dessa somnperioder varar
cirka 90 minuter och utldses av ytlig somn for att “flyta dver” till djupsémn och sedan aterga
till ytlig somn. De olika somnfaserna delas in enligt foljande: Insomningsfasen, bassémn,
djupsémn och rapid eye movement (REM-sémn) (Sand & Toverud, 2007; Vardguiden,
2017).

Den kortaste av somnfaserna ar insomningsfasen vilken varar i ca 10 minuter. Under dessa
minuter ar det latt att bli vackt vilket kan resultera i att personen i fraga upplever att denne
inte sovit alls. Bassomnen (dven kallad normalsémn) &r den smn som majoriteten av
nattsémnen bestar av.

Det &r under djupsomnen som den storsta aterhamtningen av det centrala nervsystemet sker.
Immunfdrsvaret ar beroende av djupsémnen for att kunna skydda kroppen mot sjukdomar. |
och med den totala kroppsliga aterhamtningen hamnar kroppen i ett totalt avslappnat tillstand
vilket gor individen svar att vacka. Skulle personen i fraga vakna sa ar risken stor att denne
kénner sig forvirrad och tiden det tar att vakna blir langre jamfort med om personen hade
vackts i en annan sémnperiod (Vardguiden, 2017).

Nar den forsta somnperioden (ytlig somn) ar slut sa dvergar kroppen till djupare sémn. Under
den har perioden ror sig dgonen snabbt och kontinuerligt under égonlocken vilket har gett
den sémnperioden namnet rapid eye movement (REM). Samtidigt som 6gonen ror sig sa
befinner sig skelettmuskulaturen (bortsett fran dgonmusklerna) och andningsmuskulaturen i
totalt avslappnat tillstand vilket gor att det ar under perioderna av REM somn som
aterhamtningen &r som storst. Dessa perioder av s.k. djupsémn varar mellan 5-20 minuter
och det ar enbart under dessa perioder som drémmar kan uppsta. Det &r under REM-sémnen
som hjarnan bearbetar dagens intryck vilket gor den sdmnperioden viktig for den mentala
hélsan (Sand & Toverud, 2007).

Metod

| metodavsnittet presenteras forfattarnas tillvagagangssatt fran kontakt med personal pa
skolan i fraga till bearbetning och analys av insamlade data.

Design

Studien var av tvarsnittsdesign med enkater vilket beskrivs som en design dar det samlas in
data fran mer &n ett fall vid en viss tidpunkt med syfte att resultera i en uppséttning
kvantifierbara data (Bryman, 2011). Studien baserades pa kvantitativ forskningsstrategi med
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primart fokus pa kvantifiering av data vid insamling och analys. Da fokus under studien legat
pa prévning av teorier sa ar rapporten utformad pa ett deduktivt synsatt.

Urval

Enkater samlades in fran gymnasieungdomar pa en gymnasieskola beldgen i centrala
Goteborg. Sammanlagt gar det 423 gymnasieelever pa skolan (Gymnasium.se, 2017) och av
dessa tillfragades 114 gymnasieelever om de kunde ténka sig att delta och samtliga besvarade
enkaten vilket darmed resulterade i noll procent bortfall. Gymnasieungdomar valdes da de
anses tillrackligt gamla for att sjalva svara for sina val gallande energidryck samt sjélva
kunna valja om de vill medverka. Inklusionskriterie for att fa delta i studien var att deltagaren
skulle ha fyllt 15 ar samt vara elev pa skolan. Skolan ansags som en relevant plats da manga
gymnasieungdomar befinner sig dar samtidigt. Infor datainsamlingen kontaktades rektorn pa
skolan och &ven skolskoterskan som kom att skota kontakten med lararna pa skolan.
Skolskoterskan kontaktade lararna och efterfragade frivilliga larare som kunde tanka sig att
avvara lektionstid for studiens datainsamling. Enkéten besvarades elektroniskt och forfattarna
befann sig pa plats under varje datainsamlings tillfalle. Innan gymnasieungdomarna
besvarade enkéaten sa presenterade forfattarna projektets innebord samt vad deltagandet
innebar for dem. Gymnasieungdomarna hade dven mojlighet att stalla fragor innan de
besvarade enkaten. Forfattarna befann sig tillsammans med gymnasieungdomarna tills alla
som ville delta besvarat enkaten.

Datainsamling

Innan data kunde samlas in gjordes en litteraturgenomgang for att fa en 6verblick Gver hur
forskningslaget sag ut. Vetenskaplig litteratur inom omradet studerades och de som ansags
mest relevanta valdes ut som bakgrundsmaterial i rapporten. Litteratursokning gjordes fran
databaserna Supersdk, Google scholar och Pubmed. Ut6ver det sa anvandes information fran
relevant kurslitteratur, organisationer och myndigheter. Sékord som anvéandes var bland
andra: sémn, sdmnkvalitet, energy drink, sleep quality, pediatric, sleep duration.

En enkat med stangda fragor samt tva fragor dar respondenten sjalv hade mojlighet att
utveckla sina svar (se bilaga 2), skapades med hjalp av det internetbaserade programmet
Google forms vilket gjorde det mojligt att pa ett enkelt séitt samla in data fran eleverna. Innan
enkaten skickades ut till deltagarna testades den pa en grupp utomstaende individer for att
sakerstalla fragornas tydlighet. Sammanlagt bestod enkaten av 18 fragor som togs fram for att
besvara forfattarnas fragestallningar. Fragorna vad stangda (med undantag for tva fragor som
Oppnade for respondenten att svara med egna ord).

Innan deltagarna borjade besvara fragorna i enkaten uppmanades de att lasa igenom ett
forsattsblad (se bilaga 1) dar de informerades om vad deras deltagande innebar samt sina
rattigheter som respondenter. De informerades &ven om att deras svar enbart skulle anvéndas
till denna studie samt att deras svar var anonyma. Enkaten var strukturerad pa sa satt att de
forsta fragorna berdrde kon och alder, for att vidare beréra fragor géllande
energidryckskonsumtion samt laskedryckskonsumtion for att slutligen berdra fragor géllande
somn och upplevd somnkvalitet. Formul&ret var strukturerat utefter att utvalda individer
granskat sprak och struktur. Gymnasieungdomar utanfor studiens urvalsgrupp testade
formularet med syfte att minska bortfall. Alla fragor i enkéaten var obligatoriska att besvara
vilket innebar att deltagarna inte kunde avsluta enkaten om inte alla fragor besvarats. Att
anvanda en digital enkét valdes da det underlattade databearbetning men dven dels pa grund
av onskemal fran skolans rektor. Vid ett av datainsamlingstillfallena ombads forfattarna ge
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gymnasieungdomarna en kort forelasning (ca fem minuter) om energidryckens effekter i
kroppen innan enké&ten besvarades av gymnasieungdomarna.

Databearbetning och analys

Bearbetningen av data inleddes med att svaren fran enkaterna kodades med siffror. Fragorna
fordes vidare in i statistikprogrammet SPSS (version 24). Enkaten inneholl fragor av
nominal- och ordinalskala vilket registrerades i SPSS for att kunna berékna den insamlade
data. D& enkaten var konstruerad med kvantitativa fragor resulterade det i enbart numeriska
matvarden (Ejlertsson, 2012). En tabell skapades for att askadliggora hur stor andel av tjejer
respektive killar som konsumerar energidryck. Figurer skapades for att visa upp resultaten
fran fragorna som berérde konsumtion och sémnvanor hos grupperna. Figurer och tabeller
som presenteras i resultatet skapades i SPSS. Detta gjordes for att kunna askadliggora
skillnader mellan grupper samt hur konsumtionen av energidryck/laskedryck sag ut. Bade
stapeldiagram och tart-diagram anvéndes da resultaten blir olika tydliga beroende pa vilket
diagram som anvands. Fragan som berorde vilka tre energidrycksmarken deltagarna
konsumerade mest frekvent redovisades enbart i text da det ansags tydligast. Pa fragan vilket
kdn som deltagarna hade valde en deltagare att svara “annan”. I rapporten har dennes svar
forts samman med den storsta gruppen respondenter, tjejer. Detta ansags inte ha en betydande
statistisk effekt. For att tydliggora antal timmar nattsémn hos deltagarna sammanfogades de
fem olika grupperna till tva nya, en till sju timmars nattsémn samt atta eller fler timmars
nattsomn. Vid de tester dar energidryckskonsumtion studerats har de deltagare som angett att
de inte konsumerar energidryck exkluderats. Fraga 15 kategoriserades till tre nya kategorier
utifran de svarsalternativ som tillhandaholls, en deltagare exkluderades da individen valde att
svara annat” utan att limna ett svar.

For analys av samtliga resultat har chi? test anvants for att prova forvantad frekvens och
uppmatt frekvens. Chi? test har aven anvants for att studera gruppskillnader, om det varit
betydande for resultatet att fler tjejer deltog i studien an killar. | studien anvéndes en
signifikansniva pa fem procents (p <0.05) vilket innebar att resultat med ett hogre p-vérde
inte ansetts signifikanta (Ejlertsson, 2012).

Metodologiska 6vervaganden

Att anvanda sig av enkater som datainsamlingsmetod valdes da det ansags som en relevant
metod for att kunna besvara syftet. Att anvanda sig av exempelvis intervjuer ansags inte lika
effektivt da syftet ar att studera samband vilket gors bast med kvantitativa enkater. Bryman
(2011) talar for att det finns for- och nackdelar med att anvéanda sig av enkater pa internet. De
framsta skélen till att en digital enkét valdes infor detta arbete var dess tillganglighet for
gymnasieeleverna, att det var miljovanligare an enkater i pappersform, mojligheten att fa in
manga svar under kort tid och farre obesvarade fragor jamfort med en tryckt enkat. Valet att
anvanda sig av enkater kom av dess effektivitet att na ut till en stor population samt ar
billigare och snabbare att administrera &n exempelvis intervjuer. Urvalsarbetet skedde framst
pa bekvamlighet och med tidsaspekten i atanke. Att enbart anvéanda sig av en enskild
gymnasieskola gjorde arbetet tidseffektivt och smidigt jamfort med om data skulle ha samlats
in fran flera olika skolor.

Studien har i arbetet foljt de forskningsetiska principerna, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet, nyttjandekravet samt informationskravet (Bryman, 2011). Deltagarna
fick information om dessa principer, bade muntligen men éaven skriftligen i samband med att
enkdten besvarades och i forséttsbladet fanns &ven kontaktuppgifter till forfattarna. Ett
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inklusionskriterie for att fa delta i studien var att personen skulle vara femton ar vilket
innebar att det ej var nédvandigt att fa vardnadshavares medgivande fér deltagande.
Samtyckeskravet togs hansyn till i och med att respondenterna sjalva fick bestamma éver sitt
deltagande. Konfidentialitetskravet respekteras pa sa satt att informationen som samlades in
inte delats men nagon obehdrig utan enbart forfattarna till denna rapport (Vetenskapsradet,
2002). Deltagarnas anonymitet togs hansyn till da enkaten besvarades anonymt. Dock har
information om elevantal pa skolan forekommit i rapporten vilket gor att informationen inte
ar helt anonym. A andra sidan har urvalet skett slumpmassigt pa skolan och inte inkluderat
alla skolans elever. Enkéten har heller inte berort fragor som avslojar personliga fakta om
deltagar