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Syftet med vart lardomsprov ar att ta reda pa hur kosttillskott kan paverka en aerob uthallig-
hetsprestation. Det gor vi genom forskningsfrdgorna “har kosttillskott nagon inverkan pa pre-
stationen?”, “vilken inverkan har Kosttillskott pa aerob uthéllighet?” och “vilken effekt har
kosttillskott pa kroppens fysiologiska funktioner?”. De kosttillskott vi undersoker narmare ar
beta-alanin, koffein, bikarbonat och nitrat eftersom det finns relativt mycket forskning som
tyder pa att dessa kosttillskott kan ha en effekt pa den aeroba uthalligheten. Metoden vi anvén-
der i det har arbetet ar en systematisk litteraturstudie som gar ut pa att granska och analysera
tidigare forskningar inom det valda &mnet och darefter sammanfatta resultaten av dessa. Artik-
larna vi anvander granskas och valjs enligt vara inklusions- och exklusionskriterier dar det
bland annat ar viktigt att kallorna ska ha fulltext tillganglig och vara fran ar 2000 och framat.
Som databaser anvands framst EBSCO och Finna da vi soker efter tillforlitliga kallor. Resul-
tatet i var studie visar att koffein kan forbattra den aeroba uthalligheten. Beta-alanin, bikarbonat
och nitrat kan troligen ocksa men detta behover annu vidare forskning. Effekterna pa kroppens
fysiologiska funktioner varierar och det dr svart att faststalla resultat om till exempel doserings-
mangd. Detta beror pa individuella skillnader som genernas inverkan och att idrottare ar pa

olika nivéer.
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The purpose of our study is to investigate how supplements can affect aerobic endurance per-
formance by answering the following questions "Does dietary supplements have any impact
on performance?”, "What impact do dietary supplements have on aerobic endurance?" and
"What effects do dietary supplements have on the body's physiological functions?". The sup-
plements we are focusing on are beta-alanine, caffeine, bicarbonate, and nitrate, as there is
relatively much research suggesting they may affect aerobic endurance. The method we are
using in this study is a systematic literature review, which involves examining and analyzing
previous research within the chosen topic and then summarizing the results of these studies.
The articles we are using are reviewed and selected according to our inclusion and exclusion
criteria, which include factors such as having full-text access and being published from the
year 2000 onwards. EBSCO and Finna are primarily used as databases when searching for
credible sources. The results show that caffeine can improve aerobic endurance. Beta-alanine,
bicarbonate, and nitrate are also likely to have the same effect, but further research is still
needed on them. The effects on the body's physiological functions vary, and it is difficult to
establish results on factors such as dosage. This is due to individual differences such as genetic

influence and athletes being at various levels.
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Tiivistelma:

Opinnaytetydomme tarkoituksena on selvittdad, miten ravintolisat voivat vaikuttaa aerobiseen
kestavyyssuoritukseen. Teemme tdman tutkimuskysymyksilla "vaikuttavatko ravintolisét suo-
rituskykyyn?", "millainen vaikutus ravintolisilla on aerobiseen kestavyyteen?" ja "millainen
vaikutus ravintolisilla on kehon fysiologisiin toimintoihin?". Tutkimme l&hemmin kofeiinia,
beta-alaniinia, bikarbonaattia ja nitraattia, koska niihin liittyy suhteellisen paljon tutkimuksia,
jotka viittaavat siihen, ettd ne voivat vaikuttaa aerobiseen kestavyyteen. Kdytdmme tassé tyossa
systemaattista kirjallisuuskatsausta, joka perustuu aikaisempien tutkimusten tarkasteluun ja
analysointiin valitulla aihealueella seka naiden tulosten yhteenvetoon. Kaytamme tutkimuk-
sessamme paaasiassa EBSCOa ja Finnaa tietokantoina, kun etsimme luotettavia lahteitd, ja va-
litsemme artikkelit mukaanotto- ja poissulkukriteeriemme perusteella, joissa on muun muassa
tarkedd, ettd lahteistd on saatavilla tdysi teksti ja ne ovat vuodesta 2000 alkaen. Tutkimuk-
semme tulokset osoittavat, ettd kofeiini voi parantaa aerobista kestavyyttd. Beta-alaniini, bi-
karbonaatti ja nitraatti voivat myos todennékoisesti, mutta tdma vaatii viela lisatutkimusta. Vai-
kutukset kehon fysiologisiin toimintoihin vaihtelevat, ja tulosten vahvistaminen esimerkiksi
annostelumaéarissa on vaikeaa. Tama johtuu yksiléllisista eroista, kuten geneettisesta vaikutuk-

sesta, ja siitd, ettd urheilijat ovat eri tasoilla.

Avainsanat:
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1 Inledning

Idrottare anvander sig av manga strategier for att forbattra sin prestation, inklusive klader
och skor, traningsregimer, dieter och prestationshéjande tillskott (McNaughton 2008).
Majoriteten av idrottare anvéander sig antagligen av kosttillskott (Bean 2017 s. 106-107).
Anvandning av kosttillskott &r ocksa vanligt bland den allméanna befolkningen och mot-
ionarer (llander 2021 s. 591). Kosttillskott forekommer framst bland uthallighetsidrottare
och idrottare som tranar mycket (llander 2021 s. 591). Det finns véldigt manga olika
kosttillskott pA marknaden som ségs ge positiva effekter for ens traning sa som att framja
muskeltillvaxt, forbattra idrottsprestationer eller branna mer fett (Bean 2017 s. 106-107).
En del kosttillskott har ingen effekt, och nagra har inte forskats i tillrackligt for att man
ska kunna faststalla om de ger effekt eller inte (Ilander 2021 s. 591). Det finns ett stort
utbud med kosttillskott som &r riktade till idrottare och de fas i manga olika former. Ta-
bletter, pulver, drickor, geler och stanger ar nagra former av kosttillskott man kan kopa.
De beskrivs ofta att ha lovande effekter som dessutom kan vara dverdrivna eller vridna
till forsaljarens fordel. (Bean 2017 s. 106-107) Som namnet redan avslojar, ar kosttill-

skott endast ett tilldgg, och kan inte erséatta en kost av god kvalitet (llander 2021 s. 593).

Pa grund av det vi diskuterat i foregaende stycke kommer vi i var studie undersoka olika
kosttillskotts effekt i samband med aerob uthallighetstraning och om kosttillskott ver-
huvudtaget kan paverka en prestation. Vi kommer att fokusera pa fyra kosttillskott som
vetenskapligt har forskats i som vi misstanker att kan ha positiv inverkan pa aerob uthal-
lighetstraning. De vi kommer undersoka ar koffein, beta-alanin, bikarbonat och nitrat.
Malgruppen i var studie ar vuxna eftersom de artiklar som vi inkluderar i vart arbete har

haft vuxna som undersokningsgrupp. Artiklarna presenteras i resultatkapitlet.

2 Bakgrund

I bakgrundskapitlet beskriver vi mer ingaende fenomen och begrepp som ligger bakom

det som vi kommer forska i. Vi gar djupare in pa kosttillskott och aerob traning.



2.1 Aerob uthdllighet och kroppens funktioner under traning

Kroppen behover energi for att kunna rora sig, sta, g, prata och for att prestera bra. Ener-
gin kommer fran syre och naringsamnen som kolhydrater, fett och protein. Utéver det
behover vi fa tillrackligt av vitaminer och mineraler som kroppen inte sjalv kan produ-
cera. Brist pa dessa amnen minskar prestationsférmagan. Idrottare har hdga energibehov
och behdver konsumera mycket for att prestera pa sin maximala niva. Naringsamnena
bryts ner i matsmaltningssystemet och tas upp av tarmen, for att sedan foras vidare till
blodomloppet och ut till cellerna dér de omvandlas till energi eller lagras for framtida
bruk. Extra glukos fran blodet lagras i form av glykogen antingen i levern eller i muskel-
cellerna. Fett lagras i fettceller i underhuden pa magen och héfterna och en liten del i
muskelfibrer. Protein bryts ner till aminosyror som sedan anvands for att bilda nya pro-
teiner i kroppen. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 11-12)

Aerob traning ar en uthallighetstraning under en langre tid, dd anvander man det aeroba
systemet dar kroppen far tillrackligt med syre och bildar energi fran kolhydrater samt fett.
Exempel pa aerob traning ar 16pning, dans och all form av lagintensiv traning dar du ut-
manas i uthallighet. (Patel et al. 2017)

2.1.1 Energisystem

Kroppen har tre olika energisystem: ATP-PCr systemet, glykolytiska systemet och ox-
idativa systemet. Under en idrottsprestation anvander kroppen ATP-PCr systemet upp till
30 sekunder. Detta system gar ut pa att kreatinfosfat bryts ner och bildar ATP (adeno-
sintrifosfat), varefter det anaeroba glykolytiska systemet kommer i gang. Glykolytiska
systemet gor att ATP racker annu lite langre, i ca en minut upp till 2-3 minuter och gar
ut pa att glykogen bryts ned anaerobt. Till sist, nar det anaeroba systemet inte langre
récker till, aktiveras det oxidativa systemet. Det systemet gor att ATP récker i flera tim-
mar vid lagintensivt arbete genom att glykogen bryts ned aerobt. ATP-PCr och glykoly-
tiska systemet kraver inget syre men det oxidativa systemet gor det. Kroppen behdéver
amnet ATP for att frigora energi och for att anvanda vara muskler. (Thomeé et al. 2008
s. 31-33)



Kroppen anvander ATP-PCr systemet under korta sprinter, hopp och kast, sa om man vill
bli starkare och explosivare skall man trana sa att kroppen anvander sig av ATP-PCr sy-
stemet. Adenosin-trifosfat ar en kemisk bindning av damnet adenosin och tre fosfatgrup-
per. Nar vi skall bilda energi skickar hjarnan en signal via nervsystemet ut till muskeln.
Detta startar en kemisk reaktion vilket far en av de tre fosfatgrupperna att spjalkas och
processen producerar energi som gor att vart muskelfilament kan forkortas, alltsad mus-
keln spanns. Kroppen har tre olika séatt att bilda ATP. Snabbaste ar att utnyttja lagret som
finns fardigt i alla muskler. Av den kemiska reaktionen aterstar en restprodukt ADP
(adenosin-difosfat). ADP plus kroppens PCr, kreatinfosfat, lager bildar tillsammans nytt
ATP. ADP och PCr lagren kraver vila ungefar 12—-15 ganger arbetstiden att aterbildas for
att kroppen skall kunna anvédnda ATP-PCr systemet igen. (Thomeé et al. 2008 s. 31-32
& Michalsik & Bangsbo 2004 s. 50)

For att man skall kunna arbeta en langre tid &n vad ATP-PCr systemet tillater maste krop-
pen bilda ATP pa ett annat satt. Detta system ar det anaeroba glykolytiska systemet. Krop-
pen anvander det glykolytiska systemet i 400m sprinter och trdning som varar runt en
minut upp till 2-3 minuter. Kolhydrater vi ater lagras i vara muskler i form av glykogen
som sedan bryts ner till glukos som genom kemiska processer bildar nytt ATP. Glykoly-
tiska systemet kraver vila 3-12 ganger arbetstiden for att kunna anvandas igen. Av ke-
miska reaktionen bildas restprodukter, pyruvat och fria vétejoner vilka tillsammans bildar
amnet laktat. (Thomee et al. 2008 s. 31-34) De fria vétejonerna orsakar surhet i muskeln
vilket leder till trotthet pa grund av att pH-vérdet sjunker (llander 2014 s. 392).

Nér vi tranar langre &n 2—3 minuter anvander kroppen det sista energisystemet, det ox-
idativa systemet. Detta system anvands i langvarig traning, som till exempel 5km rodd
eller marathon. (Thomeé et al. 2008 s. 33-34) Det oxidativa systemet kraver tillgang till
syre for att bilda ATP. Vi andas in syre, det transporteras in i lungorna och ut i blodet och
fran blodet 6ver till muskeln. | muskelns mitokondrier sker nedbrytningsprocessen av
kolhydrater och fett, vilket kallas for krebs cykel, dar det sedan bildas koldioxid. Via
elektrontransportkedjan bildas vatten och da frigors energi for att ateruppbygga ATP.
(Michalsik & Bangsbo 2004 s. 53)



ATP-PCr systemet och glykolytiska systemet kallas for anaeroba system medan det ox-
idativa systemet kallas for det aeroba systemet. Detta eftersom det anaeroba systemet inte
kraver syre medan det aeroba systemet kréver syre. Under aerob tréaning skapar musklerna
energi med hjalp av syre. Nar du tranar kroppens uthallighet under en langre tid anvander
du det aeroba systemet, alltsa nar kroppen hela tiden hinner ta upp sa mycket syre att den
orkar fortsatta jobba. Kroppen anvander da energi fran framfor allt kolhydrater men ocksa
fran fett. Under en idrottsprestation dominerar glykogenférbranningen under forsta tim-
men. Efter det okar fettférbranningen och kroppen tar upp mer glukos fran blodet. Ju
storre arbetsintensitet desto mer vatejoner bildar kroppen vilket bidrar till att musklerna

och kroppen tréttnar snabbare. (Thomee et al. 2008 s. 31-34)

2.1.2 Aerob effekt och aerob kapacitet

Aerob effekt och aerob kapacitet ar tva typer av aerob energiomsattning som behdovs for
den aeroba prestationsformagan (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 56). Enligt Michalsik &
Bangsbo (2004 s. 56) &r aerob effekt, alltsa kondition, ett uttryck for kroppens formaga
att generera en stor mangd energi per tidsenhet vid syreforbrukning. Med maximal aerob
effekt menas den hogsta syreupptagningen maétt i liter syre per minut, detta kallas for
maximal syreupptagningsformaga (VO2max) (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 56-69). Den
aeroba kapaciteten mater uthalligheten. Vilket betyder formagan att utfora arbete under
en langre tid. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 64)

2.1.3 Maximal syreupptagningsférmaga

Maximal syreupptagningsformaga ar ett matt pa kroppens maximala formaga att ta upp
och anvénda syre per tidsenhet. Det vill sdga, den maximala méngden syre som kroppen
kan ta upp och anvéanda under fysisk aktivitet. Ju hgre VO2max en person har, desto
storre formaga har hen att utfora ett storre uthallighetsarbete. (Michalsik & Bangsbo
2004 s. 56-57 & s. 151)



2.2 Muskelns funktion

Manniskokroppen bestar av 3 olika typer av muskulatur; skelettmuskulatur, hjartmusku-
latur och glatt muskulatur. Vara skelettmuskler, som vi anvéander nar vi tranar, ar upp-
byggda i lager av vavnader. En muskel ar uppbyggd av fler buntar av muskelfasickel,
vilka ar uppbyggda av muskelfiberbuntar. Varje muskelfiber bestar av en bunt myofibril-
ler som i sin del & uppbyggda av sarkomerer. | sarkomerer finns det de tva aktiva prote-
inerna aktin och myosin vilka orsakar muskelkontraktion. (Hallén & Ronglan 2013 s. 50—
56)

Det finns tre olika typer av muskelkontraktioner, koncentrisk, isometrisk och excentrisk
kontraktion. N&r en muskel arbetar koncentriskt forkortas den. Nar man arbetar isomet-
riskt aktiveras en muskel men den éndras inte i langd. | excentriskt muskelarbete blir

muskeln langre. (Thomeé et al. 2008 s. 57)

Vi styr vara muskelkontraktioner med hjalp av hjarnan och ryggmérgen som tillsammans
bildar det centrala nervsystemet. Fran ryggmargen gar neuroner till muskelfibrerna. Nerv-
cellen och dess muskelfibrer kallas for motorisk enhet. Néar vi vill anvanda vara muskler
skickar hjarnan elektriska impulser via ryggmargen till neuronet och muskelfibern som
far aktin och myosin att kontrahera. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 47)

Det finns tre olika typer av muskelfibrer vilka alla &r specialiserade pa olika saker. Alla
skelettmuskler i kroppen innehaller alla tre varianter av muskelfibrer. Typ | kallas for
langsamma fibrer och de ar valdigt sma. Kapillartatheten runt fibrer ar stor och antalet
mitokondrier hog vilka hjélper till att bilda syre den aeroba véagen. Typ | & mest uthalliga
men inte sa kraftiga. De snabba fibrerna delas in i typ Ila och typ lIx. Typ lla ar lite storre
an typ I men har mindre blodkarl, den & mindre uthallig men kraftigare. Typ I1x produ-
cerar annu mer kraft men ar annu mindre uthallig. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 37-38
& Hallén & Ronglan 2013 s. 57-58)



2.3 Kroppens pH

Syra-bas-balansen ar en av kroppens viktigaste jamvikt. Kroppens normala pH-varde ar
7,4 medan musklernas normala pH-vérde ligger kring 7. Kroppen har ett buffertsystem

mot lagt pH bestaende av proteiner, fosfat och bikarbonat vilka har hogt pH. Nar vi tra-
nar bildas det restprodukter i kroppen och dessa restprodukter har lagt pH vilket har en

negativ effekt pa de arbetande musklernas pH. (McNaughton et al. 2008)

Kroppen har flera satt att balansera sitt pH. De viktigaste &r njurarna, lungorna och olika
buffertar i blodet. Dessa samverkar for att halla pH stabilt. Njurarna inverkar langsam-
mast, varefter lungorna. De olika buffertar i blodet & de som har snabbast inverkan om
pH skulle borja sjunka. (McNaughton et al. 2008) Om pH-vérdet sjunker blir kroppen
snabbare trott och prestationsformagan sjunker vilket leder till att man inte klarar av att

trana en lang stund och muskelkontraktionen forsamras (llander 2014 s. 392).

Nar man springer med tillrackligt hog intensitet frigors véatejoner och mjolksyra i blodet,
vilket sanker blodets pH-varde och gor det surare. Okningen av vatejoner kommer att
orsaka sankningar av pH i kroppen, och den forstérda syra-basbalansen kommer att
skada muskelkontraktiliteten och hindra ATP-produktion. Genom att 6ka pH-balansen
kan vétejoner passera lattare fran muskelcellerna till blodet, vilket innebér att det tar
langre tid innan surhetsgraden orsakar muskeltrotthet. Det gor ocksa att laktat avlagsnas

snabbare sa att man kan aterhamta sig snabbare. (Bean 2017 s. 115)

2.4 Sambandet med naring och aerob uthallighet

Uthallighetsprestationer kraver mycket energi. Eftersom energiférbrukningen ar stor, &r
det viktigt att idrottaren ater tillrackligt mycket. Regelbundna och lagom stora maltider
ar viktiga for att uppfylla energikravet men samtidigt undvika kanslan av att vara for matt.
Aven om kolhydrater och fibrer ar viktiga, ska man ocks& minnas att ata tillrackligt med
protein och goda fetter. Ett tillrackligt intag av jarn ar ocksa viktigt for uthallighetsidrot-
tare. Blodets jarnvarde ar ett nyckelelement i uthallighetsprestationer. (llander 2010 s.
231-234) Jarn &r en del av hemoglobinet, vilket &r ett protein i de réda blodkropparna.
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Dessa proteiner transporterar syre i kroppen. For uthallighetsprestationen ar det darfor
viktigt med tillrackligt hogt jarnvarde i blodet sa att de roda blodkropparna kan tillforse

de arbetande musklerna med tillrackligt mycket syre. (llander 2021 s. 513)

2.4.1 Fett

Uthallighetsidrottare behdver inte undvika fetter. | uthallighetsidrotter kan det dagliga
energiintaget besta upp till 25-35% av fetter. En diet som innehaller under 20% fett som
energiinnehall begransar amnesomsattningen av fetter och kan darfor forsamra uthallig-
heten. (Ilander 2010 s. 232-233) D& man inte ror pa sig tas ungefar 70% av energin fran
fett och 30% fran glykogen, men ju mer intensiteten dkar desto mer andras energikallorna

och da anvander kroppen sig helst av glukos (Cook et al. 2023).

2.4.2 Kolhydrater

Behovet av kolhydrater ar absolut stérst hos uthallighetsidrottare. Triathlon, cykling, ori-
entering och skidakning ar exempel pa grenar som forbrukar mycket kolhydrater. (1lander
2021 s. 389) De kolhydrater som man intar ska vara av god kvalitet. Helst ska uthallig-
hetsidrottaren ata mycket fullkorn i olika former samt frukt och bar. Aven potatis och
rotfrukter bor &tas regelbundet. Olika smoothies och yoghurt kan &tas for att ytterligare
fylla pa kolhydratbehovet. Viktigast ar att ata gott om kolhydrater efter en prestation,
alltsa vid aterhamtningen. (Ilander 2012 s. 232)

Kolhydrater lagras som glykogen i musklerna och levern tillsammans med ungeféar tre
ganger s mycket vatten i vikt. Totalt ryms det ungefar 500g glykogen i kroppen, varav
400g ar i musklerna och 100g i levern. Det motsvarar ungefar 2000kcal som skulle kunna
racka en hel dag ifall man inte at nagot. Uthallighetsidrottare kan ha hogre muskelglyko-
genlager &n stillasittande manniskor. Att 6ka muskelmassan kan ocksa gora att man far
ett storre glykogenlager. Glykogenet i levern anvands for att halla blodsockernivan jamn
bade i vila och under langre prestationer. Det finns ocksa en liten mangd glukos, totalt
ungefér 68kcal i blodet och hjarnan, det gor att vanliga kroppsfunktioner kan fortsatta
aven vid traning. (Bean 2017 s. 19-20)
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Fore en uthallighetsprestation som varar langre an 90 minuter kan det vara bra att fylla
pa kolhydratslagren 36-48h fore. Mangden ska vara ungefar 10-12g kolhydrater per kg
kroppsvikt i dygnet. 1-4h fore prestationen ska man ocksa fa i sig 1-4g/kg kroppsvikt med
kolhydrater. For att undvika magproblem under sjélva prestationen rekommenderas dnda
att en mattlig mangd med protein intas men inte sa mycket fett och fibrer. Ifall prestat-
ionen ar kortare an 75 min forbéttras inte resultatet genom att &ta kolhydrater under sjélva
prestationen, men munskolj med en kolhydratbaserad dryck kan minska kanslan av trott-
het genom det centrala nervsystemet. Da prestationen haller pa i 1-2,5h kan 30-60g/kol-
hydrater/timme hjalpa till att halla sockernivan och glykogenet i levern pa samma niva
samt 0ka ens uthallighet. Nar prestationen varar éver 2,5h kan man till och med 6ka kol-
hydratintaget upp till 90g/h. Efter prestationen kan man fylla pa glykogenlagren med kol-
hydrater 1-1,2g/kg kroppsvikt inom 4-6h efter avslutad prestation. Proteinintag framjar
ocksa glykogenpafyliningen. (Bean 2017 s. 12-13)

Det aerobiska energisystemet som gor ATP utgar ifran kolhydrater och fett tillsammans
med syre. Kolhydraterna tas egentligen fran glykogenlagrena i musklerna som namndes
i ett tidigare stycke. Da prestationen pagar 6ver en timme och forraden i musklerna téms,
ar det alltmer viktigt att fa mer glukos fran blodet. Vanligtvis ar nastan allt glykogen |
musklerna slut efter 2h och darfor ar det viktigt att fa i sig glukos ocksa under sjalva
prestationen. (Bean 2017 s. 23)

2.4.3 Protein

Proteinrik mat ar viktigt for uthallighetsidrottare da protein hjalper till att reparera de
muskelskador som uppkommer vid hard fysisk traning. 10-20% av det dagliga energiin-
taget inom uthallighetsidrott ska besta av proteiner. (Ilander 2010 s. 232) Inom forskning
har man fatt resultat som tyder pa att en proteinrik kost kan stodja intensiva traningspe-
rioder inom uthallighetsidrott. Dock kravs mer forskning innan man kan dra nagra slut-
satser. (Ilander 2021 s. 443)
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2.4.4 Vitaminer och mineraler

Intensiv traning dkar behovet av vitaminer och mineraler, anda behover idrottare oftast
inte kosttillskott for att fa i sig tillrackligt av dem da de ocksa ater stérre mangder mat.
Sa lange som kosten ar mangsidig och tillracklig sa borde det ocksa téacka behovet. Det
finns inte mycket bevis pa att vitamin- och mineraltillskott forbattrar prestation. Nagot
som daremot ar viktigt att halla koll pa ar att idrottaren far i sig tillrackligt med D-vitamin,
kalcium och jarn, sarskilt eftersom kvinnliga idrottare ofta far i sig en for liten mangd.
(Bean 2017 s. 12)

2.4.5 Vatskebalans

Vid traning ska man dricka 5-10ml/kg kroppsvikt 2—4/h innan en prestation. Pa det viset
kan man minska behovet av att dricka under sjélva passet. Ifall man véger sig direkt fore
ett traningspass och efter sa kan man rakna ut hur mycket vatska kroppen gjort sig av med
och pa det sattet forstd ungefar hur mycket vatska man behover inta under ett liknande
traningspass. Malet ar att man ska inta ungefar lika mycket véatska som man gor av med.
Vatskebrist kan forsamra ens uthallighetsprestation och styrka samt orsaka varmerelate-
rade sjukdomar. (Bean 2017 s. 10)

Ifall man dricker for mycket fore eller under traningspasset ar det inte heller bra. D4 man
gar upp i vikt under traningspasset har man druckit for mycket. Sarskilt forsiktig ska man
vara dd man tranar pass 6ver 4 timmar. Att inta for mycket vétska kan leda till att blodet
spads ut s& mycket att natriumnivaerna sjunker. Det kan leda till natriumbrist och i varsta
fall dod. Darfor ska man dricka balanserat och i intensiva prestationer 6ver 2 timmar re-
kommenderas att dricka natriumhaltiga sportdrycker. Efter ett traningspass ska man
dricka vatten och ersatta den saltmangd som anvénts. Det kan gdras genom att &ta och
dricka normalt. Ifall man haft stor vétske- eller natriumforlust ska man dricka 25-50%
mera vatten &n man svettats ut under prestationen antingen med vatten och saltig mat eller
med en vatskeerséttande dricka. (Bean 2017 s. 10-12)
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2.5 Historia om kosttillskottens anvandning inom idrott

Halso- och fitnessbranschen har vuxit explosivt under de senaste tva decennierna. (Gibbs
2023) Man har sedan manga ar tillbaka anvant sig av olika &mnen och produkter for att
forbattra den allmanna hélsan och for 6kad sensorisk medvetenhet. | antikens Grekland
letade de Olympiska idrottarna efter &mnen som kunde forbéattra deras idrottsprestation
och minska pa smartor som traningen orsakade. Under tidigt 2000-tal borjade forskare ge
rad till idrottare om att anvanda kosttillskott pa ett systematiskt satt. Genom att dagligen
anvanda tillskott i samband med maten kunde man forbattra den fysiska prestationen och
aterhamtningen. Anvandningen och spridningen av kosttillskott har 6kat mycket tack vare
dagens sociala medier. Om nagot idrottslag eller enskild idrottare namner nyttan den har
fatt av nagot tillskott, okar forséljningen av amnet i fraga daven om forskning inte skulle
stodja pastaendet. Anvandningen av kosttillskott har utvecklats till en slags kultur tack
vare att forskning av manniskans muskelceller och metabolism har framskridit. (Alonso
et al. 2020)

2.6 Kosttillskott

Johansson (2014 s. 225) definierar kosttillskott som “tillskott av vitaminer och mineraler
eller andra &mnen med néringsméssig eller fysiologisk verkan”. Vidare skriver hon att de
séljs i olika former och & menade att anvéndas som komplettering till det normala né-
ringsintaget via maten. Man ska alltsa inte byta ut mat mot kosttillskott utan i stallet an-
vanda dem som en extra klla att fa i sig de &mnen kroppen behover ifall inte den vanliga

kosten racker till.

| butiker saljs det kosttillskott i manga olika former riktade till idrottare. Det finns bland
annat i tabletter, kapslar, pulver, drickor och energibarer. De havdar att de hjalper en med
uthallighet, att bygga muskler, 6kning och sankning av vikt, forkorta aterhamtning, smi-
dighet med mera. Majoriteten av idrottare har visat anvanda sig av kosttillskott i olika
studier. Bland annat har University of Calgary Sport Medicine Centre gjort en undersok-
ning 2012 dar det visade sig att 87% av deras 440 elitidrottare anvande sig av kosttillskott
regelbundet. Ibland kan det vara svart att veta hur bra ett kosttillskott fungerar eftersom
det finns manga faktorer som paverkar. Pa produkten kan det ofta lata dvertygande hur
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bra de fungerar och ibland ar forskningarna bakom 6verdrivna eller sa kan tillverkarna ha
valt ut de forskningar som stoder deras produkt. Nagra kosttillskott som bevisats haft
effekt pa uthallighetstraning och aterhamtning &  koffein, kolhydrats-
drickor/stanger/gelar, beta-alanin, bikarbonat och rédbetsjuice (nitrat). Kosttillskott for
uthallighet och aterhdmtning som endast har mattliga bevis eller valdigt nya ar korsbéars-

juice, svartvinbarsextrakt och glutamin. (Bean 2017)

Maughan et al. (2018) intygar ocksa om att majoriteten av elitidrottare anvander sig av
kosttillskott. De sager att anvandningen av kosttillskotten 6kar i samband med alder och
niva inom idrotten. Dessutom varierar det mellan olika grenar och méan anvéander mer
kosttillskott an kvinnor. Kulturen ar ocksa nagot som paverkar ifall idrottarna anvander
kosttillskott eller inte. Det finns kosttillskott som paverkar ens prestation bade direkt och
indirekt. Enligt Maughan et al (2018) inkluderar koffein, kreatin, nitrat, beta-alanin och
natriumbikarbonat som kosttillskott som har bevis for att fungera direkt vid prestationer
da de anvands vid specifika scenarier. Ilander (2021) stoder ocksa beta-alanin, koffein
och nitrat. Likasa stoder Mannisto et al. (2015) koffein och beta-alanin. Enligt Mannisto
et al. (2015) hjalper koffein att bevara glykogenlagren under langa prestationer och mins-

kar ké&nslan av utmattning.

Eftersom flera kallor ovan némner att koffein, beta-alanin, bikarbonat och nitrat forbattrar
aeroba uthallighetsprestationen valjer vi att forska narmare om de fyra. De verkar ocksa
mest relevanta for vara forskningsfragor. Det finns manga andra kosttillskott men de kan
ha mera inverkan pa till exempel styrka och muskelhypertrofi eller inte ha ndgon inverkan

alls, vilket vi inte &r ute efter.

2.7 Kosttillskotten vi undersoker

2.7.1 Koffein

Johansson (2014 s. 420) definierar kort koffein som ett stimulerande &mne. Koffein kan
hittas i manga olika produkter men nagra av dessa ar kaffe, te, choklad och cola (Bean
2017 s. 117). Kosttillskottet kan enligt Johansson (2014 s. 292) paverka anvéandaren pa

manga satt. Anvander man for mycket kan dess inverkan vara negativt. Dessutom kan
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koffeinet dka produktionen av stresshormoner vilket gor att koffein skulle kunna hoja
blodtrycket. Koffein &r val undersékt och har en prestationshdjande effekt, dessutom an-
vands det bade av idrottare och icke-idrottare (Pickering & Grgic 2019). Tidigare har
koffein varit pa WADA:s (world Anti-doping Agency) lista for &mnen och metoder for-
bjudna att anvanda i sport, men 2004 &ndrades det och blev tillatet. (Bean 2017 s. 117—
119)

Den prestationshojande effekten som koffein ger har studerats i 6ver 100 ar fran
mangsidiga aspekter. En studie gjord i militaren visade att koffein kan forbattra kognitiva
aspekter sa som uppméarksamhet, humaor och minne. Dessutom kan koffeinet forbattra den
fysiska prestationen till och med da man sovit daligt. Andra studier pa idrottare har visat
liknande resultat. Vanligtvis rekommenderas en dos pa ca 3-6mg/kg koffein for en person
ungefar 60 minuter fore man ska utfora en fysisk prestation, men nyare forskning tyder
pa att det finns individuella faktorer och genetik som paverkar mer exakt vilken dos/tid
som passar. Annat som kan paverkas av koffein ar aterhdamtning. En del studier visar att
koffein verkar minska fordrojd muskelomhet for bade uthallighetstraning och styrketra-
ning. Tyvarr finns det inte annu tillrackligt mycket forskning inom det omradet. (Picke-
ring & Grgic 2019)

Koffein har inte enbart positiva aspekter. Det har visat sig att man kan uppleva angest.
Aven fast koffeinet i sig ar prestationshdjande kan det anda vara samre att anvéanda ifall
man far s mycket angest att det paverkar prestationen negativt. Annat som har visat sig
ar att anvandningen av koffein kan paverka somnen negativt. Kvaliteten, smnlangden
och latensen kan paverkas av koffein ifall det intagits i for stor mangd for néra inpa lagg-
dags. (Pickering & Grgic 2019)

2.7.2 Beta-alanin

Beta-alanin &r en aminosyra som finns i muskelcellerna. Tillsammans med en annan ami-
nosyra (histidin), bildar den karcinosin. Karcinosinets centrala roll i kroppen &r att fun-
gera som en syra-basbuffert. Den neutraliserar vatejoner i muskelcellerna och dampar
surheten. Mangden karcinosin beror pa hur mycket beta-alanin det finns i kroppen. Fisk
och kott ar exempel pa livsmedel som innehaller beta-alanin. (llander 2021 s. 582-583)
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Under hdgintensiva idrottsprestationer motverkar karcinosin mjolksyran som bildas i
musklerna och forebygger utmattning av musklerna. Tack vare det forbattras den anae-
roba kapaciteten, alltsa kan man jobba effektivt en langre tid eller klara av tyngre prestat-
ioner pa kortare tid. Basta effekten av beta-alanin har man bevisat att fas under repetitiva
intensiva prestationer som varar 1-10 minuter. Nyttoeffekten for bade idrottare och icke-
idrottare &r i genomsnitt 3%. Speciellt i grenar som simning, rodd, cykling och medeldi-
stanslépning har man nytta av beta-alanin och i dessa grenar anvands ocksa beta-alanin i
form av tillskott. Det har till exempel mérkvardigt forbattrat resultaten i 2000-meters
rodd. Testpersoner som tranade mycket forbattrade sitt resultat med 6,4 sekunder. Nyttan
av beta-alanin &r storst vid en anaerob prestation, men tillskottet forbattrar ocksa vilken
prestation som helst som kréaver prestationsférmaga, och nyttan kan synas i vilken gren
som helst. (llander 2021 s. 604-605)

En biverkning som orsakas av 6kad mangd beta-alanin i kroppen &r kortvarig pirrig
kéansla. Det beror pa 6kade mangden beta-alanin i blodet som i sin tur stimulerar nervsy-
stemet. Biverkningen ar ofarlig, men om man vill undvika den rekommenderas det att
man intar mindre mangder beta-alanin i stallet for en stor méangd pa en gang. En god
daglig dos ligger pa 4-6 gram. Den dagliga dosen kan &nda vara svar att faststalla, ef-
tersom dess paverkan ar individuell. Bast effekt har tillskottet pa personer dar karcinosin-
mangden i musklerna redan i utgangslaget ar lagre. Med andra ord kan effekten vara
mindre synlig hos idrottare eftersom méngden karcinosin i deras muskler redan fran bor-
jan ar hogre an hos personer som inte idrottar. Kvinnor kan ocksa ha mer nytta av beta-
alanin &h man. Det rekommenderas att ata tillskott av beta-alanin under en langre tidspe-
riod eftersom effekterna inte syns genast. (Ilander 2021 s. 604-605)

2.7.3 Bikarbonat

Alla I6pprestationer kommer att sluta med utmattning av muskel-nervsystemet och med
surhet i kroppen pa grund av lagt pH. Sa alla kosttillskott som kan minska kroppens sur-
hetsgrad och bibehalla prestationsformagan mot trétthet kommer sannolikt att forbattra
en lopprestation. Ett sadant tillskott ar bikarbonat, det &r en saltférening som 6kar pH-

balansen i muskler och blod och underlattar vavnadsbuffring. Bikarbonat finns redan i
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blodet men genom att konsumera bikarbonat i form av tillskott 6kar koncentrationen.
(Bean 2017 s. 115) Effekterna av natriumbikarbonat pa traningsprestanda har forskats
sedan 1930-talet (Grgic et al. 2021). Genom studier har man kommit fram till att ett 6kat
intag av bikarbonat leder till ett battre buffertsystem mot de restprodukter vilka sanker
pH (Grgic et al. 2021).

Under tréning bildar glykolysen mjolksyra, laktat och vétejoner. Nar protonkoncentrat-
ionen Okar i muskelcellerna sjunker pH, dvs cellerna forsuras, vilket leder till trotthet.
Om man tar bikarbonat som tillskott innan en idrottsprestation kommer blodets pH att
hdjas over det normala. Bikarbonat hjélper musklerna att transportera ut laktat och véte-

joner snabbare vilket fordrojer forsurning i muskelcellerna. (llander 2014 s. 392)

Manga studier har undersokt effekterna av natriumbikarbonat pa prestationsformagan i
olika traningsformer, sd som kampsport, styrketraning, hogintensiv cykling, I6pning, sim-
ning och rodd. (Grgic et al. 2021)

Problemet med bikarbonattillskott &r att det &r vanligt med biverkningar i form av mag-
problem med smarta, krakningar och diarré. Symptomen kan minskas genom att konsu-
mera bikarbonat i delade méngder 6ver 2—2.5 timmars period eller genom att ta 0,3 gram
per kilogram kroppsvikt ungefar 60—90 minuter innan en idrottsprestation med stor
mangd vatten. (Bean 2017 s. 115-116) Det idealiska sattet ar att inta bikarbonattillskottet

i form av en gelatinkapsel (Calvo et al. 2022).

2.7.4 Nitrat

Nitrat finns framst i rodbetor men ocksa i bland annat spenat, rucola och broccoli (Bean,
2017, 5.113). Bade llander (2021 s. 606) och Bean (2017 s. 113) konstaterar att nitrat okar
kvaveoxidbildningen i kroppen och det tros utvidga blodkérlen och underlatta syretillfor-
seln och tillforseln av naringsamnen till musklerna vid fysisk aktivitet, vilket ocksa skulle

innebéra att syrebehovet i musklerna inte &r lika stort.
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Nitrat forbattrar traningseffektiviteten. For att uppna de prestationshojande effekterna av
nitrat behdvs ungefar en halvliter rodbetsjuice konsumeras. (Bean 2017 s. 113) | olika
undersokningar om nitrat har konsumeringen av dmnet enligt Ilander (2021 s. 606) varit
300-600 mg ungefar 3h innan en idrottsprestation, vilket ocksa han intygar kan fas fran

0,51 rodbetsjuice.

2.8 Kosttillskottens inverkan pa uthallighet

Syra-bas-balansen i kroppen kan paverka den fysiska prestationsformagan och muskel-
trotthetens forekomst. Man kan forbattra kroppens kapacitet att buffra bort vatejoner som
orsakar trotthet genom att inta olika basiska foreningar. Till exempel forbattrar natrium-
bikarbonat blodets buffertkapacitet, medan beta-alanin forbattrar muskelcellernas buf-
fertkapacitet. Med hjélp av det kan man skjuta framat muskeltréttheten som orsakas av
surheten. Storre buffertkapacitet utanfér muskelcellerna gor att de vatejoner som frigors
fran muskelcellerna kan transporteras till blodomloppet dar de effektivare kan buffras
bort. Da stor inte vatejonerna musklernas arbete och ATP kan fortsatta att bilda energi.
(llander 2021 s. 582)

Koffein kan forbattra uthallighetsprestationen med ungeféar ~3,2% da prestationen haller
pa i 5-150min. En dos pa 3-6mg/kg kroppsvikt har visat sig fungera bast, men allt fler
studier visar att en mindre dos eventuellt ocksa ger en prestationshéjande effekt. Doser
hdgre &n 9mg/kg kroppsvikt ger inte béattre effekter &n lagre doser utan kan tvartom for-

samra prestationen da man far fler bieffekter. (Peeling et al. 2018)

3 Syfte och fragestallningar

Syftet med vart lardomsprov ar att ta reda pa hur kosttillskott kan paverka en aerob uthal-
lighetsprestation. Resultaten i var forskning kan anvandas av tranare och motionéarer for
att se aerob uthallighet ur ett bredare perspektiv an endast den fysiska prestationen. Var
forskning hor till projektgruppen “examensarbetsmojligheter vid idrottsinstruktorutbild-

ningen”.
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Vara fragestallningar ar:
1. Har kosttillskott ndgon inverkan pa prestationen?
2. Vilken inverkan har kosttillskott pa aerob uthallighet?

3. Vilken effekt har kosttillskott pa kroppens fysiologiska funktioner?

4 Metodik och arbetsprocess

Metoden som vi kommer att anvédnda i detta arbete ar en systematisk litteraturstudie.
Nedan kommer vi att beskriva metoden narmare, samt vad vi kommer att ta i beaktande

under vart arbete.

4.1 Systematisk litteraturstudie

En litteraturstudie innebar att ’systematiskt soka, kritiskt granska och dérefter samman-
stilla litteraturen inom ett valt imne eller problemomrade” (Forsberg & Wengstrom 2013

s. 30).

Vi har valt att utfora en systematisk litteraturstudie vilket innebar att granska och analy-
sera tidigare forskningar inom det valda @mnet och darefter sammanfatta resultaten av
dessa. Det finns ingen grans for antal studier som skall ingd i en systematisk litteraturstu-
die men for att man skall kunna gora en systematisk litteraturstudie maste det finnas *till-
réckligt antal studier av god kvalitet som kan utgdéra underlag for beddmningar och slut-
satser”. (Forsherg & Wengstrom 2013 s. 26-30) Vi kommer att anvénda oss av studier

samt bocker av god kvalitet och de skall vara sa nya som mgjligt.

Det finns olika kriterier ndr man gor en systematisk litteraturstudie. Enligt Mulrow och

Oxman skall en systematisk litteraturstudie utga fran en tydligt formulerad fraga som

besvaras systematiskt genom att identifiera, vélja, vardera och analysera relevant forsk-

ning (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 27). Det finns olika kriterier och steg nar man gor

en systematisk litteraturstudie. Vi kommer bygga vart arbete kring dessa steg. Det finns

olika syner pa vad en systematisk litteraturstudie skall innehalla men vi har valt att
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anvanda oss av SBU:s (statens beredning for medicinsk utvardering) modell. De stegen

som ingar i denna metod ar (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 27):

Klart formulerade fragestallningar

Tydligt beskrivna kriterier och metoder for sokning och urval av artiklar
Alla relevanta studier &r inkluderade

Studierna &r kvalitetsbeddmda

Svaga studier har uteslutits

Metaanalys anvénds for att vaga samman resultat fran flera sma studier
Inte enbart nytta presenteras, utan ocksa risker och kostnader

En beddmning av hur valgrundade resultaten &r (evidensgradering)

© 0o N o g bk~ w D P

Extraktion av data och tabellering fran de studier som har kvalitetsgranskats

Nar vi borjade pa var litteraturstudie kom vi pa vara fragestallningar som vi kommer att
besvara med vart arbete. Efter detta kom vi 6verens om de olika kriterierna och metoder
for att soka efter vetenskapliga artiklar. Nagra av dessa kriterier ar att studierna maste
vara skrivna fran ett visst ar framat och de skall vara skrivna antingen pa engelska,
svenska eller finska. Vi borjade soka artiklar och vi kommer att inkludera de mest rele-
vanta studierna. De studier vi anvénder oss av skall vara kvalitetsbedémda och vi skall
utesluta de svaga studierna. Detta gor vi med att l4sa genom studierna med eftertanke och
kritiskt analysera artikeln. Metaanalys ar en samling data fran flera studier, men denna
form kommer vi inte att anvanda oss av. Nér vi skrev om de olika kosttillskotten skulle
vi inte bara presentera vilken nytta de har, utan ocksa om det finns olika risker och kost-
nader gallande dem, till exempel om man konsumerar kosttillskottet i en for stor méngd.
Aurtiklarna och bécker vi anvande oss av i resultaten var kvalitetsgranskade och tillforlit-
liga kallor. De foljde ocksa vara inklusions- och exklusionskriterier. Vi presenterar vara
valda artiklar och bocker i form av en tabell dar det framkommer studiens forfattare, artal,

titel, metodval, syfte och resultat. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 25-32)

Vi kommer att analysera data kvalitativt. Vara fragestéallningar och metod paverkar valet
av analysmetod. Den kvalitativa analysen ska vara beskrivande, férklarande och tolkande.
(Forsberg & Wengstrém 2013 s. 51)
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4.2 Inklusions- och exklusionskriterier

| Forsberg & Wengstroms (2013 s. 28) bok beskrivs inklusions- och exklusionskriterierna
som de faktorer som bestammer vilka studier som valjs da kriterierna ar tillrackligt tyd-

liga.

Forskningarna och bdckerna vi anvander oss av ska vara fran ar 2000 och framat. Kal-
lorna som specifikt handlar om kosttillskotten ska vara fran ar 2010 och framat eftersom
informationen gallande naringsintag och kost forskas mycket i vilket gor att ny informat-
ion ofta tillkommer. Det betyder ocksa att det ar viktigt att granska ifall kallorna ar tro-
vardiga eller inte. Det kan vi gbra genom att anvanda trovérdiga databaser, referensgrans-

kade texter, se ndrmare vem som &r forfattare och var kallan ar publicerad.

Vi kommer att anvanda oss av svenska, finska och engelska som sprak da vi soker efter
artiklar. Pa det sattet far vi ett bredare perspektiv och darmed de mest relevanta artiklarna
for vart arbete. Dessutom kommer vi anvanda endast de artiklar och forskningar som har
fulltext tillganglig och &r gratis. Vi kommer inte forvranga de kallor vi anvander till var
fordel eller det slutresultatet som vi tror, utan kommer att anvanda materialet ur den syn-
vinkeln det ar skrivet. Kéllorna ska ocksa innehalla aerob uthallighet direkt eller indirekt

och inte endast kosttillskottet utan att vara i ratt sasmmanhang.

Inklusionskriterierna:
e Kallorna i hela arbetet ska vara fran ar 2000 och framat
e Kallorna specifikt for kosttillskotten ska vara fran ar 2010 och framat
o Kallorna ska vara trovardiga och referensgranskade
e Kallornas sprak ska vara pa svenska, finska eller engelska
e Kallorna ska ha fulltext tillganglig
e Kallorna ska vara gratis att anvanda
e Kallorna ska innehalla aerob uthallighet antingen direkt eller indirekt

e Kallor dar kosttillskottens inverkan undersoks pa vuxna
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Exklusionskriterier:
e Kallor som ar aldre &n fran 2000-talet
e Kallor om kosttillskott som &r &ldre &n 2010
e Kallor som inte ar referensgranskade eller ser otrovardiga ut
e Kallor med sprak som inte ar svenska, finska eller engelska
e Kallor som kostar att fa atkomst till
e Kallor som inte alls har med aerob uthallighet att géra
e Kallor som innehaller kosttillskottet vi &r ute efter men inte i ratt sammanhang

o Kallor dar kosttillskottens inverkan undersokts pa barn eller ungdomar

4.3 Validitet och reliabilitet

Validitet beskrivs av Forsberg & Wengstrom (2013 s. 104-106) som maétinstrumentets
formaga att kunna mata exakt det som det ar till for att mata, och da nagot ar av hog
validitet har det franvaro fran systematiska fel. Hassmén & Hassmén (2008 s. 122) for-
tydligar att validitet handlar om ifall studien verkligen lyckats fa tag pa det fenomen eller

begrepp som man ar ute efter att undersoka.

Reliabilitet innebar hur tillforlitligt ett resultat ar. Ifall man gér samma maétning flera
ganger pa ett konstant fenomen och far samma svar réaknas det som reliabelt. Reprodu-
cerbarhet, tillforlitlighet och precision &r termer som ar relevanta till reliabilitet. Ofta méts
reliabilitet med en skalla mellan 0—1 dér det helst far vara 0,7 eller hogre nér det &r fragan

om skillnad mellan olika grupper som testas. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 106-107)

Skalan som anvénds vid métningarna kallas ofta “r”” och miter det statiska sambandet. 0
betyder att det inte finns nagot samband alls medan 1 betyder att det ar ett perfekt sam-
band. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 123)

Genom att granska validitet och reliabilitet pa de kallor vi kommer anvanda oss av i vart
arbete kan vi hitta de mest trovérdiga vilket &r viktigt eftersom vi inte kan ge ut felaktig

information.
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4.4 Arbetsprocess

| arbetsprocessen presenteras vad arbetet ska innehalla och hur vi kommer att forverkliga
det. Forsberg & Wengstrom (2013 s. 31-32) har med fdljande steg och alla dessa steg

syns i vart lardomsprov i form av rubrikerna samt brodtextens innehall:

Motivera varfor studien gors (problemformulering)
Formulera fragor som gar att besvara
Formulera en plan for litteraturstudien

Bestdm sokord och sokstrategi

a b 0w N oE

Identifiera och vélj litteratur i from av vetenskapliga artiklar eller vetenskapliga

rapporter

o

Kritiskt vardera, kvalitetshedoma och valja den litteratur som ska inga
7. Analysera och diskutera resultatet

8. Sammanstalla och dra slutsatser

Vidare forklarar Forsherg & Wengstrém (2013 s. 46) att forskningsprocessen borjar med
en fragestallning som ska besvaras. Forskningen blir som en process som sedan leder

fram till svaret pa fragorna.

Problemformuleringen &r det forsta steget som gors. Den gar ut pa att beskriva varfor
studien gors och varfor det ar sa viktigt att géra den. Dessutom ska man beskriva hur den
kan tillampas kliniskt. Syftet handlar for det mesta om att férsta, beskriva, forklara eller
jamfora. Utifran syftet gors forskningsfragorna som kannetecknas av att vara korta, kon-
cisa och specifika samt visa en relation mellan en eller flera variabler. Forskningsfragorna
ar de som leder till hur arbetet byggs upp. Steget darefter &r att hitta relevant litteratur for
att svara pa fragorna. For att gora det maste man bestamma sékord som hjalper en att hitta
de kallor som besvarar forskningsfragorna bast. | metodkapitlet gar vi igenom urvalsme-
toder, datainsamlingsmetoder, genomférande av datainsamling och analysmetoder ige-
nom. Etiska aspekter ska ocksa inga. Till nast far man resultat som bearbetas, analyseras
och sammanstalls. Analysmetoderna utgar ifran valet av fragestallningar och metod. |
kvalitativa studier vilket denna studie ar ska man analysen beskriva, forsta, forklara och

tolka. Steget efter det ar diskussionen dar man diskuterar resultat och valet av metod.
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Diskussionen ska vara objektiv och diskutera fran olika synvinklar. Den sista delen av
arbetet r slutsatsen som utgar ifran diskussions- och resultatdelen. Man kan ocksa namna

forslag pa vidareforskning. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 46-53)

4.5 Insamling av data

Efter att vi har definierat vart forskningsomrade kan vi pabérja var litteratursékning. Man
kan gora en litteratursokning manuellt eller genom en databassokning (Forsberg & Weng-
strom 2013 s. 74). Vi anvander oss av bade och, men huvudsakligen databassékning. Vi
sokte artiklar via elektroniska kallor och anvande oss av nagra bocker som vi sokte fram
i bibliotek. Manuell s6kning kan goras pa flera séatt. Man kan soka igenom referenslistan
pa olika artiklar for att hitta mer information om sitt valda &mne. Man kan ocksa ta en titt
pa innehallsforteckningen i en vetenskaplig tidskrift som behandlar &mnet man vill forska
i. Det finns en médngd olika databaser man kan anvénda sig av nar man gor en databas-
sokning (Forsberg & Wengstrém 2013 s. 74).

Utifran vara inklusions- och exklusionskriterier véljer vi vilka databaser vi kommer att
anvanda och vilka slags s6kord som anvands. For att hitta relevanta vetenskapliga artiklar
anvande vi oss av databaser som EBSCO och finna. Det kan vara lattast att borja med att
plocka ut sina sokord fran sina forskningsfragor. Man kan soka med enstaka ord, eller
med kombinationer av flera ord. Kombinationerna kan sékas med hjalp av booleska ope-
ratorerna ’AND’, "OR’, och "NOT’. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 79).

Vara sokord har varit pa engelska, finska och svenska. Eftersom vi i vart arbete behandlar
flera olika naringsamnen och presenterar ett flertal av kroppens funktioner, anvénder vi
oss av manga sokord och olika kombinationer av dem. Sokord som vi anvande oss av ar
“fitness culture”, “sport supplement history”, “nutrition”, “supplements”, “caffeine”,

F2 3]

“endurance ”, “caffeine sports”, “performance”, “training”, “supplement”, “bicarbo-

2]

nate”, "beta-alanin”, “nitrate”.
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4.6 Etiska aspekter

Da man gor en systematisk litteraturstudie ar det viktigt att ga igenom de etiska aspekterna
som hor till arbetet. Det finns riktlinjer for hur man bor ga till vaga for att det inte ska
forekomma fusk eller ohederlighet. Ohederlighet kan betyda att man till exempel med
avsikt lamnar bort ndgon del av forskningsresultatet for att fa det resultat man 6nskar eller
att man plagierar nagon annans gjorda arbete. | sin studie ar det viktigt att presentera all
data, &ven om nagot resultat inte stammer 6verens med den egna asikten. Man ska heller
inte presentera nagra artiklar som inte ar inkluderade i arbetet. (Forsberg & Wengstrom
2013. S. 69-70) Vi binder oss ocksa till anvisningarna om god vetenskaplig praxis som
Forskningsetiska delegationen TENK har publicerat 2023 (tenk.fi).

| Hassmén & Hassmén (2008 s. 382) finns en lista fran Gustafsson, Hermerén och Peters-
son (2005 s. 8-9) dar de beskriver atta punkter med allmanna regler géllande forsknings-

etik vilka vi ocksa kommer folja:

Du skall tala sanning om din forskning

Du skall dppet redovisa metoder och resultat

Du skall 6ppet redovisa kommersiella intressen och andra bindningar
Du skall medvetet granska och redovisa utgangspunkter for dina studier

Du skall inte stjala forskningsresultat fran andra (t.ex. fran yngre medarbetare)

© o k~ w N oE

Du skall halla god ordning i din forskning (bl.a. genom dokumentation och arki-
vering)

7. Duskall inte bedriva din forskning pa ett sadant satt att andra manniskor kommer
till skada (t.ex. forsokspersoner)

8. Du skall vara réattvis i din bedémning av andras forskning
En del av punkterna ar mer inriktade pa ifall man sjalv gor en undersokning i direkt kon-

takt med manniskor. De flesta &r dnda viktiga att tanka pa ocksa for oss, aven om vi endast

forskar genom att ldsa tidigare studier och sammanfattar den information vi hittar.
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5 Resultat

Nedanfor presenteras de artiklar som vi kommer anvanda oss av i resultatet och de svaren

vi fatt pa vara forskningsfragor.

5.1

Inkluderade artiklar och bocker

| resultatet inkluderades féljande 16 artiklar och bocker dar det framgar forfattare, titel,

metod, syfte och resultat. Dessutom har vi delat in dem i fyra temaomraden beroende pa

vilket &mne de behandlar:

1. Koffein
2. Beta-alanin
3. Bikarbonat
4. Nitrat
Forfattare, ar Titel Metod Syfte Resultat Tema
Bean, 2017 The complete | Sammanfat- | Informera om | En del Kkosttillskott | 1, 2, 3, 4
guide to sports nu- | tar inform- | kosttillskott fungerar battre an
trition ation  fran | och hur idrot- | andra och de har
olika kallor | tare kan an- | olika funktioner
vanda sig av
det
Pickering, C., Grgic, | Caffeine and exer- | Oversikt Foresla omra- | Resultatet visar att | 1
J., 2019 cise: what next? den for utforsk- | forstaelsen kring kof-
ning for fram- | fein och prestation
tida forskning | fortfarande &ar ofull-
inom koffein standig
Murphy, M.J., | Dietary  Supple- | Oversiktlig | sammanfatta Sammanfattar  hur | 1,2,4
Rushing, B.R., | ments for granskning | studier gjorda | tillskotten paverkar
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Sumner, S.J., Hack-
ney, A.C., 2022

Athletic

mance in Women:

Perfor-

Beta-Alanine,

Caffeine, and Ni-
trate, International
Journal of Sport
Nutrition & Exer-

pa kvinnor an-
gaende effekti-
viteten av beta-
alanin, koffein
och nitrat-till-
skott for pre-

stationsforbatt-

kroppen, men inget
enhetligt svar pa do-
sering, tidpunkt eller
effekt

cise Metabolism. ring.
Peeling, P., Binnie, | Evidence- Oversikt Sammanfatta | Olika resultat bero- | 1,2,3,4
M. J., Goods, P. S, Based tillskottens ende pa vilket till-
Sim, M., and Burke, | Supplements for basta anvand- | skott det ar fraga om
L. M. 2018 the Enhancement ningstillfalle, (hur mycket forsk-
of Athletic Perfor- gynnsamma ef- | ning som finns till-
mance. Interna- fekter, dose- | ganglig etc.)
tional Journal of ring och an-
Sport  Nutrition vandning
and Exercise Me-
tabolism
Trexler, E.T., Smith- | International soci- | Kritisk Granska effek- | Sammanfattning pa 7 | 2
Ryan, A.E., Stout, | ety of sports nutri- | 6versikt terna av beta- | huvudpunkter  om
J.R., Hoffman, J.R., | tion position alanin och ge | beta-alaninets effekt
Wilborn, C.D., Sale, | stand: Beta-Ala- riktlinjer ~ for
C., Krei der, nine dess anvand-
R.B., Jager, R., Ear- ning
nest, C.P., Bannock,
L., Campbell, B.,
Kalman, D., Zi
egenfuss,
T.N., Antonio, J,
2015
Ilander, O. 2021 Liikun- Sammanfat- | Fungera som | Resultaten varierar | 1,2,3,4
taravitsemus 3.0 | tar kurslitteratur beroende pa det
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information

och ge fardig-

forskade amnet och

och forsk- | heter att for- | hur mycket evidens-
ning omdie- | verkliga dieter | baserad och ny forsk-
ter och till- | i praktiken ning som finns
skott  och
hur de pa-
verkar krop-
pen
Lorenzo Calvo, J., | Influence of ni- | Systematisk | Ta reda pd ef- | Viss forbattring i
Alorda-Capo, F., Pa- | trate supplementa- | oversikt fekten av ni- | traningsuthallighet
reja-Galeano, H., & | tion on endurance trat-tillskott pa
Jiménez, S. L. |cyclic sports per- prestationen
(2020). formance: a sys- inom uthallig-
tematic review hetscykling
William T. Clements, | Nitrate Ingestion: | Oversikt Presentera ve- | Nitrattillskott  kan
Sang-Rok Lee and | A Review of the tenskaplig evi- | fungera som forebyg-
Richard J. Bloomer. | Health and Physi- dens om till- | gande medel for pati-
(2014) cal Performance skott av nitrat | enter med stérningar
Effects och dess for- | i blodflode och som
maga att for- | effektivt och natur-
battra hélsa och | ligt stdd for idrottare
fysisk prestat-
ion
VanDusseldrop, T., | International soci- | Kritisk ut- | Utvardera den | Resultatet samman-
Nelson, M., Grygic, J., | ety of sports nutri- | vardering tillgangliga lit- | fattas i 11 huvud-
Schoenfeld, B., | tion position teraturen anga- | punkter om koffei-
Jenkins., N, Arent, | stand: caffeine ende samban- | nets inverkan pa pre-

S., Antonio, J., Stout,
J., Trexler, E., Smith-
Ryan, A., Goldstein,
E., D.,
Campbell, B., (2022)

Kalman,

and exercise per-

formance

det mellan kof-
feinkonsumpt-
ion och fysisk
prestationsfor-

maga

station
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Contreras-Barraza, Bibliometric anal- | Empirisk Ge en oversikt | Kommer till slutsat-
N., Madrid-Casaca, | ysis of studies on | dversikt over koffein- | sen att koffeinstudi-
H.,  Salazar-Sepul- | coffee/caffeine studier i relat- | erna relaterat till
veda, G., Garcia- | and sport ion till sport | sport kan kategorise-
Gordillo, M., Adsuar, globalt ras i tre huvudblock
J., Vega-Munoz, A.,
2021
Tallis, J., Guimaraes- | Not another caf- | Oversikt sammanfatta Identifierar 10 omra-
Ferreira, L., Clarke, | feine effect on viktiga  kun- | den av fokus som
N., 2022 sports perfor- skapsluckor kraver mer forskning

mance study- om den nuva-

nothing new or rande forstael-

more to do? sen av koffeins

prestationsho-
jande effekt

Grgic, J., Pedisic, Z., | International soci- | Sammanfat- | For fram | Resultaten samman-
Saunders, B., Artioli, | ety of sports nutri- | tar inform- | ISSN:s  fore- | fattas i 10 huvud-
G. G., Schoenfeld, B. | tion position | ation  fran | ningens offici- | punkter om bikarbo-
J.,  McKenna, M. |stand: sodium bi- | olika kal- | ella stallning | nats effekt pa pre-
J., Bishop, D. | carbonate and ex- | lor/artiklar | angdende ef- | standa
J., Kreider, R., Stout, | ercise perfor- fekterna av
J., Kalman, D., | mance bikarbonat
Arent, S., VanDus-
seldorp, T., Lo-

pez, H., Ziegenfuss,
T., Burke, L., Anto-
nio, J., Campbell, B.,
2021

Lassen, T,
Lindstrem, L., Lan-
bro, S., Madsen, K.,

2021

Increased Perfor-
mance in Elite

Runners Follow-

ing

Studie pa 21
stycken
elito-

rienterare

Studerar effek-
ten av natrium-

bikarbonat pa

Forbattrad prestanda

och pH
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https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Jozo-Grgic-Aff1
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Zeljko-Pedisic-Aff1
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Bryan-Saunders-Aff2-Aff3
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Guilherme_G_-Artioli-Aff4
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Brad_J_-Schoenfeld-Aff5
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Michael_J_-McKenna-Aff1
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-David_J_-Bishop-Aff1
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Richard_B_-Kreider-Aff6
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Jeffrey_R_-Stout-Aff7
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Douglas_S_-Kalman-Aff8-Aff9
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Shawn_M_-Arent-Aff10
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Trisha_A_-VanDusseldorp-Aff11
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Trisha_A_-VanDusseldorp-Aff11
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Hector_L_-Lopez-Aff12-Aff13
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Hector_L_-Lopez-Aff12-Aff13
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Tim_N_-Ziegenfuss-Aff12
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Louise_M_-Burke-Aff14
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Jose-Antonio-Aff15
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Jose-Antonio-Aff15
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-021-00458-w#auth-Bill_I_-Campbell-Aff16

Individualized ph och pre-
Timing of So- standa
dium Bicarbonate
Supplementation
Turnes, T., Cruz, R., | The impact of pre- | Systematisk | Sammanfatta Forbéttring av|1,23
Caputo, F., De | conditioning strat- | granskning | studier  kring | 2000m rodd mha.
Aguiar, R., 2019 egies designed to | och metaa- | 2000m rodder- | kosttillskott
improve 2000-m | nalys gometerpre-
rowing ergometer standa
performance in
trained rowers: a
systematic review
and meta-analysis
Calvo, J. L., Xu, H., | Effect of sodium | Systematisk | Forskaihurdan | Anaeroba systemen | 3
Mon-Lopez, D., | bicarbonate con- | granskning | inverkan natri- | paverkas mest och
Pareja-Galeano. tribution on en- | och metaa- | umbikarbonat | bikarbonat héjer pH
H., & Jiménez. S. L., | ergy metabolism | nalys har pa energi-
2022 during exercise: a systemen
systematic review
and meta-analysis
llander, O., 2014 Liikuntaravitse- Sammanfat- | Ger fardigheter | Resultaten varierar | 1, 2, 3,4
mus — tehoa, tu- | tar inform- | och kunskap att | beroende pa det fors-
loksia ja terveyttd | ation  och | forverkliga die- | kade d&mnet och hur
ruuasta forskning ter i praktiken | mycket evidensbase-
om dieter rad och ny forskning
och tillskott som finns
samt hur de
paverkar
kroppen
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https://www.tandfonline.com/author/Calvo%2C+Jorge+Lorenzo
https://www.tandfonline.com/author/Xu%2C+Huanteng
https://www.tandfonline.com/author/Mon-L%C3%B3pez%2C+Daniel
https://www.tandfonline.com/author/Pareja-Galeano%2C+Helios
https://www.tandfonline.com/author/Jim%C3%A9nez%2C+Sergio+Lorenzo

5.2 Koffein

Den forsta forskningsfragan “Har kosttillskott nigon inverkan pé prestationen?” har ett
tydligt svar som de flesta ar enade om. Pickering och Grgic (2019), VanDusseldorp et al.
(2022), Contreras-Barraza et al. (2021), Tallis et al. (2022), Peeling et al. (2018) och Bean
(2017) intygar alla att det finns en ergogen effekt med koffein. Om man inte fatt tillrack-
ligt med somn kan koffein ge en bra effekt eftersom det kan uppratthalla de fysiska och
kognitiva formagorna (Contreras-Barraza et al. 2021). VanDusseldorp et al. (2022) kon-

staterar att koffein ar prestationshdjande bade for tranade och otranade personer.

Den andra forskningsfriagan “Vilken inverkan har kosttillskott pa aerob uthallighet?” har
lite bredare svar. Koffein kan forlanga uthallighetskapaciteten fore man nar trétthet under
en traning. | en systematisk litteraturstudie gjord 2009 av Ganio et al. kom de fram till att
uthallighetsprestationen kan forbattras med upp till 3,2% da man anvant sig av koffein
fore och/eller under en uthallighetsprestation som varar mellan 5-150min. (Peeling et al.
2018) VanDusseldorp et al. (2022) menar att koffein enligt studier kontinuerligt visat
positiv inverkan pa aerob uthallighet fran medel till hog verkan, men att det ocksa ar
individuellt. De flesta studier visar att uthallighetsprestationen kan forbattras med 2-4%
da koffeindosen ar 3-6mg/kg kroppsvikt. Specifikt i sporter som 16pning, cykling, sim-
ning och langdskidakning. Gener och koffeinmetabolism samt fysisk och psykologisk
respons kan vara orsaker till att en del upplever mer angest och sémnproblem da de intar

koffein &n andra. (VanDusseldorp et al. 2022)

Koffein kan forbattra uthallighetsidrotter som varar 6ver 60minuter, hogintensiva sporter
som vara 1-60min och lagsporter samt sporter med varierande intensitet. En studie fran
2004 menade att koffein till och med skulle kunna forbéttra uthallighetsprestationer med
upp till 12%, medan en annan studie fran 2002 visade att koffein inte alls hade nagon

effekt pa cyklister som utférde en 100km stréacka. (Bean 2017)

Vid trétthet har koffein visats sig forbattra uthallighetsprestationen. Fardighetsprestat-
ioner och kognitiva prestationer i specifika situationer kan ocksa forbattras men det finns
lite motstridande forskning gallande det. Aven om mera forskning ockséa behovs inom det

har omradet kan koffein som intagits fore en uthallighetstraning eller styrketraning
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minska forekomsten av fordrojd uppkomst av muskeldmhet. A andra sidan verkar det
som att koffein fordrojer den autonoma aterhamtningen efter traning. Koffeinintag fore
och efter traning och dess paverkan pa aterhamtning skulle behéva mer forskning ef-
tersom koffein kan 6ka den fysiska anstrangningen och darmed ocksa muskelskador och
traningsbelastning. Att forsta sig pa hur koffeinintag efter traning paverkar aterhamt-
ningen for muskelglykogen skulle ocksa kunna vara till nytta for att forsta sig pa proble-
met. En studie gjord av Desbrow et al. Visade att koffein hjalpte aerob uthallighet och att
det inte var nagon skillnad om dosen var 3mg/kg kroppsvikt eller om det var 6mg/kg
kroppsvikt (Pickering & Grgic 2019)

| de flesta studier som visat att koffein har en prestationshéjande effekt har de anvént sig
av 3-6mg/kg kroppsvikt och ofta ~60min fore en prestation. Men allt fler nya studier
undersoker om till och med lagre doser som tas bade fore och under en uthallighetspre-
station, ~200mg (<3mg/kg kroppsvikt) skulle racka for att na de ergogena effekterna.
(Peeling et al. 2018 & VanDusseldorp et al. 2022) Tallis et al. (2022) konstaterar att en
dos koffein pa 3-9mg/kg kroppsmassa ger effekter som stoder prestationen. Tallis et al.
(2022) lyfter ocksa fram att det finns en del nya forskningar som tyder pa att en lagre dos
racker, men att det annu kraver mer forskning. Dessutom papekar de ocksa faktumet att

ju hogre dos koffein man tar desto mer effekt men ocksa mer bieffekter far man.

Bean (2017) menar ocksa att enligt nyare forskningar ar en dos pa 1-3mg/kg kroppsvikt
tillrackligt for att na en forbattrad prestation i uthallighet, kraft och styrka. En dos pa 6ver

3mg/kg kroppsvikt ger inte battre resultat an vad man far vid 3mg/kg kroppsvikt.

Contreras-Barraza et al. (2021) papekar att en langvarig anvandning av en hog dos koffein
kan ha en negativ effekt eftersom det hojer blodtrycket, nervositeten, euforikansla, irri-
tation, somnsvarigheter och 6kning av behovet att urinera. Peeling et al. (2018) menar att
koffein intaget som >9mg/kg kroppsvikt gor att prestationen forsamras eftersom symp-
tom som illamaende, angest, somnldshet och rastléshet kan uppsta. Ocksa Pickering &
Grgic (2019) lyfter fram att koffeinanvandning kan ge somnldshet och angest. Bean

(2017) lyfter fram samma ovannamnda negativa effekter som borjar uppsta vid en
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koffeindos pa 6-9mg/kg kroppsvikt. De effekterna ar forutom angest, 6veraktivitet och

somnloshet ocksa darrning, 6kad hjartfrekvens, forsamrad finmotorik och teknik.

Tallis et al. (2022) konstaterar att undersokningarna om hur hdg dos man ska anvénda
inte kan vara helt sakra eftersom variabler som administreringssatt, tiden pa dygnet, id-
rottsgren, traningsstatus, ens dagliga konsumtion av kaffe och gener paverkar deltagarnas
resultat i forskningarna. En forskning gjord av Bell och McLellan visade att en koffeindos
pa 5mg/kg kroppsmassa intagen 1h, 3h och 6h fore en 80% Vo2max cyklingstraning hos
personer som inte annars dricker kaffe, forbattrade deras tid till utmattning. Men personer
som regelbundet dricker kaffe behdvde fa samma dos vid 1 eller 3h fore prestationen for
att det skulle ge verkan, 6h innan forlangde inte tiden for utmattning. Bean (2017) menar
dock att det inte ar nagon skillnad mellan personer som regelbundet anvéander sig av kof-
fein till exempel genom att dricka kaffe, och personer som inte anvéander koffein utanfor

idrottsprestationen eller en tavling.

For att fa effekterna av koffein kan man ta det fore traningen, utspritt under traningen
eller senare i traningen da man méarker att man bérjar kanna sig utmattad. Alla fungerar

lite olika s& man ska experimentera sig fram till vad som passar en béast. (Bean 2017)

Tallis et al. (2022) lyfter fram att de flesta studier gjorda om hur koffein paverkar prestat-
ionen har gjorts med koffein i kapselform eller upplost i vatska. Mest bevisad positiv
effekt har koffein som intagits som kapslar, upplést i vétska och tuggummi. Gelar och
stanger har delvis effekt och munskalj lite. Nasspray har dock knappt eller inte alls nagon
bevisad effekt. VanDusseldorp et al. (2022) menar att koffein i form av tuggummi, mun-
skolj, energigels och “chews” har visat sig ha en prestationshéjande effekt specifikt pa

aerob uthallighet.

Pa den sista forskningsfragan “Vilken effekt har kosttillskott pa kroppens fysiologiska
funktioner?” svarar Peeling et al. (2018) med att koffein gor att flera endorfiner frislapps,
neuromuskuldr funktion forbattras, vaksamhet och vakenhet forbattras samt uppfatt-

ningen om anstrdngningen minskar under en fysisk prestation.
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Koffein verkar direkt pa det centrala och perifera nervsystemet och blockerar dessutom
adenosin som ar en somnframkallande kemikalie. Eftersom adenosinet blockeras dkar ens
vakenhet och koncentration samt minskar ens uppfattning om anstrangning sa att man
kan fortsatta prestationen langre med en hogre intensitet &n man annars skulle kunna.
(Bean 2017)

Koffein &r ett dmne som stimulerar centrala nervsystemet. Genom olika forskningar har
man kommit fram till att koffein framst paverkar hjarnstimuli, hjarnanslutningar, entusi-
asm, vakenhet och battre humor. Dessutom forbéattrar koffein muskelkontraktioner, mus-
keluthallighet och syntesen av kvéaveoxid. Koffein kan ocksa ge en storre utveckling av
ens muskelstyrka. (Contreras-Barraza et al. 2021) Vidare effekter som VanDusseldorp et
al. (2022) lyfter upp é&r att koffein kan mobilisera kalciumjoner vilket underlattar kraft-

produktion och ger battre muskelkontraktion.

Koffeinet har sin maximala plasmakoncentration i blodet ungefar 60min efter att det in-
tagits. Det finns inte mycket undersokningar om koffeintuggummi annu, men man miss-
tanker att koffeinet nar snabbare till blodet eftersom det kan ta sig dit via slemhinnan i
munnen. Forsta piken fran koffeintuggummi har visat sig efter 10min och efter ytterligare
50min da koffeinet sugits upp i magsacken kommer det en till pik. Koffeintuggummi har
I en systematisk litteraturstudie visat effekt i endast 1/3 av de forskningar som var med.
(Tallis et al. 2022)

Det finns ocksa teorier om att munskélj kan ge en prestationshojande effekt eftersom
koffeinet smakar bittert och darfor aktiverar receptorer som kanner av bitterhet, som i sin
tur kan stimulera de delar av hjarnan som &r kopplade till behandling av information och

beldning. Munskdljet ska goras i 5-20 sekunder utan att svéljas. (Tallis et al. 2022)

Da det kommer till vatskebalans verkar inte koffein ha en negativ effekt. Manga studier
som involverar koffeinhaltiga aterhamtningsdrycker visar inte att deltagarna skulle pa-
verkas av det. En studie gjord pa cyklister som utforde en 3h cyklingsprestation hade
ingen 6kning med urin fore de slutade och vilade. Daremot hdga doser av koffein runt

600mg kan leda till en storre vatskeforlust. (Bean 2017)
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5.3 Beta-alanin

Mest nytta har bevisats fas av beta-alanin da man intar cirka 4-6 gram per dag, i minst
tva veckors tid, men helst under en annu langre period (Trexler et al. 2015 & Peeling et
al. 2018). Ilander (2021 s. 604-605) sager ocksa att en forbattring i fysiska prestations-
formagan syntes nar man hade intagit beta-alanin under 4-12 veckors tid, 3,2-6,4 gram
per dag. Ytterligare en artikel visar att den fysiska prestationen forbattras av beta-alanin,
och effekten ar storst dd man intar 4-6 gram dagligen, under minst 24 veckors tid.
Storsta effekten sags i idrottsprestationer som varade 1-4 minuter. (Trexler et al. 2015)
Enligt detta kan vi pasta att beta-alanin har en inverkan pa prestationen, vilket vi ville ta

reda pa i var forsta forskningsfraga.

Bean (2017 s. 112-113) beréttar att enligt studier har man visat att beta-alanin har for-
battrat kortvariga, hdgintensiva prestationer. Forbattringen var i medeltal 2,85% efter en
analys pa 15 studier. Man har dven pavisat att fotbollsspelare som tog beta-alanin kande
sig mindre utmattade trots 6kad traningsvolym. En annan studie visade att idrottarna i en
cykeltavling hade forbattrad sprintformaga i slutet av ett lopp da de hade tagit beta-alanin
tillskott under 8-veckors tid. (Bean 2017 s. 112-113) Med denna information far vi ett
svar pa den andra forskningsfragan som 16d »Vilken inverkan har kosttillskott pa aerob
uthallighet?”. Beta-alanin tillskott inverkar pa den aeroba uthalligheten genom att for-

langa tiden till utmattning.

Var tredje forskningsfraga, Vilken effekt har kosttillskott pa kroppens fysiologiska
funktioner?”, besvaras redan delvis i bakgrundskapitlet. Beta-alanin bildar tillsammans
med en annan aminosyra karcinosin, vilket hjalper kroppen att motverka mjolksyra och
fordréjer utmattning (llander 2021 s. 604-605).

Pastaenden om effekten av beta-alanintillskott ar dock fortfarande varierande. Det kravs
vidare forskning pa den Okade karcinosinmangdens effekt pa traning och prestation.
(Murphy et al. 2022) Aven Trexler (et al. 2015) har i sin 6versikt kommit fram till att mer
forskning behovs for att bestiamma beta-alaninets effekt pa uthallighetsprestationer som

varar mer an 25 minuter.
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5.4 Bikarbonat

Ungefar hélften av de olika studierna om bikarbonat visar positiva resultat i idrottspre-
stationer och héalften har inte sett nagon effekt. Natriumbikarbonat forbattrar traningspre-

standa pa bade kvinnor och man. (Grgic et al. 2021)

”Har kosttillskott nagon inverkan pa prestationen?” ar var forsta forskningsfraga. Manga
studier tyder pa att natriumbikarbonat har en positiv inverkan pa idrottsprestationer. Grgic
et al. (2021) har kommit fram till att konsumering av 0,2-0,5 g/kg kroppsvikt natrium-
bikarbonat har en positiv effekt pa prestationen i muskular uthallighet, olika stridssporter
som boxning, judo, karate, taekwondo och brottning, inom hdgintensiv cykling, 16pning,
simning och rodd. De ergogena effekterna av natriumbikarbonat ar mestadels etablerade

for traningsuppgifter av hdg intensitet som varar mellan 30s och 12 minuter.

Flera studier har anvéant hdgintensiva cykel- eller I6ptest som varar mellan 4 och 12 mi-
nuter och rapporterat ergogena effekter av natriumbikarbonat. | en studie kom skriben-
terna fram till en forbattring med 5-8s under en 4km cykeltest som varade runt 6 minuter
med hjalp av bikarbonattillskott. | en annan studie utfordes ett test som involverade cyk-
ling till utmattning vid kritisk kraft som varade i 12 minuter. Skribenterna dokumenterade
en ergogen effekt av natriumbikarbonat-intag. Som slutsats av studierna kan man tyda att
bikarbonat kan hoja prestationen i hdgintensiv cykling och I6pning av tillracklig intensitet

och som varar mellan 30s och 12 minuter. (Grgic et al. 2021)

Lassen et al. (2021) har gjort en studie dar de undersokte effekten av natriumbikarbonat-
tillskott pa pH och prestation hos elitorienterare i en sprintorienteringstavling. Studien
visar att konsumering av bikarbonat med 0,3 g/kg kroppsvikt forbattrar hogintensiv ut-
hallighetslopning i en 3,5 km tempolopp. | studien kom man fram till en forbéattrad pre-

standan med 6s.

Den andra forskningsfragan “Vilken inverkan har kosttillskott pa aerob uthallighet?” har
forskats mycket i men detta har fatt manga olika svar och maste darfor forskas vidare i.
Bikarbonat kan forlanga uthallighetskapaciteten fére man nar trotthet under en traning.
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Studier kring langvariga prestationer, som varar mellan 20-68 minuter, har fatt prestat-
ionsforbattrande resultat eller varken negativa eller positiva effekter. En studie, dar man
intog 0,3 g/kg kroppsvikt bikarbonat och cyklade i1 60 minuter, fick inga prestationsho-
jande effekter. Men i studien kom man fram till att plasmabikarbonatkoncentrationen
Okade och plasma samt vétejoner i muskler minskade. Tre andra studier, 16pning till ut-
mattning, cykling till utmattning och 40 km cykling kom inte heller fram till prestations-
forbattrande resultat. Tre studier rapporterade dock en positiv effekt av natriumbikarbonat
pa prestation av liknande langd. | dessa studier 6kade medelkraften under en 1-timmes
cykeltréaning, medan andra rapporterade att vid cykling eller 16pning till utmattning for-
skots tiden till trotthet efter intag av natriumbikarbonat. (Grgic et al. 2021) Bikarbonat
inverkar pa den aeroba uthalligheten genom att forlanga tiden till utmattning pa grund av
att det hojer pH vérdet.

De positiva effekterna av natriumbikarbonat fér 2000m rodd har visats genom en metaa-
nalys (Turnes et al. 2019). Studien rapporterade en forbattring av 2000m rodd med 1,4 %
efter intag av natriumbikarbonat. En annan metaanalys undersokte effekterna av natrium-
bikarbonat pa simprestanda. Natriumbikarbonat visade sig inte vara ergogent for 100m
simtester som varade mellan 50s och 60s. A andra sidan visades en ergogen effekt i 200m
och 400m simtester, som varade mellan 112s och 270s. Baserat pa denna analys kan natri-
umbikarbonat férbattra simprestationen i langdistanstavlingar. (Grgic et al. 2021)

| medellanga, 10-60 minuters, kraftfulla idrottsprestationer har den gynnsamma effekten

av bikarbonattillskott setts i vissa studier, men inte i alla (llander 2014 s. 393).

Calvo et al. (2022) har utfort en metaanalys som svarar pa var sista forskningsfraga ”Vil-
ken effekt har kosttillskott pa kroppens fysiologiska funktioner?”. Metaanalysen fokuse-
rar pa natriumbikarbonats bidrag till energiomsattningen under olika typer av traning.
Denna metaanalys har funnit att det anaeroba &mnesomséttningssystemet, sarskilt det gly-
kolytiska, paverkas av intag av natriumbikarbonat under traning. Studien uppvisade att
enbart aerob baserad traning inte far nagon signifikant nytta av natriumbikarbonat. Darfor
gynnar intag av bikarbonat inte traning enbart baserat pa det oxidativa systemet, vilket

innebar att det kanske inte kan forbattra idrottsprestanda som ar baserad pa aerob
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kapacitet. Metaanalysen kom fram till att intaget av bikarbonat hojer kroppens pH vilket

fordrojer trotthet i musklerna.

En stor mangd bevis tyder pa att traning som ar mer beroende av glykolys och darmed
resulterar i storre méngd vétejoner ar mer sannolikt att dra nytta av natriumbikarbonat-
tillskott jamfort med traning som ar for kort eller for lang for att resultera i forsurning i
kroppen. Sa en engangs, hogintensiv uppgift som varar i 30s ar inte tillrackligt lang for
att dra nytta av natriumbikarbonat. (Grgic et al. 2021)

Man har ocksa forskat i om natriumbikarbonat kombinerat med olika kosttillskott ger
ergogena effekter eller om de motverkar varandra. Dessa kombinationer med bikarbonat
har varit beta-alanin, koffein, kreatin och nitrater. Beta-alanin 6kar intracellular pH-buff-
ring och natriumbikarbonat 6kar extracellular pH-buffring. Manga studier har visat battre
resultat i cykling, 2000m rodd och 100m och 200m simning med att kombinera beta-
alanin och bikarbonat. Att kombinera natriumbikarbonat med kreatin kan ge ytterligare
effekter pa traningsprestanda. Bara en av atta studier kom fram till ergogena effekter nar
man kombinerar koffein med bikarbonat. Det dr oklart om en kombination av natrium-
bikarbonat med koffein eller nitrat ger extra fordelar och darfor krdvs det ytterligare

forskning om &mnet. (Grgic et al. 2021)

Enligt Grgic et al. (2021) ar den optimala engangsdosen av natriumbikarbonat for ergo-
gena effekter 0,3 g/kg kroppsvikt och det & rekommenderat att inta natriumbikarbonat-
tillskott 60-180 minuter innan en idrottsprestation. Langvarig anvandning av natrium-
bikarbonattillskott kan forbéattra traningsanpassningar sasom okad tid till trétthet (Grgic
et al. 2021). Enligt Bean (2021 s. 115) &r det vanligaste intag av natriumbikarbonat 0,2—

0,3 g/kg kroppsvikt och bor intas 60-90 minuter innan en prestation.

Som slutsats, baserat pa mangden data som é&r relevant for natriumbikarbonat som buf-
fertmedel, ar bikarbonattillskott effektivt. Majoriteten av studierna tyder pa att intaget av
bikarbonat ger en ergogen effekt pa grund av uppréatthallandet av en forhojd pH-niva un-
der traning. Bade kortvarig och langvarig hogintensiv traning kan dra nytta av de ergo-

gena effekterna av bikarbonattillskott, men detta krédver mer undersokning.

38



Bikarbonattillskott kan vara fordelaktigt for hdgintensiva idrottsprestationer som varar
mellan 1 och 7 minuter. Slutligen tyder en del forskning pa att hogintensiv traning med
langre varaktighet ocksa kan dra nytta av intag av bikarbonat, men ocksa detta kraver mer
undersokning. (Bean 2021 s. 115)

5.5 Nitrat

Nitrat verkade ha mindre effekt pa idrottare som redan &r vana vid fysisk anstrangning an
vanliga motionsutdvare (Lorenzo et al. 2020 & Murphy et al. 2022). llander (2021) pastar
samma sak. Effekten av nitrat verkar vara bast hos personer utan idrottsbakgrund, men
trots detta tror man att en liten effekt kan vara av nytta till elitidrottare (llander 2021 s.
606). Den vanligaste och optimala tidsperioden att inta en dos nitrat & 2—3 timmar fore
en prestation (Clements et al 2014 & Lorenzo et al. 2020). En studie visar att syreférbruk-
ningen blev markbart battre efter nitrat-tillskott, men det paverkade anda inte prestat-

ionen. (Lorenzo et al. 2020)

Studierna gjorda pa nitratets effekt pa prestationsformaga varierar anda mycket, sa det ar
svart att sla fast nagra absoluta svar pa vilken doseringsmangd som &r bast. (llander 2021
S. 605 & Lorenzo et al. 2020)

Manga studier har anda visat att nitrat i form av rodbetsjuice forbattrar uthallighet och
prestation. Dessa studier visar att rodbetsjuice kan minska pa syreforbrukningen och for-
battra arbetsekonomin sa att idrottaren orkar prestera under en langre tid. (Bean 2017 s
113-115) Trots att forskningsfraga 1 & 2 inte gar att ge ett enhetligt svar pa nar det galler
nitrat, hittas anda svar pa forskningsfraga 3. Med vidare forskning har man ocksa kunnat
visa att nitrat minskar mangden ATP som kravs till kraftproduktion, samt att nitrat for-
battrar blodflodet och naringstillforseln till skelettmuskulaturen (Clements et al. 2014).
Till exempel kunde personer springa 15% langre fore de kdnde utmattning efter att ha
druckit en halv liter rodbetsjuice varje dag under en vecka. | en annan studie kunde man
visa att cyklister forbattrade deras prestation i en 4km lang tavling med 2,8%, nar de hade

druckit en halv liter rodbetsjuice 2 och en halv timme innan loppet. I ett 16,1 km langt
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lopp forbattrades resultatet med 2,7%. (Bean 2017 s. 113-115) Baserat pa dessa studie-
resultat menar Bean (2017 s. 113-115) att nitrattillskott kan ge idrottaren ett forsprang i

idrottsprestationer som varar i 4-30 minuter eller under intensiv intervalltraning.

6 Diskussion

Hér diskuterar vi kring metoden vi anvant oss av och de resultaten som vi kommit fram
till.

6.1 Metoddiskussion

Vi anvéande oss av en systematisk litteraturstudie vilket ar en metod som gar ut pa att
systematiskt soka efter information inom ett visst omrade och kritiskt granska den for att
till slut sammanstalla den (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 30). For vart syfte som var att
ta reda pa hur kosttillskott kan paverka en aerob uthallighetsprestation sa passade meto-
den bra. Vi hade inte mdéjlighet att sjalva gora en forskning dar det skulle involvera till-
rackligt manga personer som skulle testa alla de kosttillskott som vi var intresserade av
att undersoka, och dessutom visste vi att det fanns en hel del forskning om kosttillskott
sa darfor var det bast att ssmmanstalla den information som redan fanns. Pa det har sattet
blev vart resultat ocksa mycket bredare och mer omfattande an om vi hade valt ndgon

annan metod.

Till bakgrunden hittade vi l&tt information som sedan skulle stdda de kéallor som vi hittade
till resultatet, men nar det kom till sjalva forskningsfragorna var det inte lika ltt. For den
forsta forskningsfragan som lydde “Har kosttillskott ndgon inverkan pa prestationen?”,
sa var det latt att hitta ett svar genom den systematiska litteraturstudien. Men de tva andra
fragorna var lite svarare “Vilken inverkan har kosttillskott pa aerob uthallighet” och
Vilken effekt har kosttillskott pa kroppens fysiologiska funktioner?””. Manga av de studier
som vi hittade konstaterade att det behdvs mer forskning eller sa hade de lite motstridiga

resultat.
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Eftersom information om néring och kosttillskott fornyas relativt regelbundet kan man
inte med sakerhet sdga att de resultat vi hittade stimmer. Vi satte gransen for vara kallor
till resultatet fran ar 2010 framat, men den &ldsta vi slutligen anvande oss var fran 2014.
Vi kulle ha kunnat 6vervaga om informationen borde ha varit hogst 5 ar gammal, det vill
saga fran 2018 eller annu nyare. Men om vi skulle ha haft ar 2018 som grans skulle méng-
den kallor minskat ytterligare och da finns det inte heller mycket forskning pa huruvida

de kallornas resultat stammer eller inte.

Vi hade fran borjan tankt att vi skulle ha med ungefar 15 kéllor i resultatet, men i slutan-
dan anvande vi oss av 16 artiklar och bocker som svarade pa vara fragor. De kéllor som
blev exkluderade upprepade endast den information vi redan hade, fyllde inte inklusions-
kriterierna eller hade bristfallande information som inte hade nagon avgorande inverkan
pa resultatet i var studie. De flesta av kéllorna som vi har med &r ocksa dversikter som
har manga kallor. For vart resultat innebar det att de kallor vi anvande oss av ocksa an-
vande sig av aldre kallor, men a andra sidan ar de troligtvis ganska trovardiga resultat
eftersom de &r referensgranskade och har samlat ihop information fran manga forskningar

for att sedan ge ett sammanfattat svar.

Vart arbete har genom hela processen foljt de etiska riktlinjer som vi stallt upp for oss
sjalva. Av den data vi funnit har vi inte vridit informationen till var fordel eller asikt utan
uppriktigt forsokt tolka den sa objektivt som majligt. Vi har inte heller valt endast de
kéllor som skulle stoda det resultat som vi sjalva har hoppats pa att finna, utan har inklu-
derat olika resultat for att fa fram ett sa trovardigt svar som mojligt pa de forskningsfragor
vi stéllt.

6.2 Resultatdiskussion

Pa grund av det amnet vi har valt kan resultaten se bristande ut, men det beror pa att de
kosttillskott vi har valt att skriva om fortfarande behover forskas mera i. Enligt vara in-
klusionskriterier fanns det ocksa krav pa att artiklarna som valdes till studien skulle vara
relativt nya (2010-), vilket gor att mangden tillgangligt material minskar ytterligare. Ef-
tersom forskning inom néring och kosttillskott andrar mycket tyckte vi anda att det ar
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viktigt att ha relativt nya kéllor med i vart arbete. En del av de kosttillskott vi valde har
genomgatt omfattande forskning, till exempel koffein som har varit foremal for forskning
i 6ver 100 ar. Samtidigt kraver andra Kosttillskott ytterligare forskning for att fullt ut
kunna forsta deras effekter. Resultaten vi fick var ganska langt sa som vi forvantade oss

da vi valde amne och forskningsfragor.

Vi fann flera kallor under var litteratursokning som papekade att ytterligare forskning
behovs nar det galler kosttillskott, sarskilt pa skillnaderna mellan kén, alder och tidpunk-
ten pa dygnet da de anvands. Kéllorna var ense om att koffein hade en prestationshéjande
effekt, men da det kom till exakt vad som hander i kroppen sa var det mera oklart. Likasa
var det oklart kring fragorna om doseringsstorleken, tidpunkten for intag och vilken typ
av traning som ska dra nytta av anvéndningen av bikarbonat och beta-alanin. Forskning-
arna gallande bikarbonat, beta-alanin och nitrat tyder pa att de skulle kunna forbéattra pre-
stationen, men det finns annu oklarheter och behéver mer forskning for att forsta sig battre

pa dem.

7 Slutsats

Vi fick ganska langt svar pa de forskningsfragor vi stallde. En del kosttillskott kan ha
inverkan pa den aeroba uthallighetsprestationen, men exakt vad de gor i kroppen ér lite
mer oklart. Koffein forbattrar aeroba uthallighetsprestationen, minskar kanslan av utmatt-
ning och hojer vakenhetsnivan. Man vet att beta-alanin bildar karcinosin med hjalp av
histidin. Karcinosinet motverkar mjélksyra och forlanger tiden till utmattning. Det skulle
anda behovas mer forskning om exakt vad som hander i kroppen nar karcinosinméangden
okar, samt vilken inverkan det har pa traningen och prestationsférmagan. Genom de olika
studierna inkluderade i resultaten kan man dra slutsatsen att bikarbonat har en ergogen
effekt och prestationshojande inverkan pa aerob traning. Nitrat forbattrar blodflodet och
naringstillforseln till skelettmuskulaturen samt kan hjalpa med uthallighetsprestationen,
sarskilt bland otranade. Det finns potential for ytterligare forskningar om aerob uthallig-
het kopplat till kosttillskott. Omraden som skulle behdva mer forskning i samband med
kosttillskott ar alder, kon och tidpunkten pa dygnet nar kosttillskottet intagits. Dessa fak-
torer kan han en betydelsefull paverkan pa hur kosttillskottet fungerar, men det finns inga

svar pa dessa fragor i nulaget.
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