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Begrepp

Hair nedan 4r en lista pd centrala begrepp som framkommer i texten och kan vara svara att

forsta.

ADP: Adenosindifosfat, energi pa cellulirnivd som musklerna anvinder, dock
svagare dn ATP.

ATP: Adenosintrifosfat, energi pa celluldrniva som musklerna anvénder.

Cr: Kreatin

CM: Kreatin monohydrate. Det vanligaste kreatinkosttillskottet.

Cytosol: Vitskan som &r inne i cellmembranet och omsluter kirnmembranet.
Koncentrationsformdgan: D& ménniskan med sina sinnen soker information,
vérderar informationen och anvinder informationen pé ett effektivt sétt (Ericsson
2006).

Kreatindryck: Drycken som innehdller fem gram kreatin och anvindes i
experimentet.

Fysiskt  utbildningstillfdlle: Maktmedelslektioner eller taktiktrdningar vid
Polisyrkeshogskolan.

PCr: Fosfokreatin. Produkten dd ATP-molekylen dverlatit en fosfat till Cr. I denna
process forvandlas ATP-molekylen till en ADP-molekyl

Placebodryck: Drycken som innehéller maximalt 50 milligram bakpulver och
anvéndes i experimentet.

Prestationsférmdga: En sammanstdlld respons av kardiovaskulér, lung- och
neuralfunktion da musklerna arbetar (Goldstein 1990).

Triangulering: Undersdkaren anvinder sig av flera datainsamlingsmetoder t.ex.
olika forhdllanden/omgivningar, sjdlv observera deltagarna och begéra deltagarna
att sjilva beskriva hindelserna.

Aterhimtning: D& musklerna repareras efter en anstriingning.



1 INLEDNING

En polisman kan under sin arbetskarridr arbeta pa méinga olika platser och ha olika sorters
arbetsuppgifter. P4 fdltet testas den fysiska prestationsformagan samt hjérnans
prestationsformaga dagligen. De som arbetar pa underdkningen har inte likadana fysiska
omstandigheter, men hjidrnans prestationsforméiga testas dagligen. Det &r viktigt att
polismannen uppritthaller sin prestationsformaga under hela skiftet, oberoende om det ar
fraga om ett dagskift eller nattskift. Polismannen skall vara kapabel att gora snabba beslut i
svéra situationer. Da prestationsformégan blir simre blir oftast resultatet sdmre, vilket kan
betyda att arbetssdkerheten lider, vilket 1 sin tur dr en kritisk sak. Darfor ar detta ett viktigt

och aktuellt 4mne.

Prestationsformégan kan pdverkas av olika faktorer och &r ett brett begrepp. Jag har valt att
fokusera pa endast ett amne som paverkar prestationsformagan. Detta &r kreatin. Det finns
fler olika undersokningar som visat positiva effekter pa prestationsformégan dé personerna

konsumerat kreatin. Kreatinet dr ett av de mest utforskade d4mnena inom idrott.

Med detta arbete vill jag forbattra kunskapen hos poliser géllande kreatin. Jag utforde ett
experiment i vilket fem polisstuderande intog kreatin fore fysisk undervisning. Resultatet
av experimentet visar en forhdjd prestationsformaga dé polisstuderande intagit kreatin. Detta
betyder att intaget av kreatin potentiellt skulle kunna forbéttra prestationsférmagan hos

poliser och genom detta forbittra arbetssékerheten.

1.1 Syfte
Syftet med denna undersdkning &r att ta reda pd hur intaget av kreatin paverkar

prestationsformagan hos poliser fysiskt och kognitivt.

Fragor som Onskas besvaras med denna undersokning r:
1. Kan kreatinet forbéttra prestationsformagan hos finldndska poliser?
2. Vilka ér kreatinets positiva och negativa effekter?

3. Vad skulle mdjligen kunna vara det optimala intaget av kreatin for poliser?

I undersokningen fokuseras det pd kreatinets effekter pé prestationsformégan och

méinniskokroppen.



Prestationsformdgan kan péverkas av manga olika faktorer hos mainniskan.
Prestationsforméagan kan péverkas bland annat av kosten, somnen, ménniskorelationer,
tillfalle, omgivning, kénslor osv. Men for att arbetet inte skulle bli for brett har jag valt att 1
denna undersokning fokusera péd kreatinets effekter. Jag utforde ett experiment pa
polisstuderande som intog kreatin eller placebo under fysiska omstindigheter. Orsaken till

varfor Amnet blev kreatin ar for att det ar ett av de mest utforskade kosttillskotten inom idrott.

1.3 Tidigare forskning

Det finns tidigare ldrdomsprov, i vilka det har behandlats hélsa samt prestationsforméga hos
civila och dven poliser, men de ldrdomsproven dr skrivna med en bredare avgrinsning. De
lardomsprov, i vilka kreatin behandlas ligger fokus pa muskeluppbyggnad. Nedan har jag
valt ut tva tidigare ldrdomsprov. I dessa ldirdomsprov ér syftena och vinklingarna liknande
som mina. Det arbete i vilket prestationsformégan hos poliser behandlas dr skrivet av Riski
Joel och Venildinen Samuel (2019). Riski Joel och Venéldinen Samuel (2019) skriver 1 sitt
arbete, Fyysisen toimintakyvyn ylldpito on poliisin omalla vastuulla, om flera olika saker
som paverkar prestationsformédgan. De har 1 sitt arbete anvént sig av tvé forskningsfragor.
Den forsta dr hurdana fysiska féardigheter polisen borde ha i krdvande situationer och hur
man kan utveckla dessa. Den andra forskningsfragan ar hurdan trdning det krdvs och hur
mycket trdning det krévs.

Riski Joel och Venildinen Samuel (2019) har i sitt arbete kommit fram till att 139 av 492
poliser anvédnder prestationshojande kosttillskott (kreatin eller koffein). Dock kan svaret
enligt Riski och Venildinen vara forvringt gédllande koffeinet. Poliserna har troligtvis inte
tolkat kaffe som ett koffeinpreparat. Skaderisken skulle enligt Riski och Venéldinen kunna

minskas om poliserna skulle forbittra sina fysiska fardigheter.

Det lairdomsprov, i vilket kreatinets funktioner har behandlats pé liknade sitt som jag dr Anni
Maiitta och Joni Rossi (2014). Anni Mééttd och Joni Rossi (2014) skriver i sitt arbete,
Terveyttd voimaharjoittelulla ja ravitsemuksella, om olika niringsimnen samt hur man
borde tridna for att utveckla sin styrka. De behandlar kreatinets inverkan pd en sida i sitt

lardomsprov. Ur detta lardomsprov fick jag idéer 6ver upplagget av lirdomsprovets teoridel.

I denna undersokning ligger fokus pa kreatinets funktioner i kroppen. Kreatin hor till det
mest forskade dmnena i vérlden. En stor del av informationen géllande kreatinets effekter 1

denna undersdkning kommer att basera sig pa en metaanalys av Kreider m.fl. (2017)
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International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of creatine

supplementation in exercise, sport, and medicine.

2 TEORIBAKGRUND

I detta kapitel kommer jag att behandla insamlad teori géllande kreatin. Det framkommer
hur kreatin fungerar i kroppen, vilka effekter det har, om det kan forebygga sjukdomar samt

vilka doseringar som visat dessa resultat.

2.1 Kreatin
Undersokningar gillande anvédndningen av kreatin har visat att det hojer de intramuskuldra
virdena av kreatin och att det kan forbittra prestationsformagan, aterhdmtningen efter

trdningen, hindra skador samt hjilpa till med rehabilitering.

Kreatin har visat positiva resultat i den medicinska vérlden. Det som har behandlats ar
diabetes, Parkinsons, Huntingtons, muskeldystrofi, graviditet, hjartinfarkt, hjarninfarkt,
ungdomsdepression och artros. Dessutom kan kreatin hjélpa d& ménniskan &ldras och blir
svagare. Kreatin finns naturligt bl.a. 1 rott kott och fisk. (Kreider m.fl. 2017.) De negativa
effekterna som framkommit d& ménniskor har intagit kreatin dr viktokning (Kreider m.fl.

2010) och stelhet (Sculthorpe m.fl. 2010).

2.1.1 Vad ir kreatin?

Kreatin &r ett protein men hor inte till aminosyror. Ménniskan fér i sig kreatin via bl.a. fisk
och rott kott (Kreider m.fl. 2017). Kreatin bildas av aminosyrorna arginin och glycin (Béard
& Braissant 2010). Kreatin hor till guanidinfosfaterna. Kreatin &r uppdelat i kroppen sa att
~5 % finns i hjérnan och skelettmusklerna ~95 %. Av kreatinet i kroppen dr 2/3
kreatinfosfat och resten ror sig fritt. I snitt har ménniskan 120 mmol kreatin per
kilogrammuskelmassa, men det har visats att det skulle kunna vara upp till 160 mmol kreatin
per kilogrammuskelmassa. Av den totala intramuskuldra méngden kreatin forvandlas
naturligt varje dag cirka en till tvd procent till kreatinin (biprodukt), som kroppen
transporterar ut med urinen. Da kreatininet transporteras ut sjunker halten av kreatin i hela
kroppen. Detta &r orsaken till varfor ménniskan borde inta kreatin varje dag. (Kreider m.fl.

2017.)



4
En man som véger 70 kilogram skall inta cirka tva gram kreatin varje dag. Personer som &ter
normal kost har ett intag pa ungefar hélften av detta. Méinniskan far kreatin endast via
kottprodukter, vilket betyder att vegetarianer inte har ett tillrdckligt intag av kreatin.
Kreatinvdrdena dr oftast lagre hos vegetarianer eller personer som endast dter soja-baserade

produkter. (Brosnan & Brosnan 2016.)

Form of creatine Creatine Difference
content (%) in CM (%)
Creatine anhydrous 100.0 +13.8
CM 87.9 0
Creatine ethyl ester 824 —6.3
Creatine malate (3:1) 74.7 -15.0
Creatine methyl ester HCI 72.2 -17.9
Creatine citrate (3:1) 66 —24.9
Creatine malate (2:1) 66 —24.9
Creatine pyruvate 60 -31.7
Creatine a-amino butyrate 56.2 -36.0
Creatine o-ketoglutarate 53.8 —38.8
Sodium creatine phosphate 514 —41.5
Creatine taurinate 514 —41.6
Creatine pyroglutamate 50.6 —42.4
Creatine ketoisocaproate 50.4 —42.7
Creatine orotate (3:1) 45.8 —47.9
Carnitine creatinate 449 —49.0
Creatine decanoate 434 -50.7
Creatine gluconate 40.2 —54.3

Figur 1: En lista 6ver olika kreatinpreparat och hur mycket de innehdller kreatin. (Jiger m.fl. 2011,
s.1370.)

I figur 1 framkommer kreatin i olika former, som en ménniska kan inta via t.ex. kosttillskott.
CM (creatine monohydrate) dr ett av det mest vanliga kosttillskotten. I listan framkommer
hur mycket kreatin vissa preparat innehdller och hur mycket det 4r i proportion till CM.
Tabellen ldses fran vénster till hoger. I forsta stapeln framkommer det vilket preparatet ér. I
andra stapeln framkommer det hur stor halten av kreatinet ir i preparatet och i tredje stapeln

framkommer det hur stor skillnaden &r jimfort med CM. Virdena dr presenterade i procent.

2.1.2 Hur kroppen sjilv producerar kreatin

Mainniskan fér i sig ungefér hélften av kreatinet genom vanlig kost, vilket betyder att kroppen
sjalv maste producera mer kreatin av andra &mnen. Dessa &mnen &r arginin och glycin (Béard
& Braissant 2010). Detta sker mellan njurarna (AGAT= arginine: glycine

amidinotransferase) och levern (GAMT=guanidinoacetate methyltransferase) (0. 2007).
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Mingden av AGAT samt GAMT paverkas av kdnshormonerna, tillvixthormonerna samt

thyroxinhormonerna. D& det finns en hogre halt av dessa tre hormoner finns det ocksa flera

AGAT och GAMT reaktioner (Béard & Braissant 2010).

Processen borjar i njurarna med en reaktion mellan aminosyrorna glycin och arginin. Denna
reaktion kallas for guanidinoacetatesyntesen. Under denna reaktion fdster sig en
glycinmolekyl fast i en argininmolekyl, vilket resulterar i att den blir till en L-
Ornithinemolekyl. L-Ornithine dr en aminosyra. Efter detta far L-Ornithine in i urincykeln,
vilket resulterar i att den faller sonder och bildar guanidinoacetate.

Da guanidinoacetatesyntesen dr fardig transporteras guanidinoacetaten till levern dar den
slutliga processen sker. I levern reagerar guandinoacetaten med S-adenosylmethionine. S-
adenosylmethionine ir ett &mne som behovs i fler olika reaktioner i kroppen. Reaktionen i
levern producerar kreatin och adenosylhomocysteine. (Béard & Braissant 2010, Tokoph

2015.)

2.1.3 Kreatinets funktion i muskeln

Niér kreatinet (Cr) kommer in i muskelcellen sker en reaktion mellan Cr och adenosintrifosfat
(ATP). I reaktionen forflyttar sig en fosfat frain ATP-molekylen till Cr-molekylen, som bildar
fosfokreatin (PCr) och adenosindifosfat (ADP). ATP-molekylen och ADP-molekylen
fungerar som energi for musklerna pé celluldrnivd. ATP-molekylen innehaller mer energi dn
ADP-molekylen. D& musklerna aktiveras forvandlas ADP-molekylen till en ATP-molekyl.
Efter detta konsumerar musklerna en fosfat med energi frdn ATP-molekylen, vilket
resulterar i att ATP-molekylen blir till en ADP-molekyl. Det &r i dessa processer dd ADP-
molekylen blir till en ATP-molekyl och ATP-molekylen blir till en ADP-molekyl, som Cr-
molekylen och PCr-molekylen hjélper till.

Cr och PCr utfor ett liknande arbete som ADP och ATP, men snabbare. D& muskeln bdrjar
arbeta transporterar PCr energi ungefér sju ganger snabbare till cytosolen é&n ATP. Cytosol
ar vitskan som &r inne i cellmembranet och runt kirnmembranet. D4 PCr har transporterat
energin ut i cytosolen till en nybliven ADP-molekyl férvandlas det till Cr genom att 6verfora
en fosfat till den nya ADP-molekylen, vilket resulterar i att ADP-molekylen blir en ATP-
molekyl. Efter detta forflyttar sig Cr-molekylen tillbaka till mitokondrien ungefdr 2000
génger snabbare dn ADP. (Ydfors m.fl. 2015, s. 3128, Kreider m.fl. 2017.)
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I situationer da det finns for mycket ATP jimfort med ATP inne i musklerna resulterar de 1

att glukostillforseln slutar inne i muskelcellen, vilket betyder att musklerna inte orkar arbeta

mer. (Kreider m.fl. 2017.)

Hela denna process gar att forklara med hjdlp av ett fiktivt exempel foljande sitt. Pelle vill
griva ett dike. For att kunna griva diket behover Pelle en grdvmaskin och chauffor
(musklerna) samt brénsle (energi). Dock dr situationen den att graivmaskinens brinsletank
rymmer bara en deciliter bransle. Gravmaskinen klarar av att arbeta en minut pa en deciliter
brénsle. Pelle konstaterar att han behdver professionella arbetare (ATP) som fyller tanken
medan gravmaskinen ér igdng. Varje gang en arbetare fyller brinsletanken blir arbetarens
brinslekanister tom (ADP), vilket resulterar i att arbetaren maste gd och fylla
brinslekanistern. Pelle mérker att arbetarna inte hinner fylla grivmaskinens brénsletank fore
brinsletanken blir tom, vilket leder till att Pelle fir en ny idé. Pelle vill anstélla fler
professionella arbetare (ATP/ADP) som fyller grivmaskinens brinsletank. Dock finns det
inte fler professionella arbetare pa marknaden, vilket leder till att Pelle anstéller ndgra
amatorer (Cr/PCr). Skillnaden mellan professionella arbetarna och amatorerna ar att endast
de professionella arbetarna kan fylla grdvmaskinens brinsletank. Till amatdrernas
arbetsuppgift blir att bira den fyllda brénslekanistern (PCr) till grivmaskinen och byta ut
brinslekanistern med en professionell arbetare som just tomt sin brianslekanister (ADP) in i
gravmaskinens bréinsletank. Da amatdren burit den fyllda brénslekanistern (PCr) och bytt
den till en tom med en av de professionella arbetarna (ADP), sé blir den trott och gar tillbaka
for att fylla den tomma brinslekanistern (Cr). D4 amatéren (PCr) byter ut den tomma
brinslekanistern med den professionella arbetaren (ADP) behdver inte den professionella
arbetaren g hela vigen tillbaka och fylla sin kanister, vilket leder till att den professionella
arbetaren inte hinner bli trott (ADP blir snabbt till ATP igen) utan fortsétter att fylla
gravmaskinens bréinsletank. Enligt Pelle tog det nu betydligt langre fore brinslet tog slut i

gravmaskinens bransletank.
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Figur 2: En figur som beskriver att kreatinet dr med och stoder ATP/ADP processen vid alla steg.
(Kreider m.fl. 2017).

Foljande saker framkommer i figur 2. Vid punkterna ett och tva bildas ATP-molekylen samt
PCR-molekylen. ATP-molekylen och PCr-molekylen laddas upp med energi vid andra
punkten. ATP-molekylen och PCr-molekylen transporterar intracelluldr energi fran
punkterna ett och tvé till punkterna tre och fyra. Vid punkt tre aktiveras ATP-molekylen och
vid punkt fyra kontrollerar cellen att proportionen mellan ATP-molekyler och ADP-
molekyler dr rétt. I skedet mellan punkterna tre och fyra dverlater PCr-molekylen sin ena

fosfat till ADP-molekylen sa att ADP-molekylen blir till en ATP-molekyl.

Da ménniskan dter normal kost har hen ett kreatinintag pa ett till tvd gram per dag, vilket
betyder att musklernas kreatinforrad ar fyllda till 60-80 % (Kreider m.fl. 2017). Forskning
har visat att mdnnens kreatinvdrde i musklerna stiger med 20 % om de utfor en creatine
loading.

Creatine loading betyder att en person intar 20 gram kreatin per dag i sex dagar. Denna niva
kan sedan upprétthallas i 30 dagar med en portion pa tva gram kreatin per dag. Dé intaget av
kreatin avslutas atergdr kreatinnivderna till normala nivaer. Under denna tid hdjs ocksé

kreatininvérdet i urinen. (Hultman m.fl. 1996).

Det kan vara att det krdvs en hogre dosering av kreatin for att kreatinnivderna i hjdrnan ska
paverkas. Forskning visar att kreatinets effekt blir storre om kreatinet blandas med

kolhydrater och proteiner. (Kreider m.fl. 2017).
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Figur 3: Staplarna visar hur mycket kreatin det finns i musklerna. (Kreider m.fl. 2017).

I staplarna i figur 3 beskrivs hur stor méngd kreatin det finns per kilogram torr muskelmassa.
Enligt stapeln langst till véanster har vegetarianer 100 millimol kreatin per kilogram torr
muskelmassa. Enligt stapel nummer tva har méinniskor, som dter normalkost 120 millimol
kreatin per kilogram torr muskelmassa. Enligt stapel nummer tre har manniskor, som utfort
creatine loading 140 millimol kreatin per kilogram torr muskelmassa. Enligt stapel nummer
fyra har ménniskor, som utfort creatine loading genom att kombinera kreatin med

kolhydrater eller proteiner 140 millimol kreatin per kilogram torr muskelmassa.

Kreatinets vdrde i plasman dr hogst ungefar en timme efter intagningen.
Kreatinets kraft forsdmras i vétska. Vitskans pH vérde inverkar pa hur lange kreatinet klarar
sig. Da kreatinet blandas i en vitska och vitskan har en temperatur pa +25 grader har foljande
resultat visats efter 72 timmar:

pH 6,5-7,5 = Kreatinet klarar sig dugligt.

pH 5,5= 4% har brutits ned.

pH 4,5= 12% har brutits ned.

pH 3,5=21% har brutits ned.

pH >2,5= Hir stoppas nedbrytningen.

Dérfor hanvisar vissa forskare till att kreatinet borde &tnjutas direkt nér det blandats i en
vitska. Kreatin monohydrate absorberas néstan till 100 procent av kroppen. (Jager m.fl. 2011,

5.1372-1374).
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En orsak till detta &r att pH 1 magen &r 1,5-3,5 (Phillips & Zieve 2018). Dock betyder detta
inte att det absorberas till 100 procent in i musklerna. For att kreatinet skall absorberas béttre

in 1 musklerna behdvs proteiner eller kolhydrater. (Jdger m.fl. 2011, s.1372-1374.)

2.2 Kreatin under fysiska omstindigheter

Av amnen som e¢j dr dopingklassade dr kreatin ett av de effektivaste kosttillskotten for att
forbattra prestationsformégan under hdgintensitetstréningar och da man vill bygga muskler.
Mainniskor som intagit kreatin har 1 snitt visat en béttre produktion av muskelmassa pé 0,9

kg — 2,26 kg under en fyra till tolv veckors lang traningsperiod. (Kreider m.fl. 2010).

Hur kreatinet kan hjélpa till under fysiska omsténdigheter:
e (Okad glykogensyntes.
e Forbéttrad dterhdmtning.
o (Okad prestationsformaga i en sprint och upprepande sprinter.
e Kiroppen dr slitstarkare/ battre trdningstolerans.
e Mgjligen 6kad aerobisk prestation tack vare att mitokondrierna transporterar ATP
snabbare.
e Okad anaerob troskel.
e Okad muskelstyrka och adaption av muskelmassa under triiningen.

e Forbittrad prestationsformaga under maximal muskelanstringning.

Vilka sporter detta kunde gélla:

Okad mingd PCr
* Lopning: 60-200 m
* Simning: 50 m

Okad ateruppbyggning av PCr
* Basketboll
» Amerikansk fotboll
* Ishockey
* Volleyboll

Mindre mjolksyra
* Vattensporter t.ex. Rodd
* Simning: 100200 m
* Lopning: 400-800 m
* Boxning, MMA, Brottning
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Glykogensyntes (ndr kroppen medhjilp av syre tar upp kolhydrater)
* Basketboll
* Fotboll
* Tennis
* Intervalltrdning
Okad muskelmassa och kroppsmassa
* Bodybuilding
* Styrkelyft
* Rugby
* Spjutkastning
* Olympiska lyft
Figur 4: En summeringslista 6ver hur kreatinet kan hjdlpa till under fysiska omstdndigheter

och exempel pa vilka sporter det kunde gdlla. (Kreider m.fl. 2017.)

2.2.1 Aterhiimtning

D4 musklerna har arbetat behdover de energi. Muskler som har en hogre kreatinniva &r
kapabla att forvara en storre mingd glykogen. Kreatinet stoder glykogensyntesen. Detta
betyder att musklerna far snabbare tag i energin de behdver for att dterhdmta sig. (Nelson
m.fl. 2000.)

Mainniskan klarar da av en hogre traningsintensitet (Kreider m.fl. 2017). For att detta skall
kunna pévisas kriavs utforliga tester. D& ménniskan intar kreatin kan minniskan Oka
traningsintensiteten, vilket leder till att musklerna gar mer sonder. Nar musklerna gar sonder
betyder det att dterhdmtningen tar langre. Detta dr orsaken till varfor det &r svart att bevisa

om eller hur mycket kreatin hjélper till vid aterhamtningen.

Rorlighet:
Rorligheten kan bli séimre dd du intar kreatin. Denna rorlighet har testats via
tvd axel tdnjningar och vrist rorlighet (d& tarna dras mot smalbenet). Dock
finns det ingen sdker forklaring till detta. Det kan bero pa att det bildats mer

muskler och dirmed mer vatten i musklerna. (Sculthorpe m.fl. 2010.)

2.3 Kreatinets inverkan pa sjukdomar och olika hilsotillstind
I detta avsnitt kommer jag att behandla hur konsumtionen av kreatin kan péverka personer

som lider av stroke, hjartsjukdomar och diabetes typ II.



11
2.3.1 Stroke
Undersokningar berdrande kreatinets inverkan pa stroke har utforts pa mdss. Det resulterade
1 att moss som fatt kreatin i tre veckor hade en mindre stroke (ett mindre omrade led av

syrebrist) 4n mdss som inte hade intagit kreatin. Denna minskning var upp till 40 %. (Prass

m.fl. 2007.)

2.3.2 Hjirta

Kreatinet kan hjélpa till med att forhindra hjartattacker och arytmier.

Kreatin har anvints som ett tilliggsdmne i behandlingen av problem géllande hjirtat. Det
har visat positiva resultat i behandlingen av syrebrist i1 hjdrtat och arytmier som kommer
efter syrebristen. Darfor kan intagandet av kreatin medfora en positiv inverkan pa personer

som hor till riskgruppen for hjértproblem. (Kreider m.fl. 2017.)

2.3.3 Njurarna
En negativ effekt som diskuteras bland ménniskor &r kreatinets inverkan pa njurarna. Dock
visar en metaanalys av Silva m.fl. (2019) att kreatin inte skulle ha ndgon negativ inverkan

pa njurarna. Silva m.fl. (2019) behandlade 6ver 250 undersdkningar i deras metaanalys.

2.3.4 Diabetes typ 11
Fler personer som led av diabetes typ II deltog i en undersdkning i vilken personerna trinade
och intog fem gram kreatin per dag i tolv veckor. Resultatet av undersdkningen visade att

personernas glukosvérden i blodet blev stabilare. (Kreider m.fl. 2017.)

2.3.5 Aldrande

Kreatin hjdlper att sdnka kolesterolnivaerna, minska tillvixten av vissa tumorer, forbittra

glukoskontrollen, minska benfortvining, forbattra kognitiva funktioner, fungera som en anti-

depressiv, fungera som en antioxidant och minska fettbildningen pé levern. (Rae m.fl. 2003.)
“Rae and colleagues [222] reported that creatine supplementation (5 g/day for 6
weeks) significantly improved working memory and intelligence tests requiring

speed of processing.” (Rae m.fl. 2003.)

2.3.6 Nedbrytningen av muskler
I undersékningen som Candow m.fl. (2008) gjort deltog 40 mén i dldern 55-77 &r, som inte

anviant kreatin tidigare. Deltagarna delades upp i tre grupper. Den fOrsta gruppen intog
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placebo, andra guppen intog bara kreatin och tredje gruppen intog kreatin blandat med
protein. Deltagarna i andra gruppen intog 0,1 g/kg/dag kreatin. Deltagarna i tredje gruppen
intog 0,1 g/kg/dag och 0,3 g/kg/dag protein. De trdnade tre génger per vecka i tio veckor.
Mainnens muskelmassa dkade, nedbrytningen av muskel proteiner minskade, styrkan 6kade
1 6vre kroppen och nedbrytningen av ben minskade. Muskelmassan 6kade i placebogruppen
med 1 %, 1 kreatingruppen med 2,2 % medan muskelmassan i gruppen som intog kreatin

blandat med protein 6kade med 5,6 %. (Candow m.fl. 2008.)

2.3.7 Graviditet

Da barnet fods kan det lida av syrebrist. Nar barnet lider av syrebrist forsoker dess kropp
skydda sig sjdlv. Detta betyder att ménniskokroppen koncentrerar sig pa att uppritthélla
blodcirkulationen mellan hjértat, hjarnan och binjurarna. Detta leder i 50-70 % av fallen till
akut njurskada. De personer som klarar av detta har for resten av livet en hogre risk att
insjukna 1 kronisk njursjukdom (27-67 %). Ellery m.fl. (2017) utférde en undersdkning pé
gravida moss. I unders6kningen konstaterades att hanens njurar skadas léttare dn kvinnans
dé det lidit av syrebrist vid fodseln. Resultatet av undersdkningen visade att dd mdss intog
kreatin under graviditeten minskade risken att de nyfodda mdssen led av syrebrist. (Ellery

m.fl. 2017.)

Enligt World Health Organization lider varje &r nio miljoner nyfddda barn av syrebrist varav
1.2 miljoner dor (detta dr 29 % av de som dor fore dag 28). Barn som lider av syrebrist har
ocksa en Okad risk att insjukna i schizofreni, autism och CP. Detta kan forebyggas till en
viss grad genom att inta kreatin under graviditeten. (Dickinson m.fl. 2014.)
” By maintaining tissue energy levels and preventing oxidative stress, elevating
tissue creatine levels by dietary supplementation is able to prevent tissue injury

induced by hypoxia and circulatory collapse.” (Dickinson m.fl. 2014.)

2.4 Summering av teoribakgrunden.

I avsnitt 2.1.2 framgar det att ménniskokroppen sjélv kan producera kreatin av arginin och
glycin (Béard & Braissant 2010). I avsnitt 2.1.3 framgér det att mdnniskokroppen forandrar
kreatinet (CR) till PCR (fosfokreatin) dd det kommer in i muskeln. PCR snabbar upp
reaktionen mellan ATP och ADP. Minniskokroppen klarar av att ta upp kreatinet béttre om
det blandas med kolhydrater och proteiner (Kreider m.fl. 2017). I delkapitel 2.2 presenteras
en lista med olika sporter inom vilka intaget av kreatin kan péverka prestationen positivt

(Kreider m.fl. 2017). Enligt Nelson m.fl. (2000) hjélper intaget av kreatin med
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aterhdmtningen genom att stdda glykogensyntesen, som framgér i avsnitt 2.2.1. Enligt Prass
m.fl. (2007) minskar blodningsomradet under stroke med upptill 40 % d& mdssen intagit
kreatin, vilket framgar i avsnitt 2.3.1. Intaget av kreatin kan hjélpa sdanka kolesterolnivaerna,
minska tillvixten av vissa tumorer, forbittra glukoskontrollen, minska benfortvining,
forbattra kognitiva funktioner, fungera som en anti-depressiv, fungera som en antioxidant
och minska fettbildningen pa levern enligt (Kreider m.fl. 2017). I avsnitt 2.3.6 framgar det
att risken for att de nyfodda mossen lider av syrebrist kan minskas, om den gravida musen
intar kreatin (Ellery m.fl. 2017). I avsnitt 2.3.4 framgér det att intaget av kreatin kan forsamra
rorligheten hos ménniskor Rae m.fl. 2003). Enligt Kreider m.fl. (2010) kan intaget av kreatin
orsaka viktokning, vilket framgér i delkapitlet 2.1.

3 MATERIAL OCH METOD

I detta kapitel behandlas tillvigagangsattet och metodvalet for undersdkningen. Detta &r en
fenomenografisk undersokning som utforts genom ett experiment. I detta kapitel behandlas

dven forskningsetiken, reliabiliteten och validiteten i undersdkningen.

3.1 Fenomenografi

Den fenomenografiska forskningsansatsen hiarstammar fran 1970-talet och har introducerats
av den svenska pedagogen Marton. Fenomenografi och fenomenologi har gemensamt att i
bada forskningsansatsernas ligger fokus péd att studera uppfattningar. Detta betyder att
begreppet uppfattning ér i en central roll. D& ménniskan skapar en uppfattning av nagonting
betyder det att minniskan skapar en uppfattning av fenomenet i relation till sig sjélv och
omvdrlden. Syftet dr inte att skapa lagbundenheter eftersom ménniskans uppfattningar kan
dndras genom utveckling och inldrning. Den fenomenografiska analysen sker enligt Patel
och Davidson (2011) i fyra steg. Forst skall undersdkaren bekanta sig med data och etablera
ett helhetsintryck. I det andra steget skall undersokaren uppmérksamma likheter och
skillnader i intervjuerna. I det tredje steget skall undersokaren kategorisera uppfattningar i
beskrivningskategorier och till sist i det fjdrde steget skall undersokaren studera den

underliggande strukturen i kategorisystemet. (Patel & Davidson, 2011 s.33).

3.2 Hermeneutik
Hermeneutiken blev aktuell i denna undersdkning dé jag borjade med experimentet. De som

deltog 1 experimentet beddmde deras egna prestationsforméga enligt deras kénslor och
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kdnningar, som jag sedan tolkade. Hermeneutiken dr baserad pé tolkningsldra och var fran

forsta borjan den metod som anvéndes for att tolka bibeltexter pd 1600- och 1700-talet (Patel
& Davidson, 2011 s.28).

Hermeneutiken har utvecklats och blivit mer aktuell med tiden. Hermeneutiken star for
kvalitativa tolkningssystem och forskaren far en mer Gppen roll i undersdkningarna.
Hermeneutikern pastar att man kan léra sig mycket genom att tolka olika ménniskors liv via
deras handlingar och texter. Meningen &r inte att komma fram med en absolut formel 6ver
varfor ndgonting blir vad det blir. Resultatet i en forskning inspirerad av hermeneutik kan
vara varierande da det beror pa vilken kunskap forskaren redan har da han eller hon utfor
tolkningarna. Inom hermeneutiken har som mal att forst fa en helhetsbild och sedan dela upp
materialet. En hermeneutisk forskare blir tvungen att sdtta sig in i objektets skor och visa
empati for att uppnd samma nivd som objektet. Detta hjélper forskaren att fa en béttre
helhetsbild av situationen och sedan forstd samt losa forskningsproblemet. (Patel &

Davidson, 2011 5.28-30.)

Inom hermeneutiken finns det tva viktiga begrepp, vilka ar forstdelsehorisont och den
hermeneutiska spiralen. Forstaelsehorisonten flyttas hela tiden. Kunskapen av &mnet tar slut
vid forstaelsehorisonten och forskaren blir tvungen att sétta sig djupare in i tolkningsakten
for att f4 en gemensam forstaelse. Den hermeneutiska spiralen symboliserar att forskaren gér
om och om igen igenom samma steg men med en ny forstaelse. Det finns ingen bestdmd

utgéngspunkt eller slutpunkt i hermeneutiken. (Patel & Davidson, 2011 s.28-30.)

Figur 14: Illustration av den hermeneutiska spiralen. (Jordan 2016, s.6)
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3.3 Insamling av materialet
Detta arbete tangerar mer kvalitativa forskningsmetoder, men det blir &ndd en blandning
mellan kvalitativa forskningsmetoder och kvantitativa forskningsmetoder. Jag har samlat in
material fran andra undersokningar for att kunna paborja min egen. Efter insamlingen av
material och inldsning i &mnet borjade jag planera ett experiment. Deltagarna i experimentet
svarade pé enkéter efter varje géng de intog en dryck. Enkéternas svarsalternativ var till
storsta delen i sifferfrom vilket tangerar den kvantitativa forskningsmetoden. Jag har tagit
emot muntlig information av deltagarna, om de inte har velat skriva ner informationen, vilket

tangerar den kvalitativa forskingmetoden.

Martyn Denscombe (2016) har forklarat kvalitativ forskning pa foljande sétt. Kvalitativ
forskning tenderar att anvéindas mer vid sméskaliga undersokningar. Kvalitativ forskning
leder ofta till en mer djupgéende forskning. Vid kvalitativ forskning blir forskaren sjélv mer
inblandad. Det dr vanligt att inga forskningsfragor finns fardiga da datainsamlingen pabdrjas.
Det finns inga standardiserade instrument som bor anvdndas i en kvalitativ forskning.
Kvalitativ forskning kan tolkas vara en mer kridvande forskningsmetod for att ord och

meningar kan vara svérare att tolka én siffror. (Denscombe 2016, 344-418.)

I kvantitativ forskning sker allt i en specifik ordning. Forst borjar forskaren med att stélla
forskningsfragor, sedan kommer datainsamlingen och till sist analysen. I kvantitativ
forskning klarar forskaren av att vara opartisk. En kvantitativ forskning &r oftast en stor och
palitlig forskning. Vid kvantitativ forskning anvinds specifika variabler. I de bésta fallen
anvinds endast sddan data dar méitinstrumenten, som samlat in informationen granskats for

tillforlitlighetens och validitetens skull. (Denscombe 2016, 344—418.)

3.4 Experiment

Kreatin dr ett av de mest undersokta dmnena da det géller idrott. Det &r ett av de mest
konsumerade tillskotten hos idrottare. Jag hittade ingen evidens dér effekterna pa poliser
undersokts géllande intaget av kreatin. Jag ville utfora detta experiment for att fa vigledande

resultat gédllande kreatinets effekter pa poliser.

I detta experiment deltog fem polisstuderande. Kraven pa hur deltagarna valdes ut var att de
inte skulle ha grundsjukdomar och att experimentgruppen skulle bestd av bade méin och
kvinnor. Dessa fem polisstuderande bestod av tvA mén och tre kvinnor i &ldrarna 22-32 ar.

Polisstuderande fyllde i en forhandsblankett (se bilaga 1) fore de deltog i experimentet och
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en blankett efter varje fysiska sokningstillfille dir de intog en placebodryck eller
kreatindryck (se bilaga 2). Forhandsblanketten behandlade information kring personernas
hélsotillstdnd och levnadsvanor. Detta hjdlpte att tolka de blanketter som personerna fyllde
i efter varje gdng dd& de intog en placebodryck eller kreatindryck. Blanketten som
polisstuderande fyllde i efter varje gdng da de intog en placebodryck eller kreatindryck
behandlade polisstuderandes méende fore, under och efter prestationen. Fradgor som
virderade maendet fore prestationen behandlade polisstuderandes somn, kost och stress
under de senaste 48 timmarna. Frdgor som polisstuderande fyllde i géllande méendet under
prestationen behandlade pigghet, koncentrationsférmégan, prestationsféorméagan, hur linge
inverkan varade och hur ldnge det tog fore inverkan bdorjade. Sista frigan som
polisstuderande fyllde i behandlade kédnslan om aterhdmtningen efter prestationen.
Polisstuderande hade mojlighet att fritt kommentera varje gdng om det var nagot sarskilt
som uppstétt och de hade mdjlighet att vara i kontakt med mig nédr som helst. For att skapa
tydligare diagram forvandlades normalvérde frén O till 5 pa blanketten som polisstuderande
fyllde i efter varje géng. Detta betyder att -1 pa svarsblanketten forvandlades till 4 och +1
pa svarsblanketten forvandlades till 6. Fore forvandlingen var skalan pa svarsblanketten -5—
+5 och efter forvandlingen dr skalan 0-10. Normalvdrdet star for de génger da
polisstuderande inte ként av nagra positiva eller negativa effekter. Svarsblanketten som
fylldes i efter varje gang finns i slutet av detta dokument som bilaga nummer tva. Det var
vanligt att polisstuderande hade nio timmars skoldagar under den tid som experimentet
utfordes. Polisstuderande visste inte vad det var for kosttillskott de intog eller att det fanns

en placebodryck.

Experimentet utférdes under sex fysiska utbildningstillfillen vid Polisyrkeshdgskolan.
Experimentet utfordes under tiden 25.3.2019 — 8.4.2019, vilket betyder att alla sex ganger
var inom 15 dagar. Polisstuderande intog tre ganger en placebodryck och tre génger en
dryck som innehdll fem gram kreatin monohydrate. Orsaken till varfor intaget av kreatin
monohydrate inte proportionerades enligt polisstuderandes vikt var att den rekommenderade
dosen pd kosttillskott som innehaller kreatin &r fem gram. Placebodrycken innehéll en
minimal mingd (max. 50 milligram) bakpulver. Det togs hdnsyn till att bakpulver har visat
positiva effekter pa prestationsformagan vid hoga doseringsmingder.

For att polisstuderande inte skulle paverkas av grupptrycket intog polisstuderande dryckerna
enligt ett sarskilt monster. Forsta gdngen intog alla polisstuderande drycken som inneholl
kreatin. Andra géngen intog alla polisstuderande placebodrycken. Tredje gangen intog

minnen drycken som inneholl kreatin medan kvinnorna intog placebodrycken. Fjérde
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géngen intog kvinnorna drycken som innehdll kreatin medan ménnen intog placebodrycken.
Femte géngen intog alla polisstuderande placebodrycken. Sjitte gangen intog alla
polisstuderande drycken som innehdll kreatin. Blandningen av dryckerna och utdelningen

av dryckerna utfordes varje gdng av samma person.

3.5 Bearbetning av materialet

Bearbetningen av materialet i en kvalitativ forskning sker hela tiden. For kvalitativ forskning
och dess bearbetning finns det ingen bestimd metod hur forskaren borde gé tillvdga (Patel
& Davidson 2011, 122). I detta skede anvénds den hermeneutiska spiralen, som jag beskrev
tidigare i texten. Beabetningen av materialet sker hela tiden for att f4 en béttre helhetsbild

och dérefter styra undersokningen &t rétt hall.

Man kan dela in bearbetningen av unders6kningens material i foljande tre steg:
1. Insamling av teoretiskt material
2. Utforande av experiment = Bearbetning/tolkning.
3. Slutbearbetning av materialet = Skillnader och likheter mellan det teoretiska
materialet samt experimentets material. Sammanstéllande av allt material till ett

dokument.

Forst samlade jag in information gillande kreatinet frdn olika undersdkningar. Fokus i
materialsamlingen 1ag pa kreatinet och kreatinets funktion. Da insamlingen var gjord borjade
jag planera experimentet och utférde det. Néir experimentet var utfort borjade jag jamfora
resultatet frin experimentet med den information jag samlat in frdn andra undersdkningar.
Normalvirdet pa svarsblanketterna, som polisstuderande svarade pa efter varje gdng de intog
en placebodryck eller kreatindryck dndrades fran 0,00 till 5,00. Andringen av normalvirdet
var for att underlitta tolkande av resultaten. Vad édndringen av normalvérdet konkret betyder

forklarades i detta dokuments delkapitel 3.4 pa sidan 16.

3.6 Forskningsetik

Forskningsetiken &r aktuell 1 arbetet. Jag har varit noggrann med de fyra etikreglerna igenom
hela arbetet. De fyra etikregler som formulerats av vetenskapsradet ér informationskravet,
konfidentialitetskravet, samtyckeskravet och nyttjandekravet. Forskare skall se till att det inte
samlas in kénslig information om individer och att de som bidrar med information inte

skadas under forskningen. (Patel & Davidson, 2011 s.62 —65.)
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Informationskravet betyder att de som deltar i en forskning skall fa veta forskningens syfte.
Jag informerade deltagarna i experimentet vad jag kommer undersdka men jag beréttade inte
for dem vilka &mnen de kommer att konsumera. Orsaken till att jag inte berdttade vilka
dmnen de kommer att konsumera var att det kunde rubba resultaten av experimentet. (Patel

& Davidson, 2011 s.63.)

Konfidentialitetskravet betyder att forskaren skall se till att konfidentialiteten ar pa hogsta
mdjliga nivé igenom hela processen. Inga utomstiende skall fa personuppgifter eller annan
kéinslig information. Jag har i min undersokning inte delat ut ndgon personlig/enskild
information géllande deltagarna i experimentet. Informationen som héirstammar fran
deltagarna i experimentet presenteras i denna undersékning bara som sammanstillda resultat.
Deltagarna informerades om att deras svar kommer att hillas anonyma. (Patel & Davidson,

2011s.63.)

For att sdkerhetsstdlla anonymiteten av deltagarna forstordes materialet direkt efter att

experimentet var slutfort. Blanketterna forvarades under experimentet i ett last skap.

Jag informerade alla deltagare att de far avsluta experimentet nédr de vill och att de sjdlva
bestimmer hur de vill medverka. P4 det viset aktualiseras samtyckeskravet.
Samtyckeskravet betyder att deltagarna i undersdkningen sjdlva skall kunna bestimma 6ver

sin medverkan. (Patel & Davidson, 2011 s.63.)

Nyttjandekravet i en forskning betyder att uppgifter gillande enskilda personer endast far
anvéndas for forskningsdndamal. Jag har i min undersokning forsékrat mig om att materialet

inte anvénts for ndgot annat bruk &n denna undersdkning. (Patel & Davidson, 2011 s.63.)

3.7 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet och validitet blir aktuellt i bdde kvalitativa undersdokningar och kvantitativa
undersokningar. I varje forskning maéste forskaren ta i beaktande bdde reliabiliteten och
validiteten. Ifall reliabiliteten &r délig lider validiteten och vise versa. I kvantitativa
undersokningar kan reliabiliteten forbéttras genom att ha ett valutvecklat métinstrument, god
teoriuppbyggnad och att undersokaren dr vélutbildad samt noggrann under métningen. Da
en undersokare samlar in information till en kvantitativ undersokning betyder det att han
eller hon gor en métning. I detta fall betyder métning att tilldela numeriska virden.

Validiteten betyder i en kvantitativ unders6kning att undersdkaren undersoker det som avses
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att undersoka. Undersokaren méste forsdkra sig om att matningsmetoderna undersoker rtt

fenomen. (Patel & Davidson, 2011 s.101-109.)

Skillnaden mellan reliabilitet och validitet &r inte lika tydlig i en kvalitativ undersdkning,
som i en kvantitativ undersokning. Detta resulterar i att bendmningen reliabilitet inte
anvénds lika aktivt i kvalitativa undersokningar, jamfort med i kvantitativa undersdkningar.
Undersokaren kan i kvalitativa undersokningar anvénda sig av triangulering, vilket betyder
att undersokaren inte stdder sig endast pa en datainsamlingsmetod. Undersokaren kan utfora
undersokningen i olika forhdllanden och utféra observation av deltagarna samt begira

deltagarna att sjdlva beskriva handelserna. (Patel & Davidson, 2011 s.101-109.)

For att forstérka reliabiliteteten i kvalitativa undersokningar och kvantitativa undersdkningar
kan man anvinda sig av interbedomarreliabilitet. Interbedomarreliabilitet betyder att fler
undersokare utfor samma undersokning. Ifall undersokarna kommer fram till olika resultat
ar det negativt i en kvantitativ undersdkning, medan det kan vara positivt 1 en kvalitativ

undersokning. (Patel & Davidson, 2011 s.107.)

For att sidkerhetsstilla att reliabiliteten och validiteten dr hog i denna undersdkning har jag
list och samlat information frén fler undersokningar géllande kreatin. Jag samlade in
basinformation géllande levnadsvanor av deltagarna i experimentet for att skapa en béttre

forstaelse over deras virderingar och hur kreatinet kan inverka pa dem.

3.8 Grupptryck.
I detta delkapitel kommer jag att behandla hur grupptrycket kan inverka pa mitt resultat fran

experimentet.

Enligt Robert B. Cialdini finns det tvd huvudsituationer dd ménniskan kan falla for
grupptrycket. Den forsta situationen dr dd manniskan ar osdker. D4 méinniskan kénner sig
osédker kan det kdnnas rétt att gora samma sak som den stora massan. Den andra situationen
ar om ndgon annan har upplevt en liknande situation. Det finns fler situationer dir bada av
det ovanndmnda situationerna aktualiseras pd samma gang. Da ménniskan gér pd samma
satt som alla andra i sin omgivning finns det mindre risk for att gora fel och det 4r mer

ekonomiskt. (Cialdini 2001, 98—140.)
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Grupptryck kan inverka pa resultatet fran experimentet. D4 deltagarna ar osdkra pa vad det
skall svara faller deltagarna for ndgon av de ovanndmnda tva situationerna. Detta betyder att
deltagarna frdgar av de andra deltagarna vad de svarat och sedan f6ljer samma monster. Jag
har dock forsokt minimera risken for grupptryckets inflytande pa resultatet. For att minska
risken av grupptryckets inflytande har jag inte berdttat vem som far kreatin och vem som fér

placebo. Deltagarna fick inte alltid kreatin pd samma géng.

4 RESULTAT

I detta kapitel presenteras resultatet av undersékningen som framkommit genom tolkning

och analys av det insamlade materialet frdn experimentet.

Resultatet visar positiva effekter da polisstuderande intog kreatin jaimfort med placebo.

Normalvérdet &r 5,00, vilket betyder att de gdnger polisstuderande inte kdnner ndgon positiv
eller negativ inverkan dr det rétta svaret 5,00. Svarsbanketten som fylldes i efter varje gang
finns 1 slutet av detta dokument som bilaga nummer tvi. Forvandlingen av normalvirde pé
blanketten som fylldes i efter varje gang finns forklarat i detta dokument under delkapitlet

3.4 pa sidan 16.

Kvinnorna virderade att de hade béttre koncentrationsféormaga och prestationsformaga samt
att kvinnorna var piggare dd de intog kreatindrycken jamfort med placebodrycken.
Medelvérdet for koncentrationsformégan da kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,55
emot placebodryckens virde 4,44. Medelvirdet for prestationsformégan da kvinnorna intog
kreatindrycken visade 5,66 emot placebodryckens virde 4,55. Medelvérdet for hur pigga
kvinnorna kédnde sig da kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,89 emot placebodryckens
virde 4,77. Kvinnorna hade vérderat att dterhdmtningen var sdmre da kvinnorna intog
kreatindrycken jaimfort med placebodrycken. Medelvérdet for aterhdamtningen dé kvinnorna
intog kreatindrycken visade 4,99 emot placebodryckens virde 5,11. Kvinnorna hade i
medeltal sovit 30 minuter lingre de ginger kvinnorna intog placebodrycken jimfort med
kreatindrycken. Medelvérdet for hur linge kvinnorna hade sovit under de senaste 24
timmarna fore prestationerna da kvinnorna intog kreatindrycken visade 4,44 emot

placebodryckens virde 4,99.

Mainnen virderade att de hade béttre prestationsformaga och dterhdmtning samt att ménnen
var piggare dd de intog kreatindrycken jamfort med placebodrycken. Medelvirdet for hur

pigga ménnen kénde sig da méinnen intog kreatindrycken visade 5,50 emot placebodryckens
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véirde 5,00. Medelvérdet for prestationsformégan d& ménnen intog kreatindrycken visade
5,83 emot placebodryckens virde 4,66. Medelvirdet for aterhdmtningen dd méinnen intog
kreatindrycken visade 5,66 emot placebodryckens virde 5,00. Ménnen vérderade att deras
koncentrationsforméga var sdmre dé de intog kreatindrycken jaimfort med placebodrycken.
Medelvérdet for koncentrationsformaga dd ménnen intog kreatindrycken visade 5,00 emot
placebodryckens virde 5,16. Minnen hade i medeltal sovit en timme ldngre varje gang de
intog placebodrycken jamfor med de ginger de intog kreatindrycken. Medelvérdet for hur
linge ménnen hade sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationerna da minnen intog

kreatindrycken visade 4,33 emot placebodryckens virde 5,33.

Storsta positiva effekten konstaterades pa kvinnornas pigghet med en hdjning pa 0,89 frén

normalvérdet.

Man maste ta i beaktande att dd polisstuderande intog kreatin hade kvinnorna sovit den
normala mingden natten fore medan méinnen sovit mindre. Detta borde med andra ord ha en
negativ inverkan pd ménnens resultat. Dock véger kvinnorna mindre dn ménnen i
experimentet, vilket betyder att fem gram kreatin monohydrate dr i proportion en storre

méngd for kvinnorna.

4.1 Figurer som framstiller resultaten
I detta avsnitt presenteras de figurer som visualiserar resultaten av experimenten. Forst
presenteras de tvd summeringar och sedan resultaten av de enskilda géngerna da
experimentet utfordes. Alla figurer ldses av pa foljande sétt:

5 = Neutralt/ingen inverkan.

<5 = Negativ inverkan.

>5 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln sa dr normalvirdet 5 medan 4=-1h sémn inom det senaste

dygnet och 6=+1h somn inom det senaste dygnet.

1.= Pigghet
2.=Koncentrationsforméga
3.= Prestationsformaga
4.= Aterhiimtning

5.= So6mn fore prestationen.
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Summering over alla ganger
polisstuderandena intog kreatin.

0
i
Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor
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Figur 6: Summering éver alla gdanger polisstuderande intog kreatin.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln s ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

D4 jag sammanstillde de tre ginger polisstuderande intog kreatindrycken framkom
resultaten som syns i tabellen ovan. Kvinnorna virderade att de kidnde sig piggare och hade
bittre koncentrationsformdga och prestationsformaga dd de intog kreatindrycken.
Medelvérdet for hur pigga kvinnorna kédnde sig da kvinnorna intog kreatindrycken visade
5,89 emot normalvérdet 5,00. Medelvardet for koncentrationsformégan dé kvinnorna intog
kreatindrycken visade 5,55 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for prestationsformagan
dé kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,66 emot normalvérdet 5,00.

Kvinnorna virderade att kreatindrycken hade en negativ inverkan pa aterhdmtningen.
Medelvirdet for aterhdmtningen di kvinnorna intog kreatindrycken visade 4,99 emot
normalvérdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefir en minut mindre &n vanligt
under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur lange kvinnorna hade
sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationen da de intog kreatindrycken visade 4,99

emot normalvérdet 5,00.

Mainnen kénde sig piggare och hade béttre prestationsforméga samt dterhdmtning da ménnen
intog kreatindrycken. Medelvérdet for hur pigga méinnen kdnde sig da ménnen intog
kreatindrycken visade 5,50 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for prestationsformagan
d&d ménnen intog kreatindrycken visade 5,83 emot normalvérdet 5,00. Medelvérdet for

aterhdmtningen da minnen intog kreatindrycken visade 5,66 emot normalvérdet 5,00.
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Mainnen hade vérderat att kreatindrycken inte hade nagon positiv eller negativ inverkan pa
koncentrationsféormdga. Medelviardet for koncentrationsformaga d& miénnen intog
kreatindrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00.

Mainnen hade i medeltal sovit 40 minuter mindre 4n vanligt under de senaste 24 timmarna
fore prestationen. Medelvirdet for hur linge méinnen hade sovit under de senaste 24
timmarna fore prestationerna dd ménnen intog kreatindrycken visade 4,33 emot

normalvérdet 5,00.

Summering over alla ganger
polisstuderandena intog placebo.
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Figur 7: Summering éver alla gdanger polisstuderande intog placebo.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln s ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Da jag sammanstillde de tre ginger polisstuderande intog placebodrycken framkom
resultaten som syns i tabellen ovan. Kvinnorna virderade att placebodrycken hade en positiv
inverkan pa aterhdmtningen. Medelvéirdet for aterhdmtningen di kvinnorna intog
placebodrycken visade 5,11 emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna kdnde sig trottare da
kvinnorna intog placebodrycken och kvinnorna virderade att koncentrationsférmégan samt
prestationsformagan blev sdmre. Medelvirdet for hur pigga kvinnorna kinde sig da
kvinnorna intog placebodrycken visade 4,77 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for
koncentrationsformégan dé kvinnorna intog placebodrycken visade 4,44 emot normalvirdet
5,00. Medelvérdet for prestationsforméagan da kvinnorna intog placebodrycken visade 4,55
emot normalvdrdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefdr 25 minuter mindre &n

vanligt under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvirdet for hur linge kvinnorna
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hade sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationen dé de intog placebodrycken visade

4,44 emot normalvirdet 5,00.

Minnen virderade att de hade bittre koncentrationsforméga d& ménnen intog
placebodrycken. Medelvirdet for koncentrationsformagan da ménnen intog placebodrycken
visade 5,16 emot normalvirdet 5,00. Médnnen vérderade att placebodrycken inte hade nagon
positiv eller negativ inverkan pd &terhdmtningen eller hur pigga ménnen kédnde sig.
Medelvirdet for hur pigga ménnen kinde sig dd minnen intog placebodrycken visade 5,00
emot normalvirdet 5,00. Medelvirdet for aterhdamtningen d4 minnen intog placebodrycken
visade 5,00 emot normalvirdet 5,00. Ménnen virderade att placebodrycken hade en negativ
inverkan pa prestationsformégan. Medelvérdet for prestationsformagan d4 ménnen intog
placebodrycken visade 4,66 emot normalvirdet 5,00. Ménnen hade i medeltal sovit ungefar
20 minuter ldngre dn vanligt under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet
for hur linge méinnen hade sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationerna da

ménnen intog placebodrycken visade 5,33 emot normalvérdet 5,00.

Forsta gangen, alla intog kreatin.

Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Figur 8: Forsta gangen experimentet utfordes. Alla polisstuderande intog kreatin.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln sd ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Mandag: Skoldagen for polisstuderande var mellan klockan 09:00-17:45. Experimentet tog plats
mellan klockan 16:00-17:45.

Forsta géngen experimentet utfordes virderade kvinnorna att de hade bittre
prestationsformaga och aterhdmtning samt att de var piggare. Medelvirdet for hur pigga

kvinnorna kénde sig d4 kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,66 emot normalvérdet 5,00.
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Medelvérdet for prestationsformégan da kvinnorna intog kreatindrycken visade 6,33 emot
normalvérdet 5,00. Medelvirdet for dterhdmtningen dd kvinnorna intog kreatindrycken
visade 5,33 emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna vérderade att kreatindrycken inte hade
ndgon positiv eller negativ inverkan pa koncentrationsformégan. Medelvérdet for
koncentrationsformégan da kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,00 emot normalvirdet
5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefar 40 minuter ldngre dn vanligt under de senaste
24 timmarna fore prestationen. Medelvirdet for hur ldnge kvinnorna hade sovit under de
senaste 24 timmarna fore prestationen d& de intog kreatindrycken visade 5,66 emot

normalvérdet 5,00.

Forsta géngen experimentet utfordes virderade ménnen att de hade bittre
prestationsformaga och aterhdmtning. Medelvérdet for prestationsformégan d& ménnen
intog kreatindrycken visade 6,00 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for aterhdmtningen
d& ménnen intog kreatindrycken visade 5,50 emot normalvérdet 5,00. Mannen hade vérderat
att de inte kinde sig piggare eller trottare dé de intog kreatindrycken. Medelvérdet for hur
pigga minnen kdnde sig d4 ménnen intog kreatindrycken visade 5,00 emot normalvérdet
5,00. Ménnen vidrderade att deras koncentrationsforméga var simre d& de intog
kreatindrycken. Medelvirdet for koncentrationsformédga d& méinnen intog kreatindrycken
visade 4,50 emot normalvirdet 5,00. Méannen hade i medeltal sovit 60 minuter mindre 4n
vanligt under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur linge méannen
hade sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationerna dd méannen intog kreatindrycken

visade 4,00 emot normalvirdet 5,00.

Andra gangen, ingen intog kreatin.

Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Figur 9: Andra gdangen experimentet utfordes. Ingen av polisstuderande intog kreatin.
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1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln sd ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Tisdag: Skoldagen for polisstuderande var mellan klockan 08:00-14:45. Experimentet tog plats
mellan klockan 08:00-09:45.

Andra gangen experimentet utfordes védrderade kvinnorna att placebodrycken inte hade
ndgra positiva effekter. Kvinnorna vérderade att koncentrationsféormagan blev sdmre.
Medelvirdet for koncentrationsformégan dé kvinnorna intog placebodrycken visade 4,66
emot normalvérdet 5,00. Kvinnorna kédnde sig varken piggare eller tréttare da de intog
placebodrycken. Medelvérdet for hur pigga kvinnorna kidnde sig dd kvinnorna intog
placebodrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna virderade att
placebodrycken inte hade ndgon positiv eller negativ inverkan pé prestationsféormégan eller
aterhdmtningen. Medelvérdet for prestationsformagan dé kvinnorna intog placebodrycken
visade 5,00 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for aterhdmtningen da kvinnorna intog
placebodrycken visade 5,00 emot normalvérdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit
normalt under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur lédnge
kvinnorna hade sovit under de senaste 24 timmarna fOre prestationen da de intog

placebodrycken visade 5,00 emot normalvérdet 5,00.

Andra gingen experimentet utfordes virderade mannen att de hade bittre dterhimtning och
att de kédnde sig piggare. Medelvirdet for dterhamtningen d4 ménnen intog placebodrycken
visade 5,50 emot normalvérdet 5,00. Medelvérdet for hur pigga médnnen kinde sig da
ménnen intog placebodrycken visade 5,50 emot normalvardet 5,00. Ménnen vérderade att
placebodrycken inte hade ndgon positiv eller negativ inverkan pa ménnens
koncentrationsférmaga eller prestationsforméaga. Medelvérdet for koncentrationsformagan
d& ménnen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00. Medelvirdet for
prestationsformagan d4 ménnen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00.
Mainnen hade i medeltal sovit 30 minuter ldngre &n vanligt under de senaste 24 timmarna
fore prestationen. Medelvirdet for hur linge méinnen hade sovit under de senaste 24
timmarna fOre prestationerna dd ménnen intog placebodrycken visade 5,50 emot

normalvéardet 5,00.
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Tredje gangen, mannen intog kreatin.

Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor
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Figur 10: Tredje gangen experimentet utfordes. De manliga polisstuderande intog kreatin och
kvinnorna intog placebo.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsférméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln s ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Onsdag: Skoldagen for polisstuderande var mellan klockan 08:00-16:45. Experimentet tog plats
mellan klockan 08:00-11:45.

Tredje gdngen experimentet utférdes virderade kvinnorna att placebodrycken inte hade
nagra positiva effekter. Kvinnorna kédnde sig trottare da de intog placebodrycken och
kvinnorna vérderade att koncentrationsformagan samt prestationsforméigan blev sdmre.
Medelvirdet for hur pigga kvinnorna kinde sig da kvinnorna intog placebodrycken visade
4,00 emot normalvérdet 5,00. Medelvérdet for koncentrationsformégan da kvinnorna intog
placebodrycken visade 3,66 emot normalvérdet 5,00. Medelvérdet for prestationsformagan
dé kvinnorna intog placebodrycken visade 3,66 emot normalvirdet 5,00.

Kvinnorna vérderade att placebodrycken inte hade ndgon positiv eller negativ inverkan pa
aterhdmtningen. Medelvirdet for aterhdmtningen dé kvinnorna intog placebodrycken visade
5,00 emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit 60 minuter mindre &n vanligt
under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur lange kvinnorna hade
sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationen da de intog placebodrycken visade 4,00

emot normalvérdet 5,00.

Tredje géngen experimentet utférdes virderade minnen att de kéinde sig piggare och hade
bittre prestationsformiga. Médnnen hade vérderat att de kédnde sig piggare da de intog
kreatindrycken. Medelvdardet for hur pigga ménnen kédnde sig dd ménnen intog

kreatindrycken visade 5,50 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for prestationsformagan
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d& ménnen intog kreatindrycken visade 5,50 emot normalvérdet 5,00. Mannen vérderade att
koncentrationsformégan blev sdmre dd minnen intog kreatindrycken. Medelvirdet for
koncentrationsféormdgan dd ménnen intog kreatindrycken visade 4,50 emot normalvérdet
5,00. Ménnen virderade att kreatindrycken inte hade ndgon positiv eller negativ inverkan pé
aterhdmtningen. Medelvirdet for aterhdmtningen d4 méannen intog kreatindrycken visade
5,00 emot normalvérdet 5,00. Ménnen hade 1 medeltal sovit 90 minuter mindre &n vanligt
under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvirdet for hur ldinge mannen hade
sovit under de senaste 24 timmarna fOore prestationerna da ménnen intog kreatindrycken

visade 3,50 emot normalvirdet 5,00.

Fjarde gangen, kvinnorna intog

kreatin.
Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor
1. 2. 3. 4. 5.

Figur 11: Fjdrde gdngen experimentet utfordes. Kvinnorna intog kreatin och mdnnen placebo.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln s ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Torsdag: Skoldagen for polisstuderande var mellan klockan 08:00-16:45. Experimentet tog plats
mellan klockan 08:00-11:45.

Fjarde gangen experimentet utfordes virderade kvinnorna att de kéinde sig piggare och hade
bittre koncentrationsférmaga och prestationsforméiga. Medelvérdet for hur pigga kvinnorna
kidnde sig d& kvinnorna intog kreatindrycken visade 6,00 emot normalvirdet 5,00.
Medelvirdet for koncentrationsformégan dd kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,66
emot normalvirdet 5,00. Medelviardet for prestationsformigan d& kvinnorna intog
kreatindrycken visade 5,33 emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna virderade att kreatindrycken
inte hade nagon positiv eller negativ inverkan pd aterhdmtningen. Medelvirdet for

aterhdmtningen dd kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00.
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Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefdr 20 minuter mindre dn vanligt under de senaste 24
timmarna fore prestationen. Medelvirdet for hur linge kvinnorna hade sovit under de senaste

24 timmarna fore prestationen dé de intog kreatindrycken visade 4,66 emot normalvérdet

5,00.

Fjarde gangen experimentet utfordes vérderade minnen att de hade bittre
koncentrationsforméga. Medelviardet for koncentrationsformigan d& ménnen intog
placebodrycken visade 5,50 emot normalvérdet 5,00. Ménnen kédnde sig varken piggare eller
trottare da de intog placebodrycken. Medelvirdet for hur pigga médnnen kénde sig dd mdnnen
intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvérdet 5,00.

Minnen virderade att placebodrycken hade negativ inverkan p& méinnens
prestationsformaga och &dterhdmtning. Medelvérdet for prestationsformagan d4 ménnen
intog placebodrycken visade 4,00 emot normalvérdet 5,00. Medelvérdet for aterhimtningen
dd méinnen intog placebodrycken visade 4,00 emot normalvérdet 5,00. Minnen hade i
medeltal sovit normalt under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur
lange médnnen hade sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationerna dd ménnen intog

placebodrycken visade 5,00 emot normalvérdet 5,00.

Femte gangen, ingen intog kreatin.

Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Figur 12: Femte gangen experimentet utfordes. Ingen av polisstuderande intog kreatin.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln s ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Torsdag: Skoldagen for polisstuderande var mellan klockan 08:00-16:45. Experimentet tog plats
mellan klockan 15:00-16:45.
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Femte gangen experimentet utfordes virderade kvinnorna att de var piggare och att
aterhdmtningen var béttre. Medelvirdet for hur pigga kvinnorna kénde sig da kvinnorna
intog placebodrycken visade 5,33 emot normalvérdet 5,00. Medelvérdet for aterhimtningen
déd kvinnorna intog placebodrycken visade 5,33 emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna
virderade att placebodrycken inte hade nagon positiv eller negativ inverkan pa
koncentrationsféorméagan eller prestationsformagan. Medelvérdet for
koncentrationsféorméagan da kvinnorna intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvérdet
5,00. Medelvirdet for prestationsformagan da kvinnorna intog placebodrycken visade 5,00
emot normalvirdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefdr 40 minuter mindre &n
vanligt under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvirdet for hur ldnge kvinnorna
hade sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationen da de intog placebodrycken visade

4,33 emot normalvérdet 5,00.

Femte géngen experimentet utfordes virderade ménnen att de kénde sig trottare dd mannen
intog placebodrycken. Medelvirdet for hur pigga ménnen kénde sig d4 ménnen intog
placebodrycken visade 4,50 emot normalvérdet 5,00. Méinnen virderade att placebodrycken
inte hade ndgon positiv eller negativ inverkan pd ménnens koncentrationsférmaga,
prestationsformaga eller aterhdmtningen. Medelvirdet for koncentrationsformégan da
ménnen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00. Medelvérdet for
prestationsformagan d4 ménnen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvirdet 5,00.
Medelvirdet for dterhdmtningen dd minnen intog placebodrycken visade 5,00 emot
normalvérdet 5,00. Méinnen hade i medeltal sovit 30 minuter ldngre dn vanligt under de
senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur linge ménnen hade sovit under
de senaste 24 timmarna fOre prestationerna da ménnen intog placebodrycken visade 5,50

emot normalvérdet 5,00.
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Sjatte gangen, alla intog kreatin.

Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Figur 13: Sjdtte gangen experimentet utfordes. Alla polisstuderande intog kreatin.

1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsforméga, 3.= Prestationsforméga, 4.= Aterhdmtning, 5.= Sémn fore
prestationen.

5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.

Da det giller somnstapeln sd ar 5,0 neutralt medan 4,0=-1h somn inom det senaste dygnet och
6,0=+1h somn inom det senaste dygnet.

Mandag: Skoldagen for polisstuderande var mellan klockan 10:00-17:45. Experimentet tog plats
mellan klockan 16:00-17:45.

Sjatte gangen experimentet utfordes vérderade kvinnorna att de var piggare och att
kvinnorna hade bittre koncentrationsformiga samt prestationsformagan. Medelvirdet for
hur pigga kvinnorna kinde sig d4 kvinnorna intog kreatindrycken visade 6,00 emot
normalvérdet 5,00. Medelviardet for koncentrationsformdgan d& kvinnorna intog
kreatindrycken visade 6,00 emot normalvérdet 5,00. Medelvirdet for prestationsformagan
dé kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,33 emot normalvérdet 5,00.

Kvinnorna virderade att kreatindrycken hade negativ inverkan pd kvinnornas aterhimtning.
Medelvirdet for aterhdmtningen di kvinnorna intog kreatindrycken visade 4,66 emot
normalvérdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefar 20 minuter mindre &n vanligt
under de senaste 24 timmarna fore prestationen. Medelvérdet for hur lange kvinnorna hade
sovit under de senaste 24 timmarna fore prestationen da de intog kreatindrycken visade 4,66

emot normalvérdet 5,00.

Sjatte gangen experimentet utfordes viarderade ménnen att de var piggare och att de hade
bittre koncentrationsformaga, prestationsformaga och aterhamtning. Medelvirdet for hur
pigga minnen kdnde sig d4 méinnen intog kreatindrycken visade 6,00 emot normalvérdet
5,00. Medelvérdet for koncentrationsforméaga dd ménnen intog kreatindrycken visade 6,00

emot normalvdrdet 5,00. Medelvirdet for prestationsformidgan dd ménnen intog



32
kreatindrycken visade 6,00 emot normalvardet 5,00. Medelvirdet for aterhdmtningen da
méinnen intog kreatindrycken visade 6,50 emot normalvirdet 5,00. Madnnen hade i medeltal
sovit 30 minuter mindre dn vanligt under de senaste 24 timmarna fOre prestationen.
Medelvirdet for hur linge minnen hade sovit under de senaste 24 timmarna fOre

prestationerna d& ménnen intog kreatindrycken visade 4,00 emot normalvérdet 5,00.

4.2 Summering av resultatet

Med den ovannidmnda informationen kan foljande saker konstateras. Intaget av kreatin kan
hjélpa en polis under hela sin karridr. Ifall en polis skulle inta kreatin varje dag skulle det
resultera i forhdjda kreatinnivder i musklerna. D4 kreatinnivaerna dr hogre kan det hjélpa en
polis i akuta situationer ute pé filtet, exempelvis om polisen maste ta en snabb spurt for att

ta fast en bov. Intaget av kreatin kan formodligen hjélpa i alla fysiska omsténdigheter.

S SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION

Syftet med denna fenomenografiska undersdkning har varit att ta reda pd hur kreatinet
paverkar prestationsformégan hos poliser. Dértill undersoktes kreatinets positiva och
negativa effekter pd mianniskokroppen. Det teoretiska materialet som anvints har baserat sig
pa fler olika undersokningar, men en av huvudkéllorna ir en metaanalys gjord av Kreider

m.fl. (2017).

Undersokningen dr en kvalitativ undersdkning &n en kvantitativ undersokning. Enligt
Martyn Denscombe (2016) finns det inga standardiserade instrument d4& man gor en
kvalitativ unders6kning och att kvalitativa undersdkningar oftast bli smaskaliga, men mer
djupgéende. Jag har i denna undersdkning utfort ett experiment pa fem polisstuderande. I
experimentet anvéndes deltagarnas kénslor som méitinstrument, vilket betyder att validiteten
sjunker. For att forbattra validiteten anvéndes triangulering. Triangulering betyder i denna
undersokningen att experimentet skedde i olika omgivningar och att deltagarna sjdlv
vérderade dryckens inverkan. Detta betyder med andra ord att allting inte skedde pa samma
sitt och 1 samma ordning varje gang. Trots att jag anvdnde mig av triangulering &r
undersokningen &ndd smadskalig och skulle krdva noggrannare madtinstrument for att
slutsatser ska kunna dras gillande kreatinets effekter pa prestationsformagan hos poliser.
Experimentet gav dock vigledande resultat som tyder pé att kreatinet skulle ha en positiv
effekt pa prestationsformégan hos poliser. Det insamlade teorimaterialet stoder resultatet

fran experimentet. Vid insamlande av teorimaterialet framkom uppgifter om fler andra
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positiva effekter kreatinet kan ha pd ménniskor. Dessa var bland annat forebyggande och
forbéttrande effekter vid sjukdomar, sdsom Parkinsons, Huntingtons, muskeldystrofi,
hjértinfarkt, hjdrninfarkt, ungdomsdepression, artros. Dessvirre hittade jag ingen helt ny
information géllande kreatinets effekter pd ménniskan, eftersom de flesta undersdkningar
som genomforts under de senaste fem aren kostat 50 euro eller mer. Det dr orsaken till varfor

det finns undersokningar i teorikapitlet, som utforts pa moss.

Undersokningen har varit krdvande under vissa situationer. Experimentet blev mer krdvande
da jag tillsatte placeboeffekten och forsokte minska alla andra faktorer som kan paverka
prestationsformagan. Insamlingen av det teoretiska materialet skedde for det mesta pd
engelska. Det finns mycket forskning gillande kreatin, vilket underlittade insamlingen. Det

ar brist pd forskning géllande anvdndningen av kreatin under polisidra forhéllanden.

Det var intressant att resultatet frdn experimentet visar att polisstuderande kinde av positiva
effekter da de intog kreatindrycken. Kvinnorna vérderade att effekten var storre. Dock gavs
alla polisstuderande oberoende kon och vikt fem milligram kreatine monohydrate, vilket
betyder att polisstuderande som vidgde mindre fick i proportion en stérre dos av kreatin
monohydrate. Kvinnorna vigde mindre, vilket kan forklara att kvinnorna kidnde av storre
positiva effekter an minnen. Orsaken till varfor jag anvéinde mig av fem milligram kreatin

monohydrate var for att det dr den vanligaste kreatindoseringen pa kosttillskott.

Evidensen jag samlat in frdn andra undersdkningar stoder att kreatin har en positiv inverkan
pa prestationsforméigan, men det framgar inte att effekterna skulle framkomma sd snabbt.
De flesta undersokningarna varar fyra till atta veckor och deltagarna intar kreatin varje dag.
Det vécker nagra tankar, exempelvis om det dr mojligt att kroppen kan transportera det
intagna kreatinet till musklerna pa 30 minuter och kan musklerna dé utnyttja kreatinet, samt
om oregelbundet intagande av kreatin kan hoja kreatinnivéerna stundvis i musklerna och pa

detta sdtt forbittra prestationsformégan.

Resultatet av experimentet stoder att kroppen skulle klara av att transportera det intagna
kreatinet till musklerna relativt snabbt och sedan utnyttja det vid anstrangning. Problemet
med detta experiment &r att det 4r sméskaligt och att det inte finns palitliga matinstrument.
Ifall en storre och noggrannare undersdkning utfors pa poliser gillande intagandet av kreatin

och kreatinets effekter, s& skulle man kunna dra mer tillforlitliga slutsatser. Dock om
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resultatet vore det samma, sa skulle man kunna rekommendera att poliser skulle inta kreatin

fore krdavande situationer pa filtet.

Vidare undersdkningar gillande kreatinets effekter pd prestationsformégan och de kognitiva
funktionerna hos poliser borde utforas for att kunna dra béttre slutsatser. Jag har under
undersokningen funderat pd hur man skulle kunna forsdtta pd denna undersdkning. Har

nedan har jag ett forslag.

Man kunde utfora ett experiment i vilket f6ljande aspekter skulle inkluderas:
- Deltagarna skulle inta kreatin under en ldngre tid sa att kreatinnivderna i
musklerna vore hogre.
- En 6vning som skulle vara 24 timmar 1dng. Dé skulle somnbristen beaktas bttre.
- Under 6vningen skulle olika fysiska och kognitiva 6vningar utforas.

- Det skulle kréva fler testgrupper for att kunna ta hinsyn till placeboeffekten.

Jag tycker att &mnet har varit intressant att undersdka och det kommer att stdda mig under
den polisidra karridren. Det kan anses att den kunskap som har genererats ur resultatet i den
hér undersokningen kan stoda dven andra poliser under deras karridr. Orsaken till detta &r
kreatinets positiva effekter pd manniskokroppen. Det finns ménga positiva effekter medan
de negativa dr f4. De positiva effekterna intagandet av kreatin har pd minniskor, kan

mojligen forbittra arbetssékerheten vid olika polisuppdrag.
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Bilaga 1

Frageformuléret deltagarna fyllde i fore forsta gangen experimentet utfordes.

Grundinformation:
1. Namn / initialer:
2. Alder:
3. Sjukdomar:
4. Regelbunden medicinering:

Livssituation:

Hur ménga timmar sover du per natt?
Svar:

Hur mycket ror du pa dig dagligen/ veckan? (gér, cyklar, inte trdning, svaret i m/km)
Svar:

Hur mycket trénar du i veckan? (timmar)
Svar:

Matvanor:

Hur manga ganger éter du dagligen? (ocksa mellanmal)
Svar:

Vilka tider ater du?
Svar:

Specialdiet?
Svar:

Har du mat allergier?
Svar:

Vad éter du for kosttillskott?
Svar:

Andra viktiga saker?

38
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Bilaga 2

Frageformuléret deltagarna fyllde i efter varje ging.

Namn / initialer: Datum:
Fore prestationen:

1. Hur har du sovit forra natten? (ringa in numret som beskriver situationen bist, - =sémre, 0 = ingen
skillnad, + = battre)
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5 (timmar)

2. Hur har du atit inom 48h? (ringa in svaret som beskriver situationen bést)
Mycket ohdlsosammare Ohélsosammare Som vanligt Hilsosammare &n
vanligt

3. Hur regelbundet har du atit inom 48h? (ringa in de svaret som beskriver situationen bst, méltider)
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5

4. Stress under senaste 48h? (ringa in det alternativ som beskriver situationen bist)
Mindre dn vanligt Som vanligt Mera dn vanligt

5. Nér at du senast, samt vad?

Under prestationen:

6. Kinde du dig piggare? (ringa in numret som beskriver situationen bist, - =siimre, 0 = ingen skillnad,
+ = bittre)

-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5

7. Koncentrationsformagan? (ringa in numret som beskriver situationen bést, - =sdmre, 0 = ingen
skillnad, + = battre)
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5

8. Prestationsférmégan? (ringa in numret som beskriver situationen bést, - =sdmre, 0 = ingen skillnad, +
= bittre)
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5

9. Om nagon av dessa (6,7,8) blev bittre hur linge varade det? (ringa in svaret som beskriver
situationen bist)

15min 30min 45min 1h 1h+ Vet ¢j

10. Hur ldnge tog det fore ni kéinde en inverkan? (ringa in svaret som beskriver situationen bist)
10min 30min 45min 1h 1h+

Efter prestationen:

11. Béttre dterhdmtning? (ringa in numret som beskriver situationen bist, - =siimre, 0 = ingen skillnad, +
= bittre)
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5

Andra kommentarer:




