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Abstrakt

Syftet med denna examensarbete &r att studera om kostens och kosttillskottens inverkan pé tréning
och prestationsformaga. Meningen dr att se om man med hjélp av kosten kan forbéttra sin trdning
och hur man presterar under det. Syftet dr ocksa att se om kosttillskott var nédvéndiga att dta nér
man tranar och hurudan nytta man har av att dta dem.

Denna kvalitativa studie gjordes som en semistrukturerad intervjustudie. Innehdllet som samlades
genom intervjuer analyserades genom kvalitativ innehallsanalys. Informanterna i studien ar tva
motiondrer och tva fore detta elitidrottare. Teoretiska utgdngspunkten i arbetet var Nola J. Penders
Health Promotion Model, en modell om hur man ska uppnd optimal nivd av hélsa. Bakgrunden
bestar av material fran litteratur och vetenskapliga artiklar. I diskussionen har resultatet jAmforts
med materialet i bakgrunden och med den teoretiska utgangspunkten.

I Resultatet framkom att kosten har en viktig roll for trdning och prestationsformaga. Enligt
informanterna kénde de speciellt av den negativa effekten av att ha &tit daligt. Energin fanns inte
dir, man orkade inte lika linge och prestationsformdgan var nedsatt. Olika kosttillskott hade
samtliga informanter anvint sig av och de ansédg att det hade nytta pd prestation, aterhimtning och
dven pa vidlméende.

Sprék: Svenska Nyckelord: Traning, Prestationsférmaga, kost, kosttillskott.
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Abstract

The purpose of this qualitative study is to investigate how diet and use of dietary supplements affect
training and ability to perform. The intention is to see if you, with a good diet, can improve your
exercise and how you perform during it. The aim is also to find out if it is necessary to eat dietary
supplements and what kind of benefit you gain by eating them.

This qualitative study was performed as a semi-structured interview study. The content gathered by
interviews was analyzed by qualitative content analysis. The informants in this study are two
exercisers and two former elite athletes. The theoretical framework in this study is Nola J. Penders
Health Promotion Model, a model of how to achieve optimum level of health. The background
consists of literature and scientific articles about the subject. In the discussion part of this work, the
result is compared with the material in the background and the theoretical framework.

In the result it emerged that diet plays an important role in training and the ability to perform.
According to the informants, the negative effect of eating poorly affected their training. The energy
was not there, they could not exercise as long as usually and their ability to perform was reduced.
Different dietary supplements were used by all of the informants and they all had benefits of using
them. According to the informants it benefited their ability to perform, their recovery and well-
being.

Language: Swedish Key words: Exercise, ability to perform, diet, dietary supplements.
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1 Inledning

Néar man soker pd kost och motion far man upp en hel del sidor. Fran reklam pé olika
proteintillskott, reklam pd gym, tidningar och nitsidor av personliga trdnare. Det kommer dven upp

en sida frdn Terveyden Ja Hyvinvoinnin Laitos som sdger att motion, kost och vila dr det centrala

for en méanniskas vilmaende (THL 2017).

Det har blivit allt mera vanligt med kosttillskott i samband med trdning. Nar man gér till gymmet
ser man folk som gar runt och skakar pa sina proteindrycker eller dylikt. En del dricker dem 1
omklddningsrummet fore eller efter ett trdningspass. Andra dricker samtidigt som de trénar. Det
finns skilda butiker for trdningsredskap och kosttillskott, forutom att de finns, mer eller mindre, i

stort sdtt alla matbutiker i nagot horn.

Jag har hallit pa med olika idrotter hela mitt liv, men aldrig 4gnat desto mera tankar pa hur jag borde
ata for att nd basta mojliga resultat. Jag har alltid haft tanken att eftersom jag trénar s mycket kan
jag dta vad jag vill. Vilket 1 sig var dumt, {6r jag kunde ha forbattrat min prestationsforméiga genom
att dta bittre och haft koll pd vad jag borde ha é&tit mera respektive mindre av. I denna
examensarbete har respondenten tinkt fokusera pa sambandet mellan kost och prestationsformaga.
Orsaken varfor jag skriver om dmnet ér att jag sjélv ér intresserad och vill ldra mig mera om det.
Positivt vore om det dven skulle vicka tankar hos andra vardare att tinka pd sina kost- och

motionsvanor for att sedan kunna fora vidare det &t patienterna.

Jag kommer att intervjua bade motionédrer och toppidrottare for att f& information om deras
kostvanor och hur det inverkar pa deras prestation. Med termen motiondr anser respondenten
personer som regelbundet motionerar (springer, gymmar etc.) eller haller pA med nédgot lagsport
nigra ganger i veckan vid sidan om studierna och/eller arbete. Toppidrottarna respondenten
intervjuat har tavlat pa hogsta nationella nivan och dven pd internationell niva. De har dgnat sin tid

att trdna och satsat allt pa sina karridr.

Termen prestationsformaga har lite olika betydelse beroende pa om man syftar pd motionér eller
toppidrottare. For en toppidrottare dr prestationsforméga relativt enkelt att méta. I och med att
idrottarna tavlar 1 ndgot kan man létt jamf{Ora resultat frin olika tdvlingar med varandra. lallafall 1 de
grenar man tavlar i1 individuellt. For en motionédr betyder prestationsférmaga ndgot annat eller sa
betyder det ingenting. Men for den som det betyder ndgot handlar det mera om hur det kdnns pé

gymmet eller d& man #r ute och springer. Overlag pé hur vilméiende man kiinner sig.



2 Syfte

Syftet med mitt examensarbete dr att studera hur kosten och kosttillskotten inverkar pd trdning och
prestationsformaga. Meningen dr att se om motiondrer tinker pd vad de &dter i samma man som

toppidrottare. Jag tinker dven se pd hurudan nytta kost och trdning har pd vilmaendet av individen.
Studiens fragestéllningar ar:
Hur inverkar kosten och kosttillskotten pa traning?

Hurudan paverkan har kosten och kosttillskotten pé prestationsforméga?

3 Teoretisk utgidngspunkt

Pender beskriver i sin bok Health promotion in Nursing Practice (2006, 5 uppl) hur bristfillig
fokuset pa det allménna hilsat &r pa nationellt nivd. Detta har lett till allt fler ménniskor ar
overviktiga, har kroniska sjukdomar och lever ett allt for stillasittande livsstil. Pender vignar om att
sjukskdtare har en allt storre ansvar for att patienter far information om hur de kan frdmja sin hélsa
med val som de gor 1 vardagen. Genom att tinka pd kosten, motionera regelbundet, hantera stressen
och ha ett bra socialt nidtverk kan man frdmja individens hélsa och lagga till nigra ar 1 livsldngden.

Penders teori bygger pd vetenskapligt evidens.

Eftersom respondenten skriver slutarbetet om kost och motion har respondenten tdnkt fokusera
mera pé kapitlarna om just dessa &mnen i Penders modell om frimjande av hélsa (health promotion
model). Enligt Penders har sjukskdtare en nyckel position i hilsobranchen att féresprdka om hur
viktigt det &dr att hélla pd med fysiskt aktivitet i nigot format under hela sin livstid. Det &r en
essentiell sak att minnas om man Onskar sig att nd optimal tillstdnd av hélsa. Fysiskt aktivitet
minskar dven risken att fa diabetes, Oovervikt, hjéart- och kédrlsjukdomar och stroke. Det dr dven
associerad med att minska pa risken att fa cancer 1 tjocktarmen. Jag tycker att Penders beskriver
betydelsen av fysiskt aktivitet 1 livet perfekt 1 foljande mening:

“"Maintaining physical fitness can be enjoyable and rewarding for persons of all ages and
contribute significantly to extending longevity and improving the quality of life”.
(Penders, Murdaugh & Parsons 2006, 149-167)
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Sésom med fysiskt aktivitet, har sjukskotare en dnnu viktigare roll i att bestd med goda rad om kost.
Kosten spelar en avgdrande roll i hur man kan forebygga sjukdomar och frimja hilsa. Enligt
Penders vet folket for lite om kosten och om hilsosamma dieter, vilket har lett till en 6kat antal av
overviktiga minniskor i USA. Detta hander forstas inte bara i USA. Enligt Penders har kulturella
bakgrund en stor inverkan pa matvanorna. Dirfor dr det viktigt att rikta information &t familjer
istillet for bara en enskild person for att fi en effektivare fordndring i samhéillets matvanor. Det

bista en sjukskdtare kan gora, enligt Penders, r att vara en roll modell pa hur man ska dta ritt och

behélla idealvikten. (Penders et al. 2006, 172-196)

4 Bakgrund

Du ér vad du éter. En vanlig ordsprak som de flesta séker hort. Ordspréket dr dock baserat pa starka
grunder. Celler och vdvnader som finns i kroppen bestar av atomer och molekyler som kommer fran
olika niringsdmnen. Alltsd fran det som vi éter. Eftersom att vi dter 5-8 ganger om dagen, beroende
pa person, gor vi flera gdnger om dagen val som péaverkar vilka ndringsdmnen vi far 1 oss. Som 1 sin
tur paverkar hur vér kropp fungerar. Enstaka val paverkar inte sa mycket. Det dr valen vi gor varje

dag, fran vecka till vecka, som blir avgérande. (Ilander, et.al. 2006, s. 20)

I detta kapitel kommer jag att koncentrera mig pa kosten, pa dess funktioner i kroppen och inverkan
pa vart vilmaende och prestationsformaga. Jag kommer att borja med att gd igenom de sex (6) olika
ndringsdmnen. For att till slut ga in pd energibehov, anvdndning av kosttillskott och hélsofrdmjande

genom kost och motion.

4.1 Niaringsamnen

De vanligaste naringsdmnena delas in i sex (6) kategorier; kolhydrater, proteiner, fetter, vitaminer,
mineralimnen och vatten. Jag har valt att skriva om det som jag tycker &r vésentligt att veta om
dessa niringsdmnen nir man trinar. Respondenten har dven valt att sitta in tabeller och figurer for

att ge information i en annan format.

4.1.1 Kolhydrater
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Kolhydrater som finns i maten bestér av olika slag av socker, stirkelse och fibrer. Efter intag av
kolhydrater lagras de 1 muskelceller eller i1 levern som glykogen. Glykogen lagren &r inte stora och
ungefar 75% av lagren finns 1 skelettmusklerna och resterande 25% finns 1 levern. De kolhydrater
som blivit lagrade i musklerna kan inte ga tillbaka till blodet, utan fungerar som den muskelns
specifika energikdlla. Muskelglykogenet gar at véldigt snabbt vid tréningstillfdlle, beroende forstas
pa hur hart man anstringer sig. Leverglykogenets frimsta uppgift &r att halla ett jamnt

blodglukosniva. Glukos &r i normala fall den enda energin som hjdrnan anvinder sig av.(Jeukendrup

& Gleeson 2004, s.113 -117)

Kolhydrater anses vara den viktigaste niringsdmnet for att fi energi infor, under eller efter en
traning. Uppladdning av kolhydrater for t.ex. en tidvling eller match kan borja redan flera dagar fore.
Det som man éter da fyller framforallt upp muskelglykogenlagren. Det sista stora méltiden innan en
prestation sker oftast 3-5 timmar fore prestationens borjan. D@ fyller man upp lagren av bade
muskel- och leverglykogen. Oftast dar den har maéltiden frukost och dé& ar speciellt
leverglykogenlagren tomma efter en lang natts fasta. Bra exempel pa kolhydratrik kost &r pasta,
brod, grot och banan. Mera exemplen finns i tabellen nedan. Det sista tankandet sker 30-60min
innan prestationens bdrjan. Da fylls inte muskelglykogenlagret pd mera, men det kan péaverka
leverglykogenet och 6ka kolhydrat transporten. Kolhydratintaget under t.ex. trdning som varar over
45min anses forbéttra prestationen. Blodglukosnivan uppritthalls och glykogen sparas. Man orkar
helt enkelt bittre prestera pa en jimn nivé en lingre tid. Aterhimtning av muskelglykogenet efter en
traningspass beror pa: typ av trdning, typ av kolhydratintag, timing av kolhydratintaget och om man
dven dter protein tillsammans med kolhydraterna. (Jeukendrup & Gleeson 2004, s.

118,120-121,124,136-137)

Enligt Jeukendrup och Gleeson (2004, 137) dr den rekommenderade kolhydratintaget:
Under maéttlig traningsméngd = 5-7g / kg kroppsvikt / dygn

Nir intensiteten okar =7-10g / kg kroppsvikt / dygn

For uthdllighetsidrottare med hart trdningsprogram = 10-13g / kg kroppsvikt / dygn

Tabell 1. Olika kolhydratkillor



Goda kolhydratkéllor Onyttigare kolhydratkélllor
Fullkornsbrod Sota bakverk

Fullkornsris Kex

Fullkornspasta Ljust brod

Potatis Croissanter

Rotfrukter Pommes frites

Bonor Sylt

Bér Liaskdrycker

Frukter Pastej

(Ilander, et.al.2006, s.67)

I en artikel skriven av Masson och Lamarche (2016, vol.41. 728-734) forskades om kostintag hos
icke professionella idrottare som deltog i olika former av tivlingar s.s. vinter triathlon (skidakning,
skridskodkning) och Ironman triathlon (simning, cykling och l6pning). Det framkom att cirka
hilften av de besvarade inte hade itit tillrdckligt med kolhydrater innan deras tavling. Daremot hade
66% uppfyllt kraven av rekommenderade mingden proteiner som man borde dta innan tévling.
Detta dr intressant for att som jag skrev tidigare sa dr kolhydrater det viktigaste brinslet vid trdning
och speciellt viktigt vid liknande uthéllighetstdvlingar med flera etapper i olika grenar. Enligt
artikeln finns det skél att &ven motiondrer som deltar i dessa tavlingar borde fa veta mera om hur de
ska dta och forbereda sig for dessa tdvlingar. Speciellt eftersom dessa tivlingar har blivit allt

populdrare bland motionérer.

4.1.2 Proteiner

Proteintillskott dr det mest populéra nutritionstillskott bland styrkeidrottare. Idag kan man se nistan
1 alla butikers hyllor olika proteinpulver och proteindrycker. Det finns t.0o.m egna butiker for dessa
specifika varor. Det finns en stark tilltro bland styrkeidrottare att protein och vissa aminosyror kan

bidra till 6kad muskelmassa (Jeukendrup & Gleeson 2004,s. 162).

Proteinerna bestar av aminosyror. Det finns 20 olika aminosyror, varav 8 ér essentiella. Kroppen

producerar inte sjélv de essentiella aminosyrorna utan maste fa dem t.ex fran kosten (Lindegren

2011, s. 114,117). De kidndaste aminosyrorna ar leucin, valin och isoleucin (Jeukendrup & Gleeson
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2004, s.162). Proteinerna bade byggs upp frdn aminosyror (proteinsyntes) och nedbryts till

aminosyror (proteinnedbrytning). Detta sker konstant.

40 % av kroppens proteinméngd finns 1 muskulaturen och 25-35 % av proteinomsittningen sker 1
musklerna. Vid trining fOrdndras proteinerna som finns i musklerna. Det sker en &ndring i
muskelmassan, muskelproteinsammansittningen och muskelproteininnehallet. For att musklerna
ska védxa (muskelhypertrofi) ska man fa 1 sig kost/proteiner si att proteinsyntesen kan Overstiga
proteinnedbrytningen. Ifall det gér for ldng tid efter trdningen Gverstiger proteinnedbrytningen
proteinsyntesen och musklerna vixer inte. Nyttan av trdningen har gatt forlorad. Att fi 1 sig
proteiner dr lika med O0kad kostintag. Man behdver alltsd inte borja dricka proteindrycker flera
ganger om dagen, utan 6kad kostintag Okar proteinintaget automatiskt. En lista pa bra killor till

protein finns i tabellen nedan. (Jeukendrup & Gleeson 2004, s. 183-184)
Dagliga proteinbehov enligt Ilander et.al (2006, s.87) ar:

Aktiva motionerare: Mén 1,4-1,8g / kg kroppsvikt / dygn
Kvinnor 1,2-1,6g / kg kroppsvikt / dygn

Tavlingsidrottare: Méin 1,6-2,2g / kg kroppsvikt / dygn
Kvinnor 1,4-2,0g / kg kroppsvikt / dygn

Tabell 2. Exempel pa medeltal av proteinhalt i olika mat.

Mat Ungefirlig storlek Proteiner g/portion
Not ytterfilé, stekt 120g 37
Broiler filé, utan skinn, stekt 120g 27
Tonnfisk, vatten 90g (1/2burk) 23
Mjolk, fettfri 500g (3glas) 20
Ost, 24 % fett 40g (4 skivor) 11
Grynost 50g (0,5dI) 8
Agg, kokt 60g (1st) 7
Ragbrod, fullkorn 100g (3 skivor) 6
Bonor, brun, stekt 60g (1dl) 5
Pasta, kokt 160g (2dl) 5
Havregrynsgrot 250g (1 tallrik) 4

(Ilander et.al. 2006, s. 85)
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I artikeln av Moberg, Apré och Blomstrand (2013, s 45-49) hade man forskat om aminosyrornas
effekt pa trianing. I studien hade man fokuserat specifikt pa en essentiell aminosyras, leucinets effekt
pa proteinsyntesen. Testgrupperna hade fatt likadana traningsprogram men efterdt fick de dricka
olika sportdrycker. En dryck inneholl alla de essentiella aminosyrorna férutom leucin, en var endast
bestaende av leucin och det sista var placebo (smaksatt vatten). Man kom fram till att leucin har en
avgorande roll 1 aktiveringen av proteinsyntes och att drycken utan leucin hade samma effekt som
placebo. Som de dven sa i artikeln skulle man kunna dra slutsatsen att leucin dr den enda
aminosyran man behdver fi i sig av proteinerna for att nd goda resultat. S dr det dessvirre inte
eftersom alla de andra aminosyrorna behdvs som byggstenar for att uppritthdlla en forhojd
proteinsyntes. I en annan studie hade man tillsatt leucin i en annars fardig pase med proteintillskott
men inte fatt resultat av att det skulle ha hjélpt i proteinsyntesen. Anledningen var troligen att det

redan fanns tillrdckligt med leucin fardigt i padsen. (Moberg et.al 2013, 45-49)

4.1.3 Fetter

Fett anses for en del vara en délig sak och nagot man forsoker undvika i kosten sd langt som
mojligt. Detta kanske for att fett forknippas med viktuppgang och de som trdnar vill hellre vara 1
god form och inte ha nagot synligt fettlager. Fett 4r dock en viktig energikélla tillsammans med
kolhydraterna. Lagren av kolhydrat kan ta slut ganska snabbt (2h) beroende pa triningsform medan
fettlagren récker till betydligt langre. Speciellt inom uthallighetsidrott &r fett en viktig energikélla
pagrund av dess dryga forbrinning. Fett 1 viss mén &r ocksd viktigt for optimal hélsa.

(Leijonhufvud, Ketola, Hellenius, Ewerlof Krepp & Hasselvall 2010, s. 70-71)

Vid en forskning hade man satt 25 idrottare, som holl pa med langdistanslopning, att dta en diet som
bestod av 15% fett i en manad. Efter det fortsatte hélften av idrottarna med samma diet medan
hilften borjade dta en diet med fettprocent pd 45% istéllet for tidigare 15%. Man fann att de
idrottare som étit dieten med hogre fettprocent producerade mindre laktat och hade en storre
energireserv kvar efter trining. Ingen av idrottarna gick upp 1 vikt fastin de é&tit fett- och
kaloririkare kost. Ménga I6pare tror att en diet med liten fetthalt kommer att hdja deras

prestationsforméga fastéin detta inte &r fallet. (Horvarth, Jul/Aug96, Vol. 46 Issue 7, p560. 1/3p.)

Det optimala for en idrottare vore om kroppen borjade forbrdnna fettlagren direkt istéllet for att

forst anvdnda upp kolhydralagren eller mera specifikt muskelglykogenet. idrottare forsoker darfor
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med olika kostvanor fa igdng fettbrinningen fortare. Konstigt nog hjélper det att &dta fett for att {3
igang fettbranningen, for att fettintag sidnker insulinet och startar fettbrdnningen (Leijonhufvud
et.al. 2010, s. 71). Andra faktorer som kan péverka fettet att bli primér branslekélla dr trdningssétt,
duration, aerob nivd och kolhydratintag fére och under traningspass (Jeukendrup & Gleeson 2004,

s. 158).

4.1.4 Vitaminer

Vitaminer dr en del av mikrondringsimnena. Kroppen kan inte sjilva producera storsta delen av
vitaminer, men de dr dnda livsviktiga for att vara organ ska kunna fungera normalt (lat. vita = liv).
Vitaminerna far vi 1 oss huvudsakligen fran kosten. Vitaminerna indelas i vattenlosliga (B- och C-
vitamin) och fettlosliga (A-, D-, E- och K-vitamin)(Ilander et.al. 2006, s. 114). De fettlosliga
vitaminerna gar att hitta i t.ex. lever, fisk, dgg, mjolkprodukter och gronsaker. Medan vattenlosliga
vitaminer gar att hitta i t.ex. kott, fisk, mjolkprodukter, fullkornsprodukter och frukter (Jeukendrup
& Gleeson 2004, s. 214-215). Nedan finns en lista om vitaminernas uppgifter och symptom vid
obalans.

Tabell 3. Vitaminernas funktion och symptom vid brist och 6verflod.

Vitamin Funktion Symtom vid brist Symtom vid éverflod

A upprétthdller normal funktion i nattblindhet, nedsatt huvudvirk, krikningar,
syn, hud och slemhinnor, motstandskraft for haravfall, leverskador
stimulerar immunforsvar infektioner

B faktor i energiproduktionen aptitforlust, anemi, huvudvérk och
och proteinmetabolismen trotthet illamaende kan

forekomma vid
overflod av vissa B-

vitamin
C antioxidant, bygger upp ben-  svaghet, irritation, diarré, jarndverskott,
och broskvivnad infektionskdnslighet,  njursten
forsdmrad sarldkning
D reglerar kalkbalansen i forsvagat skelett, illaméende,
kroppen, okar kramper aptitforlust, njursvikt
kalciumabsortionen
E antioxidant, skyddar anemi huvudvirk, trotthet
cellmembran
K nodvéndigt gor blodets blodning trombos, krikning

koagulation



(Jeukendrup & Gleeson 2004, s. 213-214)
(livsmedelsverket.se)

Aven om vitaminerna #r livsviktiga har man inte kunnat bevisa att prestationsformagan skulle
direkt forbittras genom att dta vitamintillskott. En del idrottare dter dem dock for att ”fylla lagret”
och for att vara pa de sékra sidan. Brist pa vitaminer syns inte direkt pa arbetskapaciteten, utan visar

sig forst efter ett antal veckor eller manader. (Jeukendrup & Gleeson 2004, s. 241)

I en artikel frdn 2013 av Ogan och Pritchett framkom det frdn flera studier att idrottare och
miénniskor dverlag har for lite D-vitamin i sig. Aven om det inte dnnu finns tillrickligt med studier
som hénvisar till att D-vitamin skulle ha en betydande roll i prestationsformégan, bor idrottarna
strdva efter att f4 i sig D-vitamin enligt dagliga rekommendationerna. Speciellt under

inomhussidsongen d4 man trdnar inomhus och inte fir D-vitamin fran solljus. (Ogan & Pritchett

2013, 5.1865)

4.1.5 Mineralamnen

Det finns 20 mineraler som ar essentiella for kroppen. Mineralerna indelas i makro- och
mikroelement. De sk. makroelementen dr kalcium, klor, magnesium, kalium, fosfor, natrium och
svavel. Exempel pa mikroelement dr jarn, zink, krom och jod. Liksom vitaminerna kan mineralerna
inte anvéndas som energikillor. De flesta makroelement gér att hitta i kott, dgg, fisk, bréd och
mjolkprodukter. Samma giller mikroelement som forutom de ovanndmnda kan hittas i lever, notter,
frukter och fullkornsprodukter. Brist pa mineraler forknippas ofta med olika sjukdomar s.s cancer,

diabetes, karies och osteoporos eller med olika sjukdomssymptom. (Jeukendrup & Gleeson 2014, s.

219-222)

Idrottare som trdnar mycket, speciellt i varma forhallanden, har okat svettning och urineringsbehov.
P& dessa sitt avldgsnas t.ex jarn fran kroppen och man far 6kat behov av mineraltillskott. Andra
omstdndigheter som kan leda till 6kat behov av mineraler eller déligt nutritionsstatus av mineraler
ar 1&g kroppsvikt, forberedelse infor tavling, vegan diet eller fettsnal diet. Idrottare som gymnaster,

kampsportare och uthallighetsidrottare kan méota sig av dessa problem. (Jeukendrop & Gleeson

2004, s. 223-226)


http://livsmedelsverket.se
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4.1.6 Vatten

Cirka 50-60 % av ménniskans massa berdknas besta av vatten. Redan tre dagar utan vatten kan leda

till doden. Det rekommenderas att man dricker ca. 2-3 liter per dag. De flesta som gjort ndgot
fysiskt aktivitet vet att torst eller dehydrering fOrsdmrar ens niva att prestera. Nar man ror pé sig
svettas kroppen for att sdnka pa temperaturen. I svetten avldgsnas en stor del vitska och en hel del
elektrolyter. Redan en uttorkning pa 2 % av kroppsvikten i vitska sidnker ens prestationsféormaga,
som ocksd illustreras 1 figuren nedan. Varfor uttorkning eller vitskebrist forsdmrar
prestationsformagan &r flera. Till exempel s& 0kar det anvdndningen av muskelglykogen och den
inre temperaturen. Samtidigt s minskar blodvolymen, blodtillforseln till huden, virmebortforseln
och svettmingden. Det dr individuellt hur mycket man svettas, men till medeltal &r det runt tva liter
per timme. For att inte behdva dricka litervis med vatten under en tridning brukar en del idrottare
lagga tillsats i1 dryckerna. Det vanligaste dr kolhydrater. ( Jeukendrup & Gleeson 2004, s.
186,192-193, 196-199)

Arbetskapacitet (%)
100
80
60
40

20

0 1 2 3 4 5
Viktforlust (%)

Figur 1. Sinkning av prestationsforméga i samband med uttorkning (Jeukendrup & Gleeson 2004, s.
192)

4.2 Energi

En ménniska berdknas kunna leva 6-8 veckor utan mat ifall man har tillgang till vatten. Méanniskan
behover mat framst for att ticka sitt energibehov. Behovet av energi beror pé olika orsaker s.s kon

och dlder men framfor allt av mingden fysiskt aktivitet. Dom som motionerar eller aktivt utdvar en
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idrottssgren forbrukar mera energi och har darfor en hogre krav pa energiintag. Nedan finns en

tabell om exempel pa energibehov. (Ekblom, Bolin, Bruce, Hambrius & Oberg 1992, 100-101)

Tabell 4. Energibehov

Miingden trining Energibehov kcal / kg / dygn  Kilokalorier / dag
30-40 min/dag, 3-4 ggri Med normal diet, 25-35 1800-2400

veckan

2-3 h/dag, 5-6 ggr i veckan 50-80 2500-8000

3-6 h/dag, 5-6 ggr i veckan 50-80 2500-8000
Elitidrottare 150-200 upp till 12 000

(Potgieter 2013, Vol.26(1), p.7)

Tabellen dr hdmtad frn en artikel av Potgieter (2013 Vol.26(1), p.6-16) dir man har sammanstallt
kostrekommendationer frédn olika organisationer. Dessa organisationer var: The American College
of Sport Nutrition, Internationella Olympiska Kommittén och the International Society for Sports

Nutrition.

4.3 Kosttillskott

Som det forekommit tidigare 1 texten har det blivit vanligare med att dta kosttillskott 1 samband med
att man trinar. Speciellt vanliga &r protein-, kreatin- och kolhydratpulver som man kan blanda med
vatten och inta i dryckesform, vilket &r ett bekvimt sitt att inta tillskott med samtidigt man trénar.
Det dr dven vanligt med att dta magnesium i tablettform. Magnesium har en roll i kroppens
varmeregleringen och i 6verforing av nervsignaler till musklerna. Brist p4 magnesium kan leda till

forsamrad prestationsforméga.(aktivtraning.se)

I boken Idrott och hdlsa av Andersson och Tedin (2009, 126) framkommer dock en intressant stycke
om kosttillskott. I den beskrivs kosttillskott mer eller mindre onddiga ifall man 4ter en normal
fullvirdig kost. Man uppmanar dven att inte l1ita sig luras av svillande muskler och platta magar pé
reklamen av diverse tillskott. Det dr en intressant synvinkeln om anvédndning av tillskott, vilket

respondenten kommer att utveckla mera i resultatdelen i detta arbete.


http://aktivtraning.se
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I en artikel fran 2011 hade man forskat om anvindningen av kosttillskott bland finska idrottare som
deltag 1 olympiska spelen. Den forsta delen av forskningen gjordes ar 2002 och fortsittningsdelen
mellan dren 2008-2009. Forskningen gjordes med enkiter som gavs &t idrottare. Man kom fram till
att anviandningen av kosttillskott har minskat mellan dessa éar, trots att anvandningen fortfarande &r
hog bland finska toppidrottare..Orsaken till att anvindningen har minskat kan vara att idrottarna ar
osdkra om vilka kosttillskott dr lagliga att anvidnda. I forskningen kom det dven fram att méin

anvander mera kosttillskott, medan kvinnor anvinder mera vitamin- och mineraltillskott.

(Heikkinen, Alaranta, Helenius & Vasankari, 2011Vol.8, p.1)

4.4 Hilsoframjande genom kost och motion

Som det framkom i den teoretiska utgdngspunkten har Pender sett vad det kan leda till i USA nér
man inte lever pa ett hilsofraimjande sitt. PA THL (2018) finns det sidor om livs- ock kostvanor dir
det skrivs att genom att rora pa sig, dta hdlsosamt och sova tillrdckligt kan man undvika olika
livstilsrelaterade sjukdomar. Det finns dven rekommendationer pd hur man ska dta och réra pa sig.
Genom att rora pa sig kan man framja hantering av vikten och den mentala hélsa. Hilsofrdmjandet i
Finland fokuserar for tillfillet mycket pa att genom kost och motion forebygga hjért- och

karlsjukdomar, diabetes och fetma.

5 Metod

Efter att ha inlett med vetenskapligt litteratur i bakgrunden ska jag nu anvinda en kvalitativ metod
for att samla in information och bearbeta det. Att anvdnda kvalitativa metoder dr ett subjektivt sitt
att samla information pd. Det ldmpar sig speciellt ndr man vill analysera ett visst fenomen och vill
fa djupare insikter om det (Malterud 2009, s. 29). Sa dven innehéllsanalysen kommer att ske enligt

den kvalitativa metoden. Som datainsamlingsmetod har jag tankt anvénda intervjuer.

5.1 Datainsamlingsmetod

Som datainsamlingsmetod har jag tdnkt anvinda mig av intervjuer. Som intervjumetod har jag valt

att anvdnda semistrukturerad intervju, for att den passar bast i sammanhanget ndr man undersoker
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ett fenomen och vill f& fram informanternas personliga erfarenheter och upplevelser. Intervjun &r
upplagd med 6ppna frdgor for att underlétta s att intervjun halls till &mnet och respondenten far det
data som behovs. Frigorna dr Oppna for att ge informanten mojlighet att dela med sig av sina
personliga erfarenheter och for att respondenten inte ska styra intervjun for mycket at ett visst hall.
Detta ger 4ven mojlighet for mig att stélla foljdfragor. Ingen intervju ér likadan, s mycket beror pd
informanten vilket hall intervjun gér och vad av fenomenet som kommer att betonas mest.
Respondenten kommer att spela in intervjuerna sé att jag kan lyssna pa dem igen och for att kunna

skriva ner 1 arbetet det som dr viktigt for syftet. (Malterud 2009, s. 127-129)

5.2 Urval av informanter

I Urvalet av informanterna har respondenten forsokt fa sa stor variation som mojligt. Informanterna
ar personer jag strategiskt valt for att f4 en sa bred urval som mojligt for studien. Jag har valt att
intervjua bade kvinnor och mén for att fi bdda koner involverade. Respondenten har forsokt fa
informanter frén olika grenar for att se om det finns skillnader i kostvanorna beroende pé
utovningsgren. Tva av informanterna har tivlat pa elitniva 1 sina grenar. En del har trdnat mera i
motioneringssyfte. Jag vill anvinda mig av béde elitidrottare och motiondrer for att fa olika
synvinklar i arbetet. En del har trappat ner pd traningen och meningen &r att se om de éndrat pa

kostvanorna nér de trappat ner. Informanterna &r 1 olika aldrar for att fa den aspekten med 1 arbetet.

5.3 Innehéllsanalys

Som analysmetod har respondenten valt att anvénda sig av kvalitativ innehdllsanalys. Den passar
bra att anvidnda sig av ndr studien gors som en intervjustudie med ndgra deltagare och méngden
information inte blir for mycket. Jag har tinkt gora studien induktivt d.v.s jag utgar frdn vad
informanterna svarar i intervjuerna. Den induktiva vigen har en mera 6ppen och teorilos syn pé

kodningen, vilket jag anser passa i mitt sitt att analysera datan (Watt Boolsen 2007, s.89).

Efter att ha skrivit ner viktiga citat frdn intervjuerna kommer jag att borja se mera pa kodningen och
kategoriseringen. I det hér fallet kommer intervjufrdgorna att spela en viss roll pad hur
informanternas svar eller citat kommer att kategoriseras. Jag kommer att leta efter en del “kérncitat”

for att fa hjalp att gruppera svaren. Kategorierna kan dven indelas i 6ver- och underkategorier
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beroende pa hur djupt man vill analysera. I kodningen och kategoriseringen ska studiens

fragestéllningar och syfte hela tiden finnas 1 dtanke. (Watt Boolsen 2007, s. 93-95)

Nar intervjuerna var gjorda, ldste respondenten igenom innehallet fran dem flera génger for att fa en
battre helhetsbild av materialet. Efter det pabdrjades kodningen utifrdn vad informanterna svar, som
sedan blev till 6ver- och underkategorier. Totalt blev det tre Gverkategorier med tre till fyra
underkategorier per Overkategori. Varje kategori borjar med en kort beskrivning om vad som
framkommit i intervjuerna. Dessa bestyrks med citat fran intervjuerna. Under analysprocessen gick
respondenten flera ganger tillbaka till intervjumaterialet for att pAminna sig om vad informanterna
sagt. Respondenten har valt att anvédnda sig av ménga citat for att framhéva det som informanterna

sagt.

5.4 Etiska overviaganden

Nér man anvédnder sig av kvalitativa forskningsmetoder kommer man i kontakt med ménniskor och
upplevelser som medfor en del etiska utmaningar. Olika risker som informanterna kan utsittas for
raknas upp i Malterud (2009, 199). Dessa ar: psykisk oro, missbruk, feltolkning och igenkénnande.
Det ar viktigt att informanten kan lita pd att respondenten inte missbrukar pd materialet som kommit
fram vid intervjutillfillet. Respondenten ska dven vara mén om att informantens anonymitet
bevaras. Darfor kommer jag inte heller att skriva ut namn, alder eller specifikt vilken gren mina

informanter haller pa med.

Informaterna kommer dven fa ta del av en informationsbrev (bilaga 2) som de far fore
intervjutillfallet. Informanterna har rétt att dra sig ur studiet nir som helst eller lata bli att svara pa
en fraga ifall de inte kénner sig for att svara. Intervjumaterialet kommer att forvaras sa att obehdriga
inte far tag i det och kan identifiera informanterna. Svaren frin intervjuerna kommer att forstoras

efterat nir arbetet ar klart.

6 Resultat

I denna kapitel kommer resultaten fran intervjuerna att presenteras. Citat kommer att anvidndas for

att framstélla informanternas svar. Respondenten har valt att kategorisera svaren fran intervjuerna i
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tre Overkategorier som har 3-4 underkategorier var. Kategorierna har utvecklats fran frigorna i
intervjuerna och informanternas svar. Syftet for studien har funnits i1 atanke fir kategorierna har
formats. I och med att syftet 4r att studera hur kosten och kosttillskotten inverkar pa trining och
prestationsformaga har Overkategorierna Kosttillskott och Prestation bildats. Den tredje
overkategorin dr Kost. Under kategorierna dr: Inverkan pa prestationsformaga, Skillnader pa
maltider, Aterhéimtning, Olika kosttillskott, Nyttan av Kkosttillskott, Dieter, Vikt pa kosten,

God kost for dig, Niar mar du simre och Annat du vill tilliigga om kosten.

6.1 Prestation

Syftet med denna studie var att studera hur kosten paverkar prestationsformagan. I foljande kapitel
finns citat fran informanterna didr de svarat pd fragor om kostens inverkan pa deras
prestationsformaga och aterhdmtning och om de har mérkt skillnader i prestationsférmaga om de
fuskat med maltiderna. Frdn svaren bildades underkategorierna inverkan péd prestationsférmaga,

skillnader pa méltider och dterhdmtning.

6.1.1 Inverkan pa prestationsforméagan

Informanterna var enade om att hur de hade é&tit fore trdningen inverkade pa deras
prestationsforméga och ork pa traningen. Alla var enade om att om man é&tit daligt fore en tréning sa
kom man inte igdng, energin fanns inte ddr. Den negativa effekten av dalig mat fore tréningen var

betydlig. En god maltid behdvdes for att kunna prestera pa trdningen pa dnskat satt.

“Kosten har paverkat mina prestationer. Men jag har mest mdrkt av det ndr jag slarvat, alltsa den
negativa sidan av att dta daligt.”

-Proffs 1
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"Ruoka vaikuttaa suuresti suorituskykyyn. Jos olen syonyt hyvin aterian ennen treenid, on voimia
harjoitella, jaksaa tehdd joka liikkeen loppuun asti ja antaa kaikkensa. On energiaa ja treeni

kulkee. Jos taas en ole syonyt tarpeeksi tai itselleni sopivaa ateriaa, en jaksa, ei ldhde kdyntiin.’

-Motionér 1

“Ja man mdrker nog ifall man dtit daligt eller ifall man varit ut med kompisar och dtit en kebab pa

1

natten.’

-Motionér 2

"Bra prestation var allt for mig och bra (tillrdckligt och mdngsidigt) kost var en av

forutsdttningarna”

-Proffs 2

6.1.2 Skillnader pa maéltider

Som det kom fram i1 foregdende kapitel s& medgav informanterna att kosten inverkar pa deras

prestationsformaga. I denna kapitel for de fram orsaker pa hur det inverkar pé deras tréning.

”"Om jag har behovt prestera pd max sd har jag kdnt skillnad pd en bra och dalig maltid fore

’

trdningen.’

-Proffs 1

"silld on suuri ero, onko syonyt hyvin vai huonosti ennen treenid. Jos ei ole syényt hyvin, on syonyt
litkaa, liian vihdn, itselle sopimatonta ruokaa, on ndlkdinen, liian tdynnd, vatsa sekaisin, ei ole
energiaa, on vetimdton olo eikd treeni kulje. Kun taas itselle sopivan aterian jdilkeen voi hyvin, on
)

sopivasti energiaa ja treeni sujuu.’

-Motionar 1
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"Mdngsidig mat och undvikande av skrdpmat hjdlper i att hallas frisk”
-Proffs 2

“jag kdnner alltid pd mig ifall jag dtit daligt fore en trdning. I normala fall ndr jag hinner dta ca en
timme fore trdningen har jag inga problem att orka dra hela triningen till slut for full maskin. Men
ifall skolarbete eller jobb har kommit I vigen for att kunna dta fore gymmet eller triningen sa mar
man daligt, man blir létt sur, man orkar inte lika mycket och man kdnner sig bara trott.”

-Motionér 2

“"Mycket rott kott, fetter och socker dr inte bra”
-Proffs 2

6.1.3 Aterhiimtning

Att dta dta ordentligt efter en trining ansdg informanterna vara viktigt for aterhdmtningen. Efter
trdning ar kroppen “tomd” pa energi och behdver nagot for att fylla tomrummet som en av
informanterna sa. En god méltid efter traningen hjilper i bade dterhdmtningen for musklerna och for

humoret verlag.

"jos treenin jdlkeen ei sy tarpeeksi, ei palaudu, lihakset ei pddse kasvamaan. Tai ravintoarvoiltaan
huonolla aterialla ei saada parasta haluttua kehitystd. Hyvd ateria taas palauttaa niin lihakset kuin
muutenkin kropan ja mielen, saa lihakset kasvamaan, olon hyviksi sekd energisemmdksi vaikka
takana olisi kova treeni.”

-Motionar 1

“Efter trdningen har jag definitivt kdnt av bra och dalig maltid, for mig pdverkade det
dterhdamtningen ganska mycket.”

-Proffs 1



18
“Efter trdningen dr jag i regel vdildigt hungrig, oberoende av vad jag dtit fore trdningen. Kroppen
skriker efter ndgot att fylla det tomrum som trdningen skapat.”

-Motionar 2

6.2 Kosttillskott

I denna kapitel har respondenten samlat svar av informanterna géllande deras anvéndning av
kosttillskott. Informanterna fick svara pa fragor som: vilka tillskott de har anvint sig av och tycker
de att anviandningen av kosttillskott har hjélpt dem. Fran svaren skapades underkategorierna olika

kosttillskott, nyttan av kosttillskott och Dieter.

6.2.1 Olika kosttillskott

Nedanfor har informanterna ndmnt om de olika kosttillskotten som de anvédnder sig av. Gemensamt
for alla informanterna var att de alla hade anvént sig av nidgon form av kosttillskott mer eller

mindre.

“Jag har anvint mig av vanliga vitaminer och mineraler som jag kopte fran apoteket.
Multivitaminer, kalcium och magnesium samt omega-3. Sen har jag ocksd anvint mig av
kosttillskott i form av dterhdmtningsdricka, gainomax och Fast. ”

-Proffs 1

“kdytin tdalld hetkelld spirulinaa, chlorellaa, nokkosuutetta, c-vitamiinia, heraproteiinia,
kollageeniproteiinia, monivitamiinia, zm:ta, omega-3, d-vitamiinia, psylliumia jos haluaa laskea
sen lisdravinteeksi.”

-Motionar 1
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»Ater dagligen monivitamiini och omega3. Ifall jag har gymdag sd brukar jag ocksd ligga till en
proteinshake och kreatin”

-Motionar 2

”Ndgon enstaka proteinpulver-pdse, Berocca”

-Proffs 2

6.2.2 Nyttan av kosttillskott

Informanterna var enade om att Kosttillskotten hade en positiv inverkan pd deras maende och
traning. Speciellt dd trdningsmédngderna O0kade och tiden mellan trdningarna blev mindre for

aterhdmtning och kostintag.

“Mig hjdlpte det genom att jag genast efter trdiningen fick i mig energi.”
-Proffs 1

”Nokkosen kéytté on pitinyt rauta-arvoni hyvind koska ennen ne olivat liian matalat. C-vitamiinia
otan ettd nokkosen rauta imeytyy”

-Motionér 1

”7-8 pass i veckan var ingenting, men ndr jag kom upp éver 10 pass i veckan hade det effekt.”

-Proffs 1

“man orkar pa ett helt annat sdtt och behover inte vara sd noggrann med gronsaksintaget”

-Motionér 2

“Ifall man dter sa mycket man orkar och hinner, men vikten gar ner, dda borde man fa extra energi

nagonstans”
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-Proffs 2

6.2.3 Dieter

Jag var dven intresserad att veta om informanterna har provat pa olika former av dieter for att na
bittre resultat i trdningen. En del av informanterna hade provat eller holl pa med nagon form av diet
men ansag inte att de gynnade deras trining ndmnvért. Desto mera hade det skillnad for deras

maende.

“"Den enda “dieten” jag testat medan jag idrottat var att ldmna bort en del av kolhydraterna och ta
in mera protein. Jag kan inte ndmnvdrt sdga att det pdaverkade prestationen, det hade bara effekt pa
att min mage maddde bdttre.”

-Proffs 1

“olen koittanut pienimuotoista massakautta ja dieettid. Vihd hiilihydraattista ruokavaliota

noudatan tavallisesti, silld se sopii minulle parhaiten.’

-Motionar 1

“Jag gick upp ca 50kg pd ndgra dr och efter att sett mig sjdlv naken i spegeln for mdnga gdanger
och inte tyckt om vad jag sag sd borjade jag ta reda pa hur jag skulle bli av med det “lilla extra”.
Jag borjade rikna kalorier, viiga min mat, se efter vad jag dter, skippade alkoholen och begrdnsade
mig till en "godisdag” i mdanaden. Under forsta dret gick jag ner 39kg. Jag forsokte sedan dven pa
nagra “meme dieter”, dvs 5-2, IF, military, keto osv men ingen av dem fungerade for mig.”

-Motionar 2

6.3 Kost

I Denna kapitel har respondenten samlat svar av informanterna géllande deras kostvanor.

Informanterna svarade pa fragor om hur viktig de ansdg att kosten var for deras trdning, ndr madde
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de bra och nir kinde de sig simre. Utifran svaren bildades underkategorierna vikt pd kosten, god

kost for dig, nidr mér du sdmre och annat du vill tilligga om kosten.

6.3.1 Vikt pa kosten

Informanterna har varit enade om att kosten har en stor betydelse med tanke pé trdning. Hur man
ater har en inverkan pd hur man kénner sig fore, efter och under en trining. De menade att maten

var viktig for att fa ut sa god resultat av traningen som mojligt.

"Kosten var viktig for mig, dterhdmtningen behovdes och for att kunna tillgodose triningen kinde

)

jag att maten var viktig — men inte avgorande.’

-Proffs 1

“aluksi en paljoa miettinyt syomisidni mutta varsinkin nyt parin vuoden aikana olen miettinyt ruuat

sekd ruoka-ajat siten ettd ne tukisivat mahdollisimman hyvin kehitystdni ja harjoitteluani.’

-Motionar 1

"Kosten dr alltid A och O i trdiningen.”

-Motiondr 2

“viktigt att vi dter sd att vdr kropp orkar bdde fore, under och efter trdningspasset.”

-Motionér 2

“"Mycket viktig. Strdvade till att dta mycket och mdngsidigt”
-Proffs 2

6.3.2 God Kost for dig
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Informanterna ansag att kosten har en stor roll i hur de méar 6verlag och inte bara i hur det gér pé
traningarna. En del ansag dven att det var okei att ta det lugnt emellanat och inte behdva tédnka pé

vad de dter hela tiden.

"Ndr jag har trdnat sa har jag inte brytt mig sd mycket ifall jag ibland, littare dagar dtit skrdpmat
eller godis, jag har inte kint mig sdmre for det eftersom jag satsat mera alla andra dagar. Sd jag

har mdtt bra av att kunna dta det jag ként for.”

-Proffs 1

“kun syén hyvin, puhtaasti ja riittdvdsti, voin hyvin, jaksan paremmin, kehityn, kroppani toimii,
olen kylldiinen. Ruoka on niin suuressa osassa lajiani, ettd pyrin syomddn niin ettd suoriudun
)

Jjokaisesta treenistd mahdollisimman hyvin ja kehityn mahdollisimman paljon.’

-Motionar 1

”Utan bra kost skulle jag vara ndrmare 200kg idag, med hjdrt- och kdrlsjukdomar och diabetes och

’

andra problem. Att motionera och dta vdl dr ndgot av det viktigaste i mitt liv.’

-Motionar 2

6.3.3 Niar mar du samre

Sugen efter sotsaker faller alla for ibland. Det har dven hént for informanterna som svarat att det ar
ibland orsaken varfor de mar simre. Aven att de itit for lite eller nigot som inte passar deras
kostvanor dr orsaker till forsémrat méende. For en del kan det dven handla om brist pd socialt

umginge som bidragande orsak.

"Voin huonommin jos syon jotain mikd ei sovi keholleni eikd kuulu yleensd ruokavaliooni.

>

Esimerkiksi litkaa sokeria, vehndid, ylipddnsd herkkuja.’

-Motionar 1
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”Sdamre har jag sdklart kdnt mig ndr jag dtit daligt fastin jag vet att jag borde ha dtit nagot annat
som gett dterhdmtningen och trdningen mer, men ibland har jag bara inte orkat tinka 100 % pd

idrotten utan andra saker har tagit plats istdllet.”

-Proffs 1

"Ndr jag vet att jag gjort bort mig. Detta handlar inte om vad andra tdnker om mig utan mera om
att jag forstort for mig sjdlv. Det handlar oftast om att bli sugen pd nagot gott”

-Motionér 2

“For mycket eller for lite traning, langa tider ensam, for lite mat”

-Proffs 2

6.3.4 Annat du vill tilléiigga om kosten

Till sist fragande respondenten om informanterna hade nagot de ville tilliga gillande kosten.
Informanterna bedomde att det dr véldigt enskilt hur mycket man vill tinka pa kosten. Men de
proffsidrottare som slutat sina karridr pa toppen medgav att de kunde har gjort mera pa kostfronten.
For att prestera védl och mé bra dverlag anser informanterna att det dr upp till var och en att hitta mat

som passar en sjéilva bast.

"Ndr jag ser tillbaka pd mig idrottskarridr sd anser jag att jag formodligen kunde ha gjort mera pd
den fronten. Men d andra sidan tror jag att man genom att ha en “overall” sund attityd till kost och
trdaning kommer langt. Ibland var det idrott till 100 %, men ibland var det otroligt skont att inte
behova bry sig.”

-Proffs 1

’

“jokainen on yksiléllinen ja tiytyy vain loytdid itselle ja omalle lajille sopiva ruokavalio.’

-Motionar 1
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Vi behover alla tinka mera pd vad vi dter och hur/varfor vi ror pd oss. Det hdnder ofta att vi ser
pd mat som ndgot vackert, en njutning, fastdn det egentligen bara dr brdnsle for att fd oss genom
dagen. Mdnniskan blir mer och mer passiverad i dag och vi mdste forebygga detta. Motion och
matvanor behdver inte vara svara saker.”

-Motionér 2

”Det dr en hel del kring kost som jag nu pd efterhand tinker att jag borde ha gjort annorlunda”

-Proffs 2

7 Diskussion

I foljande kapitel diskuteras studiens metoder och resultat som respondenten kommit fram till i
examensarbetet. Syftet for arbetet var att studera hur kosten och kosttillskotten inverkar pa trining

och prestationsforméga.

7.1 Metoddiskussion

Syftet med metoddiskussionen dr att diskutera metoderna man anvint sig av i studien for att
forsékra trovérdigheten i arbetet. Det &r viktigt att halla ett kritiskt synstt till det egna arbetet, dven
om det dr fOrsta examensarbetet man gor och det kan paverka att man ar nyborjare. (Henricson

2012, 472-473)

Saker som gér att diskutera dr t.ex. tiden. Har man haft tillrackligt med tid for att soka efter litteratur
eller forbereda sig for intervjuer. Man kan &dven diskutera hur man kommit fram till de
vetenskapliga artiklarna man anvéint i examensarbetet, Vilka sokord man anvidnt och var

forskningarna har blivit gjorda. (Henricson 2012, 473-475)

Jag hade fOrst tdnkt gora studien som en litteraturstudie men valde sedan att géra det som en
intervjustudie istdllet. Orsaken att jag dndrade mig var att jag tyckte att det skulle vara intressantare
att intervjua och samla information pa det séttet. Genom intervjuerna fick man ocksa information
frdn informanternas egna erfarenheter. Samtliga intervjuer gjordes i respondentens skola. Jag

bandade in intervjuerna och renskrev dem sedan pé dator. Inspelningarna raderades direkt efter det.
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Jag hade tinkt gora en testintervju for att prova om fragorna i intervjuerna skulle uppna 6nskad
resultat, men slutligen gjordes det inte. Jag anser att informanterna svarat vél pd mina frdgor men att
jag borde kanske ha tagit mig mera tid for att fundera ut frdgorna noggrannare for att f4 4nnu mera

information.

Intervjufragorna skapades frdn informationen som respondenten skrivit om i bakgrunden och med
studiens fragestdllningar 1 baktanke. Speciellt viktigt ansig jag var att fa svar pa studiens syfte och
fragestillningar genom intervjuerna, vilket respondenten anser lyckades. Bakgrundsfakta é&r

mestadels hdmtad fran olika litteratur och har fyllts pd i efterhand med vetenskapliga artiklar.

I och med att respondenten forst himtade bakgrundsfakta frin bocker blev vetenskapliga artiklarnas
roll framst att fylla pd med information som kommit fram i olika forskningar. Nar respondenten
funnit artiklar om idrotts nutrition (s.s Basic Principles of Sports Nutrition) stod det i princip samma
sak som respondenten skrivit om i bakgrunden m.h.a bocker. Darfor anser jag att bakgrunden é&r

trovéardig. Speciellt efter att den blivit fylld pd med information frdn de vetenskaplig artiklarna.

Vid sokningarna av vetenskapliga artiklar anvdnda respondenten mest ord som: athlete, nutrition
och diet. Emellandt ett visst ndringsémne om jag sokte information om det. Det var svart att hitta
lampliga artiklar och manga ganger ansag jag att forskningarna som gjorts inte var relevanta for min
studie, for att de var gjorda for linge sedan eller hade en malgrupp som inte passande in i1 mitt
studie. Det som jag skulle géra om &r att ligga mera tid pa att sdka efter artiklarna och jag skulle

aven skriva hela bakgrunden utifrén vetenskapliga artiklar.

Jag anser att jag fann ldmpliga informanter for min studie. Fastin en del av dem var bekanta for mig
frén forr, valde jag dem strategiskt for att jag kénde till deras passion for trdning och visste att de
tankte pd vad de at. Jamfort med den undertecknade som inte gor det. Informanterna var bade méin
och kvinnor. Det var viktigt att f& med bada konen 1 arbetet for att mén och kvinnors kostvanor kan
skilja sig frdn varandra. Alla intervjuade var mellan aren 20-35, sa relativt unga. Det kunde ha varit
bra att ha med ndgra motionirer eller idrottare som &r 40 ar eller éldre for att fa veta hur mycket vikt

de lagger pé kosten. Flera deltagare skulle dven ha gett mera tillforlitlighet for studien.

Resultatet fran intervjuerna analyserades genom kvalitativ innehéllsanalys. Resultatet delades 1 tre
(3) overkategorier, som alla delades i tre underkategorier var, utifrdn svaren och intervjufrdgorna.
Eftersom studiens gjordes ensam och jag har en del forkunskaper om dmnet var det svart emellanat

att se pa svaren neutralt och utan att tolka det for mycket. Det skulle ha varit lattare att hélla sig
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neutral om man gjort studien och analysen tillsammans med nigon som inte haft alls nigra
forkunskaper. Jag har haft kontakt med min handledare som ocksé sett pa resultatet och gett sina

asikter om det. Pa det sittet far resultat mera trovérdighet.

7.2 Resultatdiskussion

I Denna kapitel jamfors resultatdelen med det som skrivits om i bakgrunden. Dessa delar kopplas

aven 1 thop med den teoretiska utgangspunkten (Nola J. Pender, Health Promotion Model) i arbetet.

Pender (2006) menar i sin teori att bristen pad den allminna hélsan (i USA) har lett till att flera
minniskor ar dverviktiga och lider av kroniska sjukdomar. Enligt THL (2018) &r fokuset 1 Finland
nu pa att man med hjdlp av kost- och motionsvanor ska minska pa antalet 6verviktiga och reducera
pa antalet manniskor som ligger i riskzon for olika kroniska sjukdomar. Sa som en av informanterna
hade svarat pa frigan om hen hade annat att tilliga om kosten som vi alla borde tinka pa: Vi
behover alla tinka mera pa vad vi dter och hur/varfor vi rér pa oss. Det hdnder ofta att vi ser pd
mat som ndgot vackert, en njutning, fastin det egentligen bara dr brdnsle for att fa oss genom
dagen. Mdnniskan blir mer och mer passiverad i dag och vi mdste forebygga detta. Motion och

matvanor behdver inte vara svdra saker.” (Motiondr 2)

Penders teori (2006) fokuserar sig dven pa mycket annat dn enbart kost och motion for att uppnd
optimal niva av hélsa. Man bor dven hantera stressen som man moter 1 livet och fa tillrackligt med
socialt umginge. Sa hade dven en av informanterna talat om nédr man fragade hen om vad som fick
hen att m4 sdmre. De flesta svarade att de &tit ndgot opassande som inte passade dem eller fallit for
lockelsen att dta sotsaker. Men enligt den ena informanten kunde det dven handla om att hen varit

for langa tider ensam och inte fatt tillrackligt med socialt umgénge.

Informanterna var enade om att maten som de dtit innan trdningen inverkade betydligt pa deras
prestationsféormaga och kunde spela en avgorande roll. Ifall det hade blivit slarvat med maten sé
fanns inte energin dir for trdningen. Enligt Jeukendrup och Gleeson (2004) &dr kolhydrater det
viktigaste man ska tanka med innan en trining eller tivlingsprestation. En tabell om energibehov

finns 1 bakgrunden under rubriken energi.

Uppladdningen av kolhydrater kan borja redan flera dagar innan en tavlingsprestation och den sista

maltiden sker oftast 3-5h innan dess (Jeukendrup & Gleeson, 2004). Att dta vid rétt tidpunkt kan
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vara avgorande for hur det gar pd trining eller tavling. Informanterna beskrev skillnaden ifall de
inte hunnit &ta i tid fore sin trdning pagrund av diverse orsaker. Endera kdnde de sig for métta nér

traningen borjade eller sa tog energin slut mitt 1.

I friga om dieter svarade en av informanterna att det inte forbéttrade pa prestationen men att hens
mage fungerade bittre av det. Aven de andra informanterna menade att de olika dieterna de provat
mest har haft hilsofrimjande effekt for dem. Enligt Pender (2004) ar kost och dieter en viktig del att

att ta i beaktande nér man stravar efter hilsofrdmjande vanor.

Som det beskrevs i bakgrunden att protein skulle vara den populéraste ndringsdmnet att att dta nar
man trdnar understroks dven av informanterna. Samtliga informanter hade anvént sig av olika
proteiner 1 samband med trdning. Huvudsakligen efter trdning. Jeukendrup och Gleeson (2004)
beskrev att det finns en stark tilltro bland styrkeidrottare att protein (aminosyror) bidrar till 6kad

muskelmassa, 1 och med att 40% av kroppens proteinméngd finns i muskulaturen.

Flera av informanterna beskrev dven att de anvént kosttillskott som en del av aterhdmtning. Pa det
sittet fick de snabbt i sig energi efter en tridning. Enligt Jeukendrup och Gleeson (2004) é&r
kolhydrater det viktigaste ndringsdmnet att fa i1 sig efter tréning med tanke pd aterhdmtning. Dock
inverkar det dven om man &ter protein tillsammans med kolhydraterna. Masson och Lamarche
(2016) skrev 1 sin undersdkning att manga icke professionella idrottare inte motte
rekommendationerna for kolhydratintag, fastén stor majoritet av deltagarna i undersékningen niadde

rekommendationerna for proteinintag.

I Heikkinen et.al (2011) undersokning hade man forskat om anvidndning av kosttillskott bland
olympiska idrottare i Finland. Man hade kommit fram till att anvéindningen minskat och att kvinnor
anviander mera vitamin- och mineraltillskott, medan minnen anvidnder mera kosttillskott dverlag. 1
denna studie kom det fram att informanterna anvinde olika tillskott oberoende av kon. Minnen
anvinde sig av vitamin- och mineraltillskott lika mycket som kvinnorna. Medan kvinnorna anvénde

sig av bl.a. proteintillskott i samma utstrickning som ménnen.

Det som var avvikande mellan bakgrund och resultatet var vad Andersson och Tedin (2009) hade
sagt om kosttillskott. Enligt dem var kosttillskotten mer eller mindre onddiga ifall man it en normal
fullvirdig kost. Informanterna har dock svarat att anvdndningen av kosttillskott har hjélp dem pa
olika sétt. Speciellt for elitidrottarna hade det effekt ndr trdningsméngderna 6kade och den vanliga

kosten inte rackte till for att ticka energibehovet.
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7.3 Slutledning

Syftet blev besvarat i studien. Till fragestéillningarna svarade informanterna att kosten har en
avgorande roll for hur det gar pa traningen. En god méltid vid rétt tidpunkt innan trining gav en god
grund for en bra trdning. Informanterna menade att kosten inverkade pa deras prestationsformaga
pa traning och tivling. I flesta fall mérkte de av den negativa effekten nér de &tit simre, de fick inte
ut allt fran sig sjélv. Alla informanter anvéinde sig av kosttillskott mer eller mindre for att fa i sig
energi som de inte fatt fran kosten. Kosttillskotten anvindes dven for att {4 1 sig energi snabbt efter

en trdning och for att fa igang aterhdmtningen.

I Penders teori menar hon att sjukskotaren har en ypperlig mdjlighet att fungera som forebild for
vialmaende och forespraka nyttan av att dta vél och halla pd med fysiska aktiviteter. Jag hoppas att
denna arbete inspirerar till detta och att man med hjélp av denna arbete kan ldra sig ndgot nytt om

hur man ska &ta for att kunna trdna och ma bra.
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Bilaga 1

Intervjufragor

“Maintaining physical fitness can be enjoyable and rewarding for persons of all ages and
contribute significantly to extending longevity and improving the quality of life” .
Nola J. Pender

Kon:
alder:

Utdvningsgren:

o som inledningsfrdga: varfor borjade du med ditt gren?

e Hur ofta tranade/tranar du?

e hur viktig har kosten varit med tanke pa din traning?

o Har du maérkt att kosten paverkar pa ditt prestationsférmaga?

- P4 vilket sitt?

e Har du anvint dig av kosttillskott?

- vilka olika?

- Kénner du att de hjilper? och hur iséfall?

- kénner du nagon skillnad till tiden fore du anvinde tillskott?

- hur kom du 1 kontakt med kosttillskott?

e Har du ként skillnad mellan en god/dalig maltid innan traning?
o Har du ként skillnad mellan en god/dalig maéltid efter trdning? Har det paverkat

aterhdmtningen?

e Har du provat olika dieter?
- Hurudana dieter isafall?

- Kénde du nagon skillnad pa traningen efter du borjat med en annan diet?



Har du maérkt ndgon skillnad 1 dina kostvanor nir du haft perioder d& du tridnat

mindre?
Vad betyder bra kost och prestation (motion) for dig?
Nér mar du bra?

Nér kdnner du dig sdmre?

Négot annat du vill tilligga om kost och prestationsforméiga?
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SAMTYCKE TILL INTERVJU

Jag heter Axel Pelander och studerar till sjukskotare vid Yrkeshdgskolan Novia i Vasa. Amnet i examensarbetet som
jag skriver dr hur kosten inverkar pd vér prestationsformédga vid trdning. Som datainsamlingsmetod for studien
anvinder jag mig av intervjuer av motiondrer och aktiv idrottare. Deltagarna deltar anonymt. Innehallet fran
intervjuerna behandlas konfidentiellt och forstdrs nér studien dr avslutad. Deltagarna har ritt att dra sig ur studien nar

som helst ifall de sd kénner. Citat fran intervjuerna kan anvéndas i arbetet.

Deltagarens namnunderteckning, ort och datum.
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