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Abstrakt 

Syftet med denna examensarbete är att studera om kostens och kosttillskottens inverkan på träning 
och prestationsförmåga. Meningen är att se om man med hjälp av kosten kan förbättra sin träning 
och hur man presterar under det. Syftet är också att se om kosttillskott var nödvändiga att äta när 
man tränar och hurudan nytta man har av att äta dem. 

Denna kvalitativa studie gjordes som en semistrukturerad intervjustudie. Innehållet som samlades 
genom intervjuer analyserades genom kvalitativ innehållsanalys. Informanterna i studien är två 
motionärer och två före detta elitidrottare. Teoretiska utgångspunkten i arbetet var Nola J. Penders 
Health Promotion Model, en modell om hur man ska uppnå optimal nivå av hälsa. Bakgrunden 
består av material från litteratur och vetenskapliga artiklar. I diskussionen har resultatet jämförts 
med materialet i bakgrunden och med den teoretiska utgångspunkten.  

I Resultatet framkom att kosten har en viktig roll för träning och prestationsförmåga. Enligt 
informanterna kände de speciellt av den negativa effekten av att ha ätit dåligt. Energin fanns inte 
där, man orkade inte lika länge och prestationsförmågan var nedsatt. Olika kosttillskott hade 
samtliga informanter använt sig av och de ansåg att det hade nytta på prestation, återhämtning och 
även på välmående. 
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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. 
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1  Inledning 

När man söker på kost och motion får man upp en hel del sidor. Från reklam på olika 

proteintillskott, reklam på gym, tidningar och nätsidor av personliga tränare. Det kommer även upp 

en sida från Terveyden Ja Hyvinvoinnin Laitos som säger att motion, kost och vila är det centrala 

för en människas välmående (THL 2017). 

Det har blivit allt mera vanligt med kosttillskott i samband med träning. När man går till gymmet 

ser man folk som går runt och skakar på sina proteindrycker eller dylikt. En del dricker dem i 

omklädningsrummet före eller efter ett träningspass. Andra dricker samtidigt som de tränar. Det 

finns skilda butiker för träningsredskap och kosttillskott, förutom att de finns, mer eller mindre, i 

stort sätt alla matbutiker i något hörn. 

Jag har hållit på med olika idrotter hela mitt liv, men aldrig ägnat desto mera tankar på hur jag borde 

äta för att nå bästa möjliga resultat. Jag har alltid haft tanken att eftersom jag tränar så mycket kan 

jag äta vad jag vill. Vilket i sig var dumt, för jag kunde ha förbättrat min prestationsförmåga genom 

att äta bättre och haft koll på vad jag borde ha ätit mera respektive mindre av. I denna 

examensarbete har respondenten tänkt fokusera på sambandet mellan kost och prestationsförmåga. 

Orsaken varför jag skriver om ämnet är att jag själv är intresserad och vill lära mig mera om det. 

Positivt vore om det även skulle väcka tankar hos andra vårdare att tänka på sina kost- och 

motionsvanor för att sedan kunna föra vidare det åt patienterna. 

Jag kommer att intervjua både motionärer och toppidrottare för att få information om deras 

kostvanor och hur det inverkar på deras prestation. Med termen motionär anser respondenten 

personer som regelbundet motionerar (springer, gymmar etc.) eller håller på med något lagsport 

några gånger i veckan vid sidan om studierna och/eller arbete. Toppidrottarna respondenten 

intervjuat har tävlat på högsta nationella nivån och även på internationell nivå. De har ägnat sin tid 

att träna och satsat allt på sina karriär.  

Termen prestationsförmåga har lite olika betydelse beroende på om man syftar på motionär eller 

toppidrottare. För en toppidrottare är prestationsförmåga relativt enkelt att mäta. I och med att 

idrottarna tävlar i något kan man lätt jämföra resultat från olika tävlingar med varandra. Iallafall i de 

grenar man tävlar i individuellt. För en motionär betyder prestationsförmåga något annat eller så 

betyder det ingenting. Men för den som det betyder något handlar det mera om hur det känns på 

gymmet eller då man är ute och springer. Överlag på hur välmående man känner sig.  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2  Syfte 

Syftet med mitt examensarbete är att studera hur kosten och kosttillskotten inverkar på träning och 

prestationsförmåga. Meningen är att se om motionärer tänker på vad de äter i samma mån som 

toppidrottare. Jag tänker även se på hurudan nytta kost och träning har på välmåendet av individen. 

Studiens frågeställningar är: 

Hur inverkar kosten och kosttillskotten på träning? 

Hurudan påverkan har kosten och kosttillskotten på prestationsförmåga? 

3 Teoretisk utgångspunkt 

Pender beskriver i sin bok Health promotion in Nursing Practice (2006, 5 uppl) hur bristfällig  

fokuset på det allmänna hälsat är på nationellt nivå. Detta har lett till allt fler människor är 

överviktiga, har kroniska sjukdomar och lever ett allt för stillasittande livsstil. Pender vägnar om att 

sjukskötare har en allt större ansvar för att patienter får information om hur de kan främja sin hälsa 

med val som de gör i vardagen. Genom att tänka på kosten, motionera regelbundet, hantera stressen 

och ha ett bra socialt nätverk kan man främja individens hälsa och lägga till några år i livslängden. 

Penders teori bygger på vetenskapligt evidens. 

Eftersom respondenten skriver slutarbetet om kost och motion har respondenten tänkt fokusera 

mera på kapitlarna om just dessa ämnen i Penders modell om främjande av hälsa (health promotion 

model). Enligt Penders har sjukskötare en nyckel position i hälsobranchen att förespråka om hur 

viktigt det är att hålla på med fysiskt aktivitet i något format under hela sin livstid. Det är en 

essentiell sak att minnas om man önskar sig att nå optimal tillstånd av hälsa. Fysiskt aktivitet 

minskar även risken att få diabetes, övervikt, hjärt- och kärlsjukdomar och stroke. Det är även 

associerad med att minska på risken att få cancer i tjocktarmen. Jag tycker att Penders beskriver 

betydelsen av fysiskt aktivitet i livet perfekt i  följande 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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Såsom med fysiskt aktivitet, har sjukskötare en ännu viktigare roll i att bestå med goda råd om kost. 

Kosten spelar en avgörande roll i hur man kan förebygga sjukdomar och främja hälsa. Enligt 

Penders vet folket för lite om kosten och om hälsosamma dieter, vilket har lett till en ökat antal av 

överviktiga människor i USA. Detta händer förstås inte bara i USA. Enligt Penders har kulturella 

bakgrund en stor inverkan på matvanorna. Därför är det viktigt att rikta information åt familjer 

istället för bara en enskild person för att få en effektivare förändring i samhällets matvanor. Det 

bästa en sjukskötare kan göra, enligt Penders, är att vara en roll modell på hur man ska äta rätt och 

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

4  Bakgrund 

Du är vad du äter. En vanlig ordspråk som de flesta säker hört. Ordspråket är dock baserat på starka 

grunder. Celler och vävnader som finns i kroppen består av atomer och molekyler som kommer från  

olika näringsämnen. Alltså från det som vi äter. Eftersom att vi äter 5-8 gånger om dagen, beroende 

på person, gör vi flera gånger om dagen val som  påverkar vilka näringsämnen vi får i oss. Som i sin 

tur påverkar hur vår kropp fungerar. Enstaka val påverkar inte så mycket. Det är valen vi gör varje 

dag, från vecka till vecka, som blir avgörande. (Ilander, et.al. 2006, s. 20) 

I detta kapitel kommer jag att koncentrera mig på kosten, på dess funktioner i kroppen och inverkan 

på vårt välmående och prestationsförmåga. Jag kommer att börja med att gå igenom de sex (6) olika 

näringsämnen. För att till slut gå in på energibehov, användning av kosttillskott och hälsofrämjande 

genom kost och motion.  

4.1 Näringsämnen 

De vanligaste näringsämnena delas in i sex (6) kategorier; kolhydrater, proteiner, fetter, vitaminer, 

mineralämnen och vatten. Jag har valt att skriva om det som jag tycker är väsentligt att veta om 

dessa näringsämnen när man tränar. Respondenten har även valt att sätta in tabeller och figurer för 

att ge information i en annan format. 

4.1.1  Kolhydrater  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Kolhydrater som finns i maten består av olika slag av socker, stärkelse och fibrer. Efter intag av 

kolhydrater lagras de i muskelceller eller i levern som glykogen. Glykogen lagren är inte stora och 

ungefär 75% av lagren finns i skelettmusklerna och resterande 25% finns i levern. De kolhydrater 

som blivit lagrade i musklerna kan inte gå tillbaka till blodet, utan fungerar som den muskelns 

specifika energikälla. Muskelglykogenet går åt väldigt snabbt vid träningstillfälle, beroende förstås 

på hur hårt man anstränger sig. Leverglykogenets främsta uppgift är att hålla ett jämnt 

blodglukosnivå. Glukos är i normala fall den enda energin som hjärnan använder sig av.(Jeukendrup 

& Gleeson 2004, s.113 -117) 

Kolhydrater anses vara den viktigaste näringsämnet för att få energi inför, under eller efter en 

träning. Uppladdning av kolhydrater för t.ex. en tävling eller match kan börja redan flera dagar före. 

Det som man äter då fyller framförallt upp muskelglykogenlagren. Det sista stora måltiden innan en 

prestation sker oftast 3-5 timmar före prestationens början. Då fyller man upp lagren av både 

muskel- och leverglykogen. Oftast är den här måltiden frukost och då är speciellt 

leverglykogenlagren tomma efter en lång natts fasta. Bra exempel på kolhydratrik kost är pasta, 

bröd, gröt och banan. Mera exemplen finns i tabellen nedan. Det sista tankandet sker 30-60min 

innan prestationens början. Då fylls inte muskelglykogenlagret på mera, men det kan påverka 

leverglykogenet och öka kolhydrat transporten.  Kolhydratintaget under t.ex. träning som varar över 

45min anses förbättra prestationen. Blodglukosnivån upprätthålls och glykogen sparas. Man orkar 

helt enkelt bättre prestera på en jämn nivå en längre tid. Återhämtning av muskelglykogenet efter en 

träningspass beror på: typ av träning, typ av kolhydratintag, timing av kolhydratintaget och om man 

även äter protein tillsammans med kolhydraterna. (Jeukendrup & Gleeson 2004, s. 

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

Enligt Jeukendrup och Gleeson (2004, 137) är den rekommenderade kolhydratintaget: 

Under måttlig träningsmängd =  5-7g / kg kroppsvikt / dygn 

När intensiteten ökar               = 7-10g / kg kroppsvikt / dygn 

För uthållighetsidrottare med hårt träningsprogram = 10-13g / kg kroppsvikt / dygn  

Tabell 1. Olika kolhydratkällor 



5

(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 tävlingar s.s. vinter triathlon (skidåkning, 

skridskoåkning) och Ironman triathlon (simning, cykling och löpning). Det framkom att cirka 

hälften av de besvarade inte hade ätit tillräckligt med kolhydrater innan deras tävling. Däremot hade  

66% uppfyllt kraven av rekommenderade mängden proteiner som man borde äta innan tävling. 

Detta är intressant för att som jag skrev tidigare så är kolhydrater det viktigaste bränslet vid träning 

och speciellt viktigt vid liknande uthållighetstävlingar med flera etapper i olika grenar. Enligt 

artikeln finns det skäl att även motionärer som deltar i dessa tävlingar borde få veta mera om hur de 

ska äta och förbereda sig för dessa tävlingar. Speciellt eftersom dessa tävlingar har blivit allt 

populärare bland motionärer. 

4.1.2  Proteiner 

Proteintillskott är det mest populära nutritionstillskott bland styrkeidrottare. Idag kan man se nästan 

i alla butikers hyllor olika proteinpulver och proteindrycker. Det finns t.o.m egna butiker för dessa 

specifika varor. Det finns en stark tilltro bland styrkeidrottare att protein och vissa aminosyror kan 

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

Proteinerna består av aminosyror. Det finns 20 olika aminosyror, varav 8 är essentiella. Kroppen 

producerar inte själv de essentiella aminosyrorna utan måste få dem t.ex från kosten (Lindegren 

2011, s. 114,117). De kändaste aminosyrorna är leucin, valin och isoleucin (Jeukendrup & Gleeson  

Goda kolhydratkällor Onyttigare kolhydratkälllor

Fullkornsbröd Söta bakverk

Fullkornsris Kex

Fullkornspasta Ljust bröd

Potatis Croissanter

Rotfrukter Pommes frites

Bönor Sylt

Bär Läskdrycker

Frukter Pastej
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2004, s.162). Proteinerna både byggs upp från aminosyror (proteinsyntes) och nedbryts till 

aminosyror (proteinnedbrytning). Detta sker konstant. 

 40 % av kroppens proteinmängd finns i muskulaturen och 25-35 % av proteinomsättningen sker i 

musklerna. Vid träning förändras proteinerna som finns i musklerna. Det sker en ändring i 

muskelmassan, muskelproteinsammansättningen och  muskelproteininnehållet. För att musklerna 

ska växa (muskelhypertrofi) ska man få i sig kost/proteiner så att proteinsyntesen kan överstiga 

proteinnedbrytningen. Ifall det går för lång tid efter träningen överstiger proteinnedbrytningen 

proteinsyntesen och musklerna växer inte. Nyttan av träningen har gått förlorad. Att få i sig 

proteiner är lika med ökad kostintag. Man behöver alltså inte börja dricka proteindrycker flera 

gånger om dagen, utan ökad kostintag ökar proteinintaget automatiskt. En lista på bra källor till 

protein finns i tabellen nedan. (Jeukendrup & Gleeson 2004, s. 183-184) 

Dagliga proteinbehov enligt Ilander et.al (2006, s.87) är: 

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

Tävlingsidrottare:   Män          1,6-2,2g / kg kroppsvikt / dygn  
                                Kvinnor   1,4-2,0g / kg kroppsvikt / dygn 

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

(Ilander et.al. 2006, s. 85) 

Mat Ungefärlig storlek Proteiner g/portion

Nöt ytterfilé, stekt 120g 37

Broiler filé, utan skinn, stekt 120g 27

Tonnfisk, vatten 90g (1/2burk) 23

Mjölk, fettfri 500g (3glas) 20

Ost, 24 % fett 40g (4 skivor) 11

Grynost 50g (0,5dl) 8

Ägg, kokt  60g (1st) 7

Rågbröd, fullkorn 100g (3 skivor) 6

Bönor, brun, stekt 60g (1dl) 5

Pasta, kokt 160g (2dl) 5

Havregrynsgröt 250g (1 tallrik) 4
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I artikeln av Moberg, Apró och Blomstrand (2013, s 45-49) hade man forskat om aminosyrornas 

effekt på träning. I studien hade man fokuserat specifikt på en essentiell aminosyras, leucinets effekt 

på proteinsyntesen. Testgrupperna hade fått likadana träningsprogram men efteråt fick de dricka 

olika sportdrycker. En dryck innehöll alla de essentiella aminosyrorna förutom leucin, en var endast 

bestående av leucin och det sista var placebo (smaksatt vatten). Man kom fram till att leucin har en 

avgörande roll i aktiveringen av proteinsyntes och att drycken utan leucin hade samma effekt som 

placebo. Som de även sa i artikeln skulle man kunna dra slutsatsen att leucin är den enda 

aminosyran man behöver få i sig av proteinerna för att nå goda resultat. Så är det dessvärre inte 

eftersom alla de andra aminosyrorna behövs som byggstenar för att upprätthålla en förhöjd 

proteinsyntes. I en annan studie hade man tillsatt leucin i en annars färdig påse med proteintillskott 

men inte fått resultat av att det skulle ha hjälpt i proteinsyntesen. Anledningen var troligen att det 

redan fanns tillräckligt med leucin färdigt i påsen. (Moberg et.al 2013, 45-49)  

4.1.3 Fetter 

Fett anses för en del vara en dålig sak och något man försöker undvika i kosten så långt som 

möjligt. Detta kanske för att fett förknippas med viktuppgång och de som tränar vill hellre vara i 

god form och inte ha något synligt fettlager. Fett är dock en viktig energikälla tillsammans med 

kolhydraterna. Lagren av kolhydrat kan ta slut ganska snabbt (2h) beroende på träningsform medan 

fettlagren räcker till betydligt längre. Speciellt inom uthållighetsidrott är fett en viktig energikälla 

pågrund av dess dryga förbränning. Fett i viss mån är också viktigt för optimal hälsa. 

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

Vid en forskning hade man satt 25 idrottare, som höll på med långdistanslöpning, att äta en diet som 

bestod av 15% fett i en månad. Efter det fortsatte hälften av idrottarna med samma diet medan 

hälften började äta en diet med fettprocent på 45% istället för tidigare 15%. Man fann att de 

idrottare som ätit dieten med högre fettprocent producerade mindre laktat och hade en större 

energireserv kvar efter träning. Ingen av idrottarna gick upp i vikt fastän de ätit fett- och 

kaloririkare kost. Många löpare tror att en diet med liten fetthalt kommer att höja deras 

prestationsförmåga fastän detta inte är fallet. (Horvarth, Jul/Aug96, Vol. 46 Issue 7, p560. 1/3p.) 

Det optimala för en idrottare vore om kroppen började förbränna fettlagren direkt istället för att 

först använda upp kolhydralagren eller mera specifikt muskelglykogenet. idrottare försöker därför  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med olika kostvanor få igång fettbränningen fortare. Konstigt nog hjälper det att äta fett för att få 

igång fettbränningen, för att fettintag sänker insulinet och startar fettbränningen (Leijonhufvud  

et.al. 2010, s. 71). Andra faktorer som kan påverka fettet att bli primär bränslekälla är träningssätt, 

duration, aerob nivå och kolhydratintag före och under träningspass (Jeukendrup & Gleeson 2004, 

s. 158). 

4.1.4 Vitaminer 

Vitaminer är en del av mikronäringsämnena. Kroppen kan inte själva producera största delen av 

vitaminer, men de är ändå livsviktiga för att våra organ ska kunna fungera normalt (lat. vita = liv). 

Vitaminerna får vi i oss huvudsakligen från kosten. Vitaminerna indelas i vattenlösliga (B- och C-

vitamin) och fettlösliga (A-, D-, E- och K-vitamin)(Ilander et.al. 2006, s. 114). De fettlösliga 

vitaminerna går att hitta i t.ex. lever, fisk, ägg, mjölkprodukter och grönsaker. Medan vattenlösliga 

vitaminer går att hitta i t.ex. kött, fisk, mjölkprodukter, 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 överflöd. 

Vitamin Funktion Symtom vid brist Symtom vid överflöd

A upprätthåller normal funktion i 
syn, hud och slemhinnor, 
stimulerar immunförsvar

nattblindhet, nedsatt 
motståndskraft för 
infektioner 

huvudvärk, kräkningar, 
håravfall, leverskador

B faktor i energiproduktionen 
och proteinmetabolismen

aptitförlust, anemi, 
trötthet

huvudvärk och 
illamående kan 
förekomma vid 
överflöd av vissa B-
vitamin

C antioxidant, bygger upp ben- 
och broskvävnad

svaghet, irritation, 
infektionskänslighet, 
försämrad sårläkning

diarré, järnöverskott, 
njursten

D reglerar kalkbalansen i 
kroppen, ökar 
kalciumabsortionen

försvagat skelett, 
kramper

illamående, 
aptitförlust, njursvikt

E antioxidant, skyddar 
cellmembran

anemi huvudvärk, trötthet

K nödvändigt gör blodets 
koagulation

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

Även om vitaminerna är livsviktiga har man inte kunnat bevisa att prestationsförmågan skulle   

direkt förbättras genom att äta vitamintillskott. En del idrottare äter dem dock för att ”fylla lagret” 

och för att vara på de säkra sidan. Brist på vitaminer syns inte direkt på arbetskapaciteten, utan visar 

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

I en artikel från 2013 av Ogan och Pritchett framkom det från flera studier att idrottare och 

människor överlag har för lite D-vitamin i sig. Även om det inte ännu finns tillräckligt med studier 

som hänvisar till att D-vitamin skulle ha en betydande roll i prestationsförmågan, bör idrottarna 

sträva efter att få i sig D-vitamin enligt dagliga rekommendationerna. Speciellt under 

inomhussäsongen då man tränar inomhus och inte får D-vitamin från solljus. (Ogan & Pritchett 

2013, s.1865) 

4.1.5 Mineralämnen 

Det finns 20 mineraler som är essentiella för kroppen. Mineralerna indelas i makro- och 

mikroelement. De sk. makroelementen är kalcium, klor, magnesium, kalium, fosfor, natrium och 

svavel. Exempel på mikroelement är järn, zink, krom och jod. Liksom vitaminerna kan mineralerna 

inte användas som energikällor. De flesta makroelement går att hitta i kött, ägg, fisk, bröd och 

mjölkprodukter. Samma gäller mikroelement som förutom de ovannämnda kan hittas i lever, nötter, 

frukter och fullkornsprodukter. Brist på mineraler förknippas ofta med olika sjukdomar s.s cancer, 

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

219-222) 

Idrottare som tränar mycket, speciellt i varma förhållanden, har ökat svettning och urineringsbehov.  

På dessa sätt avlägsnas t.ex järn från kroppen och man får ökat behov av mineraltillskott. Andra 

omständigheter som kan leda till ökat behov av mineraler eller dåligt nutritionsstatus av mineraler 

är låg kroppsvikt, förberedelse inför tävling, vegan diet eller fettsnål diet. Idrottare som gymnaster, 

kampsportare och uthållighetsidrottare kan möta 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 människans massa beräknas bestå av vatten. Redan tre dagar utan vatten kan leda 

till döden. Det rekommenderas att man dricker ca. 2-3 liter per dag. De flesta som gjort något 

fysiskt aktivitet vet att törst eller dehydrering försämrar ens nivå att prestera. När man rör på sig 

svettas kroppen för att sänka på temperaturen. I svetten avlägsnas en stor del vätska och en hel del 

elektrolyter. Redan en uttorkning på 2 % av kroppsvikten i vätska sänker ens prestationsförmåga, 

som också illustreras i figuren nedan. Varför uttorkning eller vätskebrist försämrar 

prestationsförmågan är flera. Till exempel så ökar det användningen av muskelglykogen och den 

inre temperaturen. Samtidigt så minskar blodvolymen, blodtillförseln till huden, värmebortförseln 

och svettmängden. Det är individuellt hur mycket man svettas, men till medeltal är det runt två liter 

per timme. För att inte behöva dricka litervis med vatten under en träning brukar en del idrottare 

lägga tillsats i dryckerna. Det vanligaste är kolhydrater. ( Jeukendrup & Gleeson 2004, s. 

186,192-193, 196-199) 

Arbetskapacitet (%) 

                                                      Viktförlust (%) 

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

4.2 Energi 

En människa beräknas kunna leva 6-8 veckor utan mat ifall man har tillgång till vatten. Människan 

behöver mat främst för att täcka sitt energibehov. Behovet av energi beror på olika orsaker s.s kön 

och ålder men framför allt av mängden fysiskt aktivitet. Dom som motionerar eller aktivt utövar en  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idrottssgren förbrukar mera energi och har därför en högre krav på energiintag. Nedan finns en 

tabell om exempel på energibehov. (Ekblom, Bolin, Bruce, Hambräus & Öberg 1992, 100-101) 

Tabell 4. Energibehov 

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

Tabellen är hämtad från en artikel av Potgieter (2013 Vol.26(1), p.6-16) där man har sammanställt 

kostrekommendationer från 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 förekommit tidigare i texten har det blivit vanligare med att äta kosttillskott i samband med 

att man tränar. Speciellt vanliga är protein-, kreatin- och kolhydratpulver som man kan blanda med 

vatten och inta i dryckesform, vilket är ett bekvämt sätt att inta tillskott med samtidigt man tränar. 

Det är även vanligt med att äta magnesium i tablettform. Magnesium har en roll i kroppens 

värmeregleringen och i överföring av nervsignaler till musklerna. Brist på magnesium kan leda till 

försämrad prestationsförmåga.(aktivtraning.se) 

I boken Idrott och hälsa av Andersson och Tedin (2009, 126) framkommer dock en intressant stycke 

om kosttillskott. I den beskrivs kosttillskott mer eller mindre onödiga ifall man äter en normal 

fullvärdig kost. Man uppmanar även att inte låta sig luras av svällande muskler och platta magar på 

reklamen av diverse tillskott. Det är en intressant synvinkeln om användning av tillskott, vilket 

respondenten kommer att utveckla mera i resultatdelen i detta arbete. 

Mängden träning Energibehov kcal / kg / dygn Kilokalorier / dag

30-40 min/dag, 3-4 ggr i 
veckan

Med normal diet, 25-35 1800-2400

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

http://aktivtraning.se
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I en artikel från 2011 hade man forskat om användningen av kosttillskott bland finska idrottare som 

deltag i olympiska spelen. Den första delen av forskningen gjordes år 2002 och fortsättningsdelen 

mellan åren 2008-2009. Forskningen gjordes med enkäter som gavs åt idrottare. Man kom fram till 

att användningen av kosttillskott har minskat mellan dessa år, trots att användningen fortfarande är 

hög bland finska toppidrottare..Orsaken till att användningen har minskat kan vara att idrottarna är 

osäkra om vilka kosttillskott är lagliga att använda. I forskningen kom det även fram att män 

använder mera kosttillskott, medan kvinnor använder mera vitamin- och mineraltillskott. 

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

4.4 Hälsofrämjande genom kost och motion  

Som det framkom i den teoretiska utgångspunkten har Pender sett vad det kan leda till i USA när 

man inte lever på ett hälsofrämjande sätt. På THL (2018) finns det sidor om livs- ock kostvanor där 

det skrivs att genom att röra på sig, äta hälsosamt och sova tillräckligt kan man undvika olika 

livstilsrelaterade sjukdomar. Det finns även rekommendationer på hur man ska äta och röra på sig. 

Genom att röra på sig kan man främja hantering av vikten och den mentala hälsa. Hälsofrämjandet i 

Finland fokuserar för tillfället mycket på att genom kost och motion förebygga hjärt- och 

kärlsjukdomar, diabetes och fetma. 

5  Metod 

Efter att ha inlett med vetenskapligt litteratur i bakgrunden ska jag nu använda en kvalitativ metod 

för att samla in information och bearbeta det. Att använda kvalitativa metoder är ett subjektivt sätt 

att samla information på. Det lämpar sig speciellt när man vill analysera ett visst fenomen och vill  

få djupare insikter om det (Malterud 2009, s. 29). Så även innehållsanalysen kommer att ske enligt 

den kvalitativa metoden. Som datainsamlingsmetod har jag tänkt använda intervjuer.  

5.1 Datainsamlingsmetod 

Som datainsamlingsmetod har jag tänkt använda mig av intervjuer. Som intervjumetod har jag valt 

att använda semistrukturerad intervju, för att den passar bäst i sammanhanget när man undersöker  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ett fenomen och vill få fram informanternas personliga erfarenheter och upplevelser. Intervjun är 

upplagd med öppna frågor för att underlätta så att intervjun hålls till ämnet och respondenten får det 

data som behövs. Frågorna är öppna för att ge informanten möjlighet att dela med sig av sina 

personliga erfarenheter och för att respondenten inte ska styra intervjun för mycket åt ett visst håll. 

Detta ger även möjlighet för mig att ställa följdfrågor. Ingen intervju är likadan, så mycket beror på 

informanten vilket håll intervjun går och vad av fenomenet som kommer att betonas mest. 

Respondenten kommer att spela in intervjuerna så att jag kan lyssna på dem igen och för att kunna 

skriva ner i arbetet det som är viktigt för syftet. (Malterud 2009, s. 127-129) 

5.2 Urval av informanter 

I Urvalet av informanterna har respondenten försökt få så stor variation som möjligt. Informanterna 

är personer jag strategiskt valt för att få en så bred urval som möjligt för studien. Jag har valt att 

intervjua både kvinnor och män för att få båda köner involverade. Respondenten har försökt få 

informanter från olika grenar för att se om det finns skillnader i kostvanorna beroende på 

utövningsgren. Två av informanterna har tävlat på elitnivå i sina grenar.  En del har tränat mera i 

motioneringssyfte. Jag vill använda mig av både elitidrottare och motionärer för att få olika 

synvinklar i arbetet. En del har trappat ner på träningen och meningen är att se om de ändrat på 

kostvanorna när de trappat ner. Informanterna är i olika åldrar för att få den aspekten med i arbetet. 

5.3 Innehållsanalys 

Som analysmetod har respondenten valt att använda sig av kvalitativ innehållsanalys. Den passar 

bra att använda sig av när studien görs som en intervjustudie med några deltagare och mängden 

information inte blir för mycket. Jag har tänkt göra studien induktivt d.v.s jag utgår från vad 

informanterna svarar i intervjuerna. Den induktiva vägen har en mera öppen och teorilös syn på 

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

Efter att ha skrivit ner viktiga citat från intervjuerna kommer jag att börja se mera på kodningen och 

kategoriseringen. I det här fallet kommer intervjufrågorna att spela en viss roll på hur 

informanternas svar eller citat kommer att kategoriseras. Jag kommer att leta efter en del ”kärncitat” 

för att få hjälp att gruppera svaren. Kategorierna kan även indelas i över- och underkategorier  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beroende på hur djupt man vill analysera. I kodningen och kategoriseringen ska studiens 

frågeställningar och syfte hela tiden finnas i åtanke. (Watt Boolsen 2007, s. 93-95)  

När intervjuerna var gjorda, läste respondenten igenom innehållet från dem flera gånger för att få en 

bättre helhetsbild av materialet. Efter det påbörjades kodningen utifrån vad informanterna svar, som 

sedan blev till över- och underkategorier.  Totalt blev det tre överkategorier med tre till fyra 

underkategorier per överkategori. Varje kategori börjar med en kort beskrivning om vad som 

framkommit i intervjuerna. Dessa bestyrks med citat från intervjuerna. Under analysprocessen gick 

respondenten flera gånger tillbaka till intervjumaterialet för att påminna sig om vad informanterna 

sagt. Respondenten har valt att använda sig av många citat för att framhäva det som informanterna 

sagt. 

5.4  Etiska överväganden 

När man använder  sig av kvalitativa forskningsmetoder kommer man i kontakt med människor och 

upplevelser som medför en del etiska utmaningar. Olika risker som informanterna kan utsättas för 

räknas upp i Malterud (2009, 199). Dessa är: psykisk oro, missbruk, feltolkning och igenkännande. 

Det är viktigt att informanten kan lita på att respondenten inte missbrukar på materialet som kommit 

fram vid intervjutillfället. Respondenten ska även vara mån om att informantens anonymitet 

bevaras. Därför kommer jag inte heller att skriva ut namn, ålder eller specifikt vilken gren mina 

informanter håller på med. 

Informaterna kommer även få ta del av en informationsbrev (bilaga 2) som de får före 

intervjutillfället. Informanterna har rätt att dra sig ur studiet när som helst eller låta bli att svara på 

en fråga ifall de inte känner sig för att svara. Intervjumaterialet kommer att förvaras så att obehöriga  

inte får tag i det och kan identifiera informanterna. Svaren från intervjuerna kommer att förstöras 

efteråt när arbetet är klart. 

6 Resultat 

I denna kapitel kommer resultaten från intervjuerna att presenteras. Citat kommer att användas för 

att framställa informanternas svar. Respondenten har valt att kategorisera svaren från intervjuerna i  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tre överkategorier som har 3-4 underkategorier var. Kategorierna har utvecklats från frågorna i 

intervjuerna och informanternas svar. Syftet för studien har funnits i åtanke får kategorierna har 

formats. I och med att syftet är att studera hur kosten och kosttillskotten inverkar på träning och 

prestationsförmåga har överkategorierna Kosttillskott och Prestation bildats. Den tredje 

överkategorin är Kost. Under kategorierna är: Inverkan på prestationsförmåga, Skillnader på 

måltider, Återhämtning, Olika kosttillskott, Nyttan av kosttillskott, Dieter, Vikt på kosten, 

God kost för dig, När mår du sämre och Annat du vill tillägga om kosten. 

6.1 Prestation 

Syftet med denna studie var att studera hur kosten påverkar prestationsförmågan. I följande kapitel 

finns citat från informanterna där de svarat på frågor om kostens inverkan på deras 

prestationsförmåga och återhämtning och om de har märkt skillnader i prestationsförmåga om de 

fuskat med måltiderna. Från svaren bildades underkategorierna inverkan på prestationsförmåga, 

skillnader på måltider och återhämtning. 

6.1.1 Inverkan på prestationsförmågan 

Informanterna var enade om att hur de hade ätit före träningen inverkade på deras 

prestationsförmåga och ork på träningen. Alla var enade om att om man ätit dåligt före en träning så 

kom man inte igång, energin fanns inte där. Den negativa effekten av dålig mat före träningen var 

betydlig. En god måltid behövdes för att kunna prestera på träningen på önskat sätt. 

”Kosten har påverkat mina prestationer. Men jag har mest märkt av det när jag slarvat, alltså den 

negativa sidan av att äta dåligt.” 

-Proffs 1 
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”Ruoka vaikuttaa suuresti suorituskykyyn. Jos olen syönyt hyvän aterian ennen treeniä, on voimia 

harjoitella, jaksaa tehdä joka liikkeen loppuun asti ja antaa kaikkensa. On energiaa ja treeni 

kulkee. Jos taas en ole syönyt tarpeeksi tai itselleni sopivaa ateriaa, en jaksa, ei lähde käyntiin.” 

-Motionär 1 

”Ja man märker nog ifall man ätit dåligt eller ifall man varit ut med kompisar och ätit en kebab på 

natten.” 

-Motionär 2 

”Bra prestation var allt för mig och bra (tillräckligt och mångsidigt) kost var en av 

förutsättningarna” 

-Proffs 2 

6.1.2 Skillnader på måltider 

Som det kom fram i föregående kapitel så medgav informanterna att kosten inverkar på deras 

prestationsförmåga.  I denna kapitel för de fram orsaker på hur det inverkar på deras träning. 

”Om jag har behövt prestera på max så har jag känt skillnad på en bra och dålig måltid före 

träningen.” 

-Proffs 1 

”sillä on suuri ero, onko syönyt hyvin vai huonosti ennen treeniä. Jos ei ole syönyt hyvin, on syönyt 

liikaa, liian vähän, itselle sopimatonta ruokaa, on nälkäinen, liian täynnä, vatsa sekaisin, ei ole 

energiaa, on vetämätön olo eikä treeni kulje. Kun taas itselle sopivan aterian jälkeen voi hyvin, on 

sopivasti energiaa ja treeni sujuu.”  

-Motionär 1  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”Mångsidig mat och undvikande av skräpmat hjälper i att hållas frisk” 

-Proffs 2 

”jag känner alltid på mig ifall jag ätit dåligt före en träning. I normala fall när jag hinner äta ca en 

timme före träningen har jag inga problem att orka dra hela träningen till slut för full maskin. Men 

ifall skolarbete eller jobb har kommit I vägen för att kunna äta före gymmet eller träningen så mår 

man dåligt, man blir lätt sur, man orkar inte lika mycket och man känner sig bara trött.” 

-Motionär 2 

”Mycket rött kött, fetter och socker är inte bra” 

-Proffs 2 

6.1.3 Återhämtning 

Att äta äta ordentligt efter en träning ansåg informanterna vara viktigt för återhämtningen. Efter 

träning är kroppen ”tömd” på energi och behöver något för att fylla tomrummet som en av 

informanterna sa. En god måltid efter träningen hjälper i både återhämtningen för musklerna och för 

humöret överlag. 

”jos treenin jälkeen ei syö tarpeeksi, ei palaudu, lihakset ei pääse kasvamaan. Tai ravintoarvoiltaan 

huonolla aterialla ei saada parasta haluttua kehitystä. Hyvä ateria taas palauttaa niin lihakset kuin 

muutenkin kropan ja mielen, saa lihakset kasvamaan, olon hyväksi sekä energisemmäksi vaikka 

takana olisi kova treeni.” 

-Motionär 1 

”Efter träningen har jag definitivt känt av bra och dålig måltid, för mig påverkade det 

återhämtningen ganska mycket.” 

-Proffs 1 



18

”Efter träningen är jag i regel väldigt hungrig, oberoende av vad jag ätit före träningen. Kroppen 

skriker efter något att fylla det tomrum som träningen skapat.” 

-Motionär 2 

6.2 Kosttillskott 

I denna kapitel har respondenten samlat svar av informanterna gällande deras användning av 

kosttillskott. Informanterna fick svara på frågor som: vilka tillskott de har använt sig av och tycker 

de att användningen av kosttillskott har hjälpt dem. Från svaren skapades underkategorierna olika 

kosttillskott, nyttan av kosttillskott och Dieter.  

6.2.1 Olika kosttillskott 

Nedanför har informanterna nämnt om de olika kosttillskotten som de använder sig av. Gemensamt 

för alla informanterna var att de alla hade använt sig av någon form av kosttillskott mer eller 

mindre. 

”Jag har använt mig av vanliga vitaminer och mineraler som jag köpte från apoteket. 

Multivitaminer, kalcium och magnesium samt omega-3. Sen har jag också använt mig av 

kosttillskott i form av återhämtningsdricka, gainomax och Fast. ” 

-Proffs 1 

”käytän tällä hetkellä spirulinaa, chlorellaa, nokkosuutetta, c-vitamiinia, heraproteiinia, 

kollageeniproteiinia, monivitamiinia, zm:ta, omega-3, d-vitamiinia, psylliumia jos haluaa laskea 

sen lisäravinteeksi.” 

-Motionär 1 
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”Äter dagligen monivitamiini och omega3. Ifall jag har gymdag så brukar jag också lägga till en 

proteinshake och kreatin” 

-Motionär 2 

”Någon enstaka proteinpulver-påse, Berocca” 

-Proffs 2 

6.2.2 Nyttan av kosttillskott 

Informanterna var enade om att Kosttillskotten hade en positiv inverkan på deras mående och 

träning. Speciellt då träningsmängderna ökade och tiden mellan träningarna blev mindre för 

återhämtning och kostintag. 

”Mig hjälpte det genom att jag genast efter träningen fick i mig energi.” 

-Proffs 1 

 ”Nokkosen käyttö on pitänyt rauta-arvoni hyvinä koska ennen ne olivat liian matalat. C-vitamiinia 

otan että nokkosen rauta imeytyy” 

-Motionär 1 

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

-Proffs 1 

”man orkar på ett helt annat sätt och behöver inte vara så noggrann med grönsaksintaget” 

-Motionär 2 

”Ifall man äter så mycket man orkar och hinner, men vikten går ner, då borde man få extra energi 

någonstans”  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-Proffs 2  

6.2.3 Dieter 

Jag var även intresserad att veta om informanterna har provat på olika former av dieter för att nå 

bättre resultat i träningen. En del av informanterna hade prövat eller höll på med någon form av diet 

men ansåg inte att de gynnade deras träning nämnvärt. Desto mera hade det skillnad för deras 

mående. 

”Den enda ”dieten” jag testat medan jag idrottat var att lämna bort en del av kolhydraterna och ta 

in mera protein. Jag kan inte nämnvärt säga att det påverkade prestationen, det hade bara effekt på 

att min mage mådde bättre.” 

-Proffs 1 

”olen koittanut pienimuotoista massakautta ja dieettiä. Vähä hiilihydraattista ruokavaliota 

noudatan tavallisesti, sillä se sopii minulle parhaiten.” 

-Motionär 1 

”Jag gick upp ca 50kg på några år och efter att sett mig själv naken i spegeln för många gånger 

och inte tyckt om vad jag såg så började jag ta reda på hur jag skulle bli av med det ”lilla extra”. 

Jag började räkna kalorier, väga min mat, se efter vad jag äter, skippade alkoholen och begränsade 

mig till en ”godisdag” i månaden. Under första året gick jag ner 39kg. Jag försökte sedan även på 

några ”meme dieter”, dvs 5-2, IF, military, keto osv men ingen av dem fungerade för mig.” 

-Motionär 2 

6.3 Kost 

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

Informanterna svarade på frågor om hur viktig de ansåg att kosten var för deras träning, när mådde  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de bra och när kände de sig sämre. Utifrån svaren bildades underkategorierna vikt på kosten, god 

kost för dig, när mår du sämre och annat du vill tillägga om kosten. 

6.3.1 Vikt på kosten 

Informanterna har varit enade om att kosten har en stor betydelse med tanke på träning. Hur man 

äter har en inverkan på hur man känner sig före, efter och under en träning. De menade att maten 

var viktig för att få ut så god resultat av träningen som möjligt. 

”Kosten var viktig för mig, återhämtningen behövdes och för att kunna tillgodose träningen kände 

jag att maten var viktig – men inte avgörande.” 

-Proffs 1 

”aluksi en paljoa miettinyt syömisiäni mutta varsinkin nyt parin vuoden aikana olen miettinyt ruuat 

sekä ruoka-ajat siten että ne tukisivat mahdollisimman hyvin kehitystäni ja harjoitteluani.” 

-Motionär 1 

”Kosten är alltid A och O i träningen.” 

-Motionär 2 

”viktigt att vi äter så att vår kropp orkar både före, under och efter träningspasset.” 

-Motionär 2 

”Mycket viktig. Strävade till att äta mycket och mångsidigt” 

-Proffs 2 

6.3.2 God Kost för dig 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Informanterna ansåg att kosten har en stor roll i hur de mår överlag och inte bara i hur det går på 

träningarna. En del ansåg även att det var okei att ta det lugnt emellanåt och inte behöva tänka på 

vad de äter hela tiden. 

”När jag har tränat så har jag inte brytt mig så mycket ifall jag ibland, lättare dagar ätit skräpmat 

eller godis, jag har inte känt mig sämre för det eftersom jag satsat mera alla andra dagar. Så jag 

har mått bra av att kunna äta det jag känt för.” 

-Proffs 1 

”kun syön hyvin, puhtaasti ja riittävästi, voin hyvin, jaksan paremmin, kehityn, kroppani toimii, 

olen kylläinen. Ruoka on niin suuressa osassa lajiani, että pyrin syömään niin että suoriudun 

jokaisesta treenistä mahdollisimman hyvin ja kehityn mahdollisimman paljon.” 

-Motionär 1 

”Utan bra kost skulle jag vara närmare 200kg idag, med hjärt- och kärlsjukdomar och diabetes och 

andra problem. Att motionera och äta väl är något av det viktigaste i mitt liv.” 

-Motionär 2 

6.3.3 När mår du sämre 

Sugen efter sötsaker faller alla för ibland. Det har även hänt för informanterna som svarat att det är 

ibland orsaken varför de mår sämre. Även att de ätit för lite eller något som inte passar deras 

kostvanor är orsaker till försämrat mående. För en del kan det även handla om brist på socialt 

umgänge som bidragande orsak. 

”Voin huonommin jos syön jotain mikä ei sovi keholleni eikä kuulu yleensä ruokavaliooni. 

Esimerkiksi liikaa sokeria, vehnää, ylipäänsä herkkuja.” 

-Motionär 1  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”Sämre har jag såklart känt mig när jag ätit dåligt fastän jag vet att jag borde ha ätit något annat 

som gett återhämtningen och träningen mer, men ibland har jag bara inte orkat tänka 100 % på 

idrotten utan andra saker har tagit plats istället.”  

-Proffs 1 

”När jag vet att jag gjort bort mig. Detta handlar inte om vad andra tänker om mig utan mera om 

att jag förstört för mig själv. Det handlar oftast om att bli sugen på något gott” 

-Motionär 2 

”För mycket eller för lite träning, långa tider ensam, för lite mat” 

-Proffs 2 

6.3.4 Annat du vill tillägga om kosten 

Till sist frågande respondenten om informanterna hade något de ville tilläga gällande kosten. 

Informanterna bedömde att det är väldigt enskilt hur mycket man vill tänka på kosten. Men de 

proffsidrottare som slutat sina karriär på toppen medgav att de kunde har gjort mera på kostfronten. 

För att prestera väl och må bra överlag anser informanterna att det är upp till var och en att hitta mat 

som passar en själva bäst. 

”När jag ser tillbaka på mig idrottskarriär så anser jag att jag förmodligen kunde ha gjort mera på 

den fronten. Men å andra sidan tror jag att man genom att ha en ”overall” sund attityd till kost och 

träning kommer långt. Ibland var det idrott till 100 %, men ibland var det otroligt skönt att inte 

behöva bry sig.” 

-Proffs 1 

”jokainen on yksilöllinen ja täytyy vain löytää itselle ja omalle lajille sopiva ruokavalio.” 

-Motionär 1  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”Vi behöver alla tänka mera på vad vi äter och hur/varför vi rör på oss. Det händer ofta att vi ser 

på mat som något vackert, en njutning, fastän det egentligen bara är bränsle för att få oss genom 

dagen. Människan blir mer och mer passiverad i dag och vi måste förebygga detta. Motion och 

matvanor behöver inte vara svåra saker.” 

-Motionär 2 

”Det är en hel del kring kost som jag nu på efterhand tänker att jag borde ha gjort annorlunda” 

-Proffs 2 

7 Diskussion 

I följande kapitel diskuteras studiens metoder och resultat som respondenten kommit fram till i 

examensarbetet. Syftet för arbetet var att studera hur kosten och kosttillskotten inverkar på träning 

och prestationsförmåga. 

7.1 Metoddiskussion 

Syftet med metoddiskussionen är att diskutera metoderna man använt sig av i studien för att 

försäkra trovärdigheten i arbetet. Det är viktigt att hålla ett kritiskt synsätt till det egna arbetet, även 

om det är första examensarbetet man gör och det kan påverka att man är nybörjare. (Henricson 

2012, 472-473) 

Saker som går att diskutera är t.ex. tiden. Har man haft tillräckligt med tid för att söka efter litteratur  

eller förbereda sig för intervjuer. Man kan även diskutera hur man kommit fram till de 

vetenskapliga artiklarna man använt i examensarbetet, Vilka sökord man använt och var 

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

Jag hade först tänkt göra studien som en litteraturstudie men valde sedan att göra det som en 

intervjustudie istället. Orsaken att jag ändrade mig var att jag tyckte att det skulle vara intressantare 

att intervjua och samla information på det sättet. Genom intervjuerna fick man också information 

från informanternas egna erfarenheter. Samtliga intervjuer gjordes i respondentens skola. Jag 

bandade in intervjuerna och renskrev dem sedan på dator. Inspelningarna raderades direkt efter det.  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Jag hade tänkt göra en testintervju för att prova om frågorna i intervjuerna skulle uppnå önskad 

resultat, men slutligen gjordes det inte. Jag anser att informanterna svarat väl på mina frågor men att 

jag borde kanske ha tagit mig mera tid för att fundera ut frågorna noggrannare för att få ännu mera 

information.  

Intervjufrågorna skapades från informationen som respondenten skrivit om i bakgrunden och med 

studiens frågeställningar i baktanke. Speciellt viktigt ansåg jag var att få svar på studiens syfte och 

frågeställningar genom intervjuerna, vilket respondenten anser lyckades. Bakgrundsfakta är 

mestadels hämtad från olika litteratur och har fyllts på i efterhand med vetenskapliga artiklar. 

I och med att respondenten först hämtade bakgrundsfakta från böcker blev vetenskapliga artiklarnas 

roll främst att fylla på med information som kommit fram i olika forskningar. När 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 böcker. Därför anser jag att bakgrunden är 

trovärdig. Speciellt efter att den blivit fylld på med information från de vetenskaplig artiklarna. 

Vid sökningarna av vetenskapliga artiklar använda respondenten mest ord som: athlete, nutrition 

och diet. Emellanåt ett visst näringsämne om jag sökte information om det. Det var svårt att hitta 

lämpliga artiklar och många gånger ansåg jag att forskningarna som gjorts inte var relevanta för min 

studie, för att de var gjorda för länge sedan eller hade en målgrupp som inte passande in i mitt 

studie. Det som jag skulle göra om är att lägga mera tid på att söka efter artiklarna och jag skulle 

även skriva hela bakgrunden utifrån vetenskapliga artiklar. 

Jag anser att jag fann lämpliga informanter för min studie. Fastän en del av dem var bekanta för mig 

från förr, valde jag dem strategiskt för att jag kände till deras passion för träning och visste att de 

tänkte på vad de åt. Jämfört med den undertecknade som inte gör det. Informanterna var både män  

och kvinnor. Det var viktigt att få med båda könen i arbetet för att män och kvinnors kostvanor kan 

skilja sig från varandra. Alla intervjuade var mellan åren 20-35, så relativt unga. Det kunde ha varit 

bra att ha med några motionärer eller idrottare som är 40 år eller äldre för att få veta hur mycket vikt 

de lägger på kosten. Flera deltagare skulle även ha gett mera tillförlitlighet för studien.  

Resultatet från intervjuerna analyserades genom kvalitativ innehållsanalys. Resultatet delades i tre 

(3) överkategorier, som alla delades i tre underkategorier var, utifrån svaren och intervjufrågorna. 

Eftersom studiens gjordes ensam och jag har en del förkunskaper om ämnet var det svårt emellanåt 

att se på svaren neutralt och utan att tolka det för mycket. Det skulle ha varit lättare att hålla sig  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neutral om man gjort studien och analysen tillsammans med någon som inte haft alls några 

förkunskaper. Jag har haft kontakt med min handledare som också sett på resultatet och gett sina 

åsikter om det. På det sättet får resultat mera trovärdighet. 

7.2 Resultatdiskussion 

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

även i ihop med den teoretiska utgångspunkten (Nola J. Pender, Health Promotion Model) i arbetet.  

Pender (2006) menar i sin teori att bristen på den allmänna hälsan (i USA) har lett till att flera 

människor är överviktiga och lider av kroniska sjukdomar. Enligt THL (2018) är fokuset i Finland 

nu på att man med hjälp av kost- och motionsvanor ska minska på antalet överviktiga och reducera 

på antalet människor som ligger i riskzon för olika kroniska sjukdomar. Så som en av informanterna 

hade svarat på frågan om hen hade annat att tilläga om kosten som vi alla borde tänka på: ”Vi 

behöver alla tänka mera på vad vi äter och hur/varför vi rör på oss. Det händer ofta att vi ser på 

mat som något vackert, en njutning, fastän det egentligen bara är bränsle för att få oss genom 

dagen. Människan blir mer och mer passiverad i dag och vi måste förebygga detta. Motion och 

matvanor behöver inte vara svåra saker.” (Motionär 2) 

Penders teori (2006) fokuserar sig även på mycket annat än enbart kost och motion för att uppnå 

optimal nivå av hälsa. Man bör även hantera stressen som man möter i livet och få tillräckligt med 

socialt umgänge. Så hade även en av informanterna talat om när man frågade hen om vad som fick 

hen att må sämre. De flesta svarade att de ätit något opassande som inte passade dem eller fallit för 

lockelsen att äta sötsaker. Men enligt den ena informanten kunde det även handla om att hen varit 

för långa tider ensam och inte fått tillräckligt med socialt umgänge. 

Informanterna var enade om att maten som de ätit innan träningen inverkade betydligt på deras 

prestationsförmåga och kunde spela en avgörande roll. Ifall det hade blivit slarvat med maten så 

fanns inte energin där för träningen. Enligt Jeukendrup och Gleeson (2004) är kolhydrater det 

viktigaste man ska tanka med innan en träning eller tävlingsprestation. En tabell om energibehov 

finns i bakgrunden under rubriken energi. 

Uppladdningen av kolhydrater kan börja redan flera dagar innan en tävlingsprestation och den sista 

måltiden sker oftast 3-5h innan dess (Jeukendrup & Gleeson, 2004). Att äta vid rätt tidpunkt kan  



27

vara avgörande för hur det går på träning eller tävling. Informanterna beskrev skillnaden ifall de 

inte hunnit äta i tid före sin träning pågrund av diverse orsaker. Endera kände de sig för mätta när 

träningen började eller så tog energin slut mitt i. 

I fråga om dieter svarade en av informanterna att det inte förbättrade på prestationen men att hens 

mage fungerade bättre av det. Även de andra informanterna menade att de olika dieterna de prövat 

mest har haft hälsofrämjande effekt för dem. Enligt Pender (2004) är kost och dieter en viktig del att 

att ta i beaktande när man strävar efter hälsofrämjande vanor.  

Som det beskrevs i bakgrunden att protein skulle vara den populäraste näringsämnet att att äta när 

man tränar underströks även av informanterna. Samtliga informanter hade använt sig av olika 

proteiner i samband med träning. Huvudsakligen efter träning. Jeukendrup och Gleeson (2004) 

beskrev att det finns en stark tilltro bland styrkeidrottare att protein (aminosyror) bidrar till ökad 

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

Flera av informanterna beskrev även att de använt kosttillskott som en del av återhämtning. På det 

sättet fick de snabbt i sig energi efter en träning. Enligt Jeukendrup och Gleeson (2004) är 

kolhydrater det viktigaste näringsämnet att få i sig efter träning med tanke på återhämtning. Dock 

inverkar det även om man äter protein tillsammans med kolhydraterna. Masson och Lamarche 

(2016) skrev i sin undersökning att många icke professionella idrottare inte mötte 

rekommendationerna för kolhydratintag, fastän stor majoritet av deltagarna i undersökningen nådde 

rekommendationerna för proteinintag.  

I Heikkinen et.al (2011) undersökning hade man forskat om användning av kosttillskott bland 

olympiska idrottare i Finland. Man hade kommit fram till att användningen minskat och att kvinnor 

använder mera vitamin- och mineraltillskott, medan männen använder mera kosttillskott överlag. I 

denna studie kom det fram att informanterna använde olika tillskott oberoende av kön. Männen 

använde sig av vitamin- och mineraltillskott lika mycket som kvinnorna. Medan kvinnorna använde 

sig av bl.a. proteintillskott i samma utsträckning som männen. 

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 onödiga ifall man åt en normal 

fullvärdig kost. Informanterna har dock svarat att användningen av kosttillskott har hjälp dem på 

olika sätt. Speciellt för elitidrottarna hade det effekt när träningsmängderna ökade och den vanliga 

kosten inte räckte till för att täcka energibehovet.  



28

7.3 Slutledning 

Syftet blev besvarat i studien. Till frågeställningarna svarade informanterna att kosten har en 

avgörande roll för hur det går på träningen. En god måltid vid rätt tidpunkt innan träning gav en god 

grund för en bra träning. Informanterna menade att kosten inverkade på deras prestationsförmåga  

på träning och tävling. I flesta fall märkte de av den negativa effekten när de ätit sämre, de fick inte 

ut allt från sig själv. Alla informanter använde sig av kosttillskott mer eller mindre för att få i sig 

energi som de inte fått från kosten. Kosttillskotten användes även för att få i sig energi snabbt efter 

en träning och för att få igång återhämtningen. 

I Penders teori menar hon att sjukskötaren har en ypperlig möjlighet att fungera som förebild för 

välmående och förespråka nyttan av att äta väl och hålla på med fysiska aktiviteter. Jag hoppas att 

denna arbete inspirerar till detta och att man med hjälp av denna arbete kan lära sig något nytt om 

hur man ska äta för att kunna träna och må bra.  
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Bilaga 1 

Intervjufrågor 

”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 

Kön: 

ålder: 

Utövningsgren: 

• som inledningsfråga: varför började du med ditt gren? 

• Hur ofta tränade/tränar du? 

• hur viktig har kosten varit med tanke på din träning? 

• Har du märkt att kosten påverkar på ditt prestationsförmåga? 

- På vilket sätt? 

• Har du använt dig av kosttillskott? 

- vilka olika? 

- Känner du att de hjälper? och hur isåfall? 

-  känner du någon skillnad till tiden före du använde tillskott? 

- hur kom du i kontakt med kosttillskott? 

• Har du känt skillnad mellan en god/dålig måltid innan träning? 

• Har du känt skillnad mellan en god/dålig måltid efter träning? Har det påverkat 

återhämtningen? 

• Har du provat olika dieter? 

- Hurudana dieter isåfall? 

- Kände du någon skillnad på träningen efter du börjat med en annan diet? 



• Har du märkt någon skillnad i dina kostvanor när du haft perioder då du tränat 

mindre? 

• Vad betyder bra kost och prestation (motion) för dig? 

- När mår du bra? 

- När känner du dig sämre? 

• Något annat du vill tillägga om kost och prestationsförmåga? 



                                                                                                                              Bilaga 2, Informerat Samtycke


 SAMTYCKE TILL INTERVJU  

Jag heter Axel Pelander och studerar till sjukskötare vid Yrkeshögskolan Novia i Vasa. Ämnet i examensarbetet som 

jag skriver är hur kosten inverkar på vår prestationsförmåga vid träning. Som datainsamlingsmetod för studien 

använder jag mig av intervjuer av motionärer och aktiv idrottare. Deltagarna deltar anonymt. Innehållet från 

intervjuerna behandlas konfidentiellt och förstörs när studien är avslutad. Deltagarna har rätt att dra sig ur studien när 

som helst ifall de så känner. Citat från intervjuerna kan användas i arbetet. 

________________________________________________________  

Deltagarens namnunderteckning, ort och datum. 

Tack för din medverkan!  

Axel Pelander 

Backbrunnsvägen 5-7 G 55 

65100 Vasa 

axelpelander@edu.novia.fi 

Våren 2018 

Handledare:  Anna-Lena Nieminen 

                     Anna-Lena.Nieminen@novia.fi 

                     06 3285322

                     +358447805322

                     Wolffskavägen 31, 65200 VASA
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