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Begrepp 

 
Här nedan är en lista på centrala begrepp som framkommer i texten och kan vara svåra att 

förstå. 

• ADP: Adenosindifosfat, energi på cellulärnivå som musklerna använder, dock 

svagare än ATP. 

• ATP: Adenosintrifosfat, energi på cellulärnivå som musklerna använder. 

• Cr: Kreatin 

• CM: Kreatin monohydrate. Det vanligaste kreatinkosttillskottet. 

• Cytosol: Vätskan som är inne i cellmembranet och omsluter kärnmembranet. 

• Koncentrationsförmågan: Då människan med sina sinnen söker information, 

värderar informationen och använder informationen på ett effektivt sätt (Ericsson 

2006). 

• Kreatindryck: Drycken som innehåller fem gram kreatin och användes i 

experimentet. 

• Fysiskt utbildningstillfälle: Maktmedelslektioner eller taktikträningar vid 

Polisyrkeshögskolan. 

• PCr: Fosfokreatin. Produkten då ATP-molekylen överlåtit en fosfat till Cr. I denna 

process förvandlas ATP-molekylen till en ADP-molekyl 

• Placebodryck: Drycken som innehåller maximalt 50 milligram bakpulver och 

användes i experimentet.  

• Prestationsförmåga: En sammanställd respons av kardiovaskulär, lung- och 

neuralfunktion då musklerna arbetar (Goldstein 1990). 

• Triangulering: Undersökaren använder sig av flera datainsamlingsmetoder t.ex. 

olika förhållanden/omgivningar, själv observera deltagarna och begära deltagarna 

att själva beskriva händelserna. 

• Återhämtning: Då musklerna repareras efter en ansträngning. 
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1 INLEDNING 
 
En polisman kan under sin arbetskarriär arbeta på många olika platser och ha olika sorters 

arbetsuppgifter. På fältet testas den fysiska prestationsförmågan samt hjärnans 

prestationsförmåga dagligen. De som arbetar på underökningen har inte likadana fysiska 

omständigheter, men hjärnans prestationsförmåga testas dagligen. Det är viktigt att 

polismannen upprätthåller sin prestationsförmåga under hela skiftet, oberoende om det är 

fråga om ett dagskift eller nattskift. Polismannen skall vara kapabel att göra snabba beslut i 

svåra situationer. Då prestationsförmågan blir sämre blir oftast resultatet sämre, vilket kan 

betyda att arbetssäkerheten lider, vilket i sin tur är en kritisk sak. Därför är detta ett viktigt 

och aktuellt ämne.  

 

Prestationsförmågan kan påverkas av olika faktorer och är ett brett begrepp. Jag har valt att 

fokusera på endast ett ämne som påverkar prestationsförmågan. Detta är kreatin. Det finns 

fler olika undersökningar som visat positiva effekter på prestationsförmågan då personerna 

konsumerat  kreatin. Kreatinet är ett av de mest utforskade ämnena inom idrott. 

 

Med detta arbete vill jag förbättra kunskapen hos poliser gällande kreatin. Jag utförde ett 

experiment i vilket fem  polisstuderande intog kreatin före fysisk undervisning. Resultatet 

av experimentet visar en förhöjd prestationsförmåga då polisstuderande intagit kreatin. Detta 

betyder att intaget av kreatin potentiellt skulle kunna förbättra prestationsförmågan hos 

poliser och genom detta förbättra arbetssäkerheten. 

 

1.1 Syfte 

Syftet med denna undersökning är att ta reda på hur intaget av kreatin påverkar 

prestationsförmågan hos poliser fysiskt och kognitivt. 

 

Frågor som önskas besvaras med denna undersökning är: 

1. Kan kreatinet förbättra prestationsförmågan hos finländska poliser? 

2. Vilka är kreatinets positiva och negativa effekter? 

3. Vad skulle möjligen kunna vara det optimala intaget av kreatin för poliser? 

 

I undersökningen fokuseras det på kreatinets effekter på prestationsförmågan och 

människokroppen.  
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Prestationsförmågan kan påverkas av många olika faktorer hos människan. 

Prestationsförmågan kan påverkas bland annat av kosten, sömnen, människorelationer, 

tillfälle, omgivning, känslor osv. Men för att arbetet inte skulle bli för brett har jag valt att i 

denna undersökning fokusera på kreatinets effekter. Jag utförde ett experiment på 

polisstuderande som intog kreatin eller placebo under fysiska omständigheter. Orsaken till 

varför ämnet blev kreatin är för att det är ett av de mest utforskade kosttillskotten inom idrott.  

1.3 Tidigare forskning 

Det finns tidigare lärdomsprov, i vilka det har behandlats hälsa samt prestationsförmåga hos 

civila och även poliser, men de lärdomsproven är skrivna med en bredare avgränsning. De 

lärdomsprov, i vilka kreatin behandlas ligger fokus på muskeluppbyggnad. Nedan har jag 

valt ut två tidigare lärdomsprov. I dessa lärdomsprov är syftena och vinklingarna liknande 

som mina. Det arbete i vilket prestationsförmågan hos poliser behandlas är skrivet av Riski 

Joel och Venäläinen Samuel (2019). Riski Joel och Venäläinen Samuel (2019) skriver i sitt 

arbete, Fyysisen toimintakyvyn ylläpito on poliisin omalla vastuulla, om flera olika saker 

som påverkar prestationsförmågan. De har i sitt arbete använt sig av två forskningsfrågor. 

Den första är hurdana fysiska färdigheter polisen borde ha i krävande situationer och hur 

man kan utveckla dessa. Den andra forskningsfrågan är hurdan träning det krävs och hur 

mycket träning det krävs. 

Riski Joel och Venäläinen Samuel (2019) har i sitt arbete kommit fram till att 139 av 492 

poliser använder prestationshöjande kosttillskott (kreatin eller koffein). Dock kan svaret 

enligt Riski och Venäläinen vara förvrängt gällande koffeinet. Poliserna har troligtvis inte 

tolkat kaffe som ett koffeinpreparat. Skaderisken skulle enligt Riski och Venäläinen kunna 

minskas om poliserna skulle förbättra sina fysiska färdigheter. 

 

Det lärdomsprov, i vilket kreatinets funktioner har behandlats på liknade sätt som jag är Anni 

Määttä och Joni Rossi (2014). Anni Määttä och Joni Rossi (2014) skriver i sitt arbete, 

Terveyttä voimaharjoittelulla ja ravitsemuksella, om olika näringsämnen samt hur man 

borde träna för att utveckla sin styrka. De behandlar kreatinets inverkan på en sida i sitt 

lärdomsprov. Ur detta lärdomsprov fick jag idéer över upplägget av lärdomsprovets  teoridel. 

 

I denna undersökning ligger fokus på kreatinets funktioner i kroppen. Kreatin hör till det 

mest forskade ämnena i världen. En stor del av informationen gällande kreatinets effekter i 

denna undersökning kommer att basera sig på 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 gällande kreatin. Det framkommer 

hur kreatin fungerar i kroppen, vilka effekter det har, om det kan förebygga sjukdomar samt 

vilka doseringar som visat dessa resultat. 

 

2.1 Kreatin 
Undersökningar gällande användningen av kreatin har visat att det höjer de intramuskulära 

värdena av kreatin och att det kan förbättra prestationsförmågan, återhämtningen efter 

träningen, hindra skador samt hjälpa till med rehabilitering. 

 

Kreatin har visat positiva resultat i den medicinska världen. Det som har behandlats är 

diabetes, Parkinsons, Huntingtons, muskeldystrofi, graviditet, hjärtinfarkt, hjärninfarkt, 

ungdomsdepression och artros. Dessutom kan kreatin hjälpa då människan åldras och blir 

svagare. Kreatin finns naturligt bl.a. i rött kött och fisk. (Kreider m.fl. 2017.) De negativa 

effekterna som framkommit då människor har intagit kreatin är viktökning (Kreider m.fl. 

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

 

2.1.1 Vad är kreatin? 

Kreatin är ett protein men hör inte till aminosyror. Människan får i sig kreatin via bl.a. fisk 

och rött kött (Kreider m.fl. 2017).  Kreatin bildas av aminosyrorna arginin och glycin (Béard 

& Braissant 2010). Kreatin hör till guanidinfosfaterna. Kreatin är uppdelat i kroppen så att 

~5 % finns i  hjärnan och skelettmusklerna ~95 %.  Av kreatinet i kroppen är  2/3 

kreatinfosfat och resten rör sig fritt. I snitt  har människan 120 mmol kreatin per 

kilogrammuskelmassa, men det har visats att det skulle kunna vara upp till 160 mmol kreatin 

per kilogrammuskelmassa. Av den totala intramuskulära mängden kreatin förvandlas 

naturligt varje dag cirka en till två procent till kreatinin (biprodukt), som kroppen 

transporterar ut med urinen. Då kreatininet transporteras ut sjunker halten av kreatin i hela 

kroppen. Detta är orsaken till varför människan borde inta kreatin varje dag. (Kreider m.fl.  

2017.)  
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En man som väger 70 kilogram skall inta cirka två gram kreatin varje dag. Personer som äter 

normal kost har ett intag på ungefär hälften av detta. Människan får kreatin endast via 

köttprodukter, vilket betyder att vegetarianer inte har ett tillräckligt intag av  kreatin. 

Kreatinvärdena är oftast lägre hos vegetarianer eller personer som endast äter soja-baserade 

produkter. (Brosnan & Brosnan 2016.)   

 

 
Figur 1: En lista över olika kreatinpreparat och hur mycket de innehåller kreatin. (Jäger m.fl. 2011, 
s.1370.) 
 
I figur 1 framkommer kreatin i olika former, som en människa kan inta via t.ex. kosttillskott. 

CM (creatine monohydrate) är ett av det mest vanliga kosttillskotten. I listan framkommer 

hur mycket kreatin vissa preparat innehåller och hur mycket det är i proportion till CM. 

Tabellen läses från vänster till höger. I första stapeln framkommer det vilket preparatet är. I 

andra stapeln framkommer det hur stor halten av kreatinet är i preparatet och i tredje stapeln 

framkommer det hur stor skillnaden är jämfört med CM. Värdena är presenterade i procent. 

2.1.2 Hur kroppen själv producerar kreatin 

Människan får i sig ungefär hälften av kreatinet genom vanlig kost, vilket betyder att kroppen 

själv måste producera mer kreatin av andra ämnen. Dessa ämnen är arginin och glycin (Béard 

& Braissant 2010). Detta sker mellan njurarna (AGAT= arginine: glycine 

amidinotransferase) och levern (GAMT=guanidinoacetate methyltransferase) (O. 2007). 
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Mängden av AGAT samt GAMT påverkas av könshormonerna, tillväxthormonerna samt 

thyroxinhormonerna. Då det finns en högre halt av dessa tre hormoner finns det också flera 

AGAT och GAMT reaktioner (Béard & Braissant 2010). 

 

Processen börjar i njurarna med en reaktion mellan aminosyrorna glycin och arginin. Denna 

reaktion kallas för guanidinoacetatesyntesen. Under denna reaktion fäster sig en 

glycinmolekyl fast i en argininmolekyl, vilket resulterar i att den blir till en L-

Ornithinemolekyl. L-Ornithine är en aminosyra. Efter detta far L-Ornithine in i urincykeln, 

vilket resulterar i att den faller sönder och bildar guanidinoacetate.  

Då guanidinoacetatesyntesen är färdig transporteras guanidinoacetaten till levern där den 

slutliga processen sker. I levern reagerar guandinoacetaten med S-adenosylmethionine. S-

adenosylmethionine är ett ämne som behövs 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 

När kreatinet (Cr) kommer in i muskelcellen sker en reaktion mellan Cr och adenosintrifosfat 

(ATP). I reaktionen förflyttar sig en fosfat från ATP-molekylen till Cr-molekylen, som bildar 

fosfokreatin (PCr) och adenosindifosfat (ADP). ATP-molekylen och ADP-molekylen 

fungerar som energi för musklerna på cellulärnivå. ATP-molekylen innehåller mer energi än 

ADP-molekylen. Då musklerna aktiveras förvandlas ADP-molekylen till en ATP-molekyl. 

Efter detta konsumerar musklerna en fosfat med energi från ATP-molekylen, vilket 

resulterar i att ATP-molekylen blir till en ADP-molekyl. Det är i dessa processer då ADP-

molekylen blir till en ATP-molekyl och ATP-molekylen blir till en ADP-molekyl, som Cr-

molekylen och PCr-molekylen hjälper till.  

Cr och PCr utför ett liknande arbete som ADP och ATP, men snabbare. Då muskeln börjar 

arbeta transporterar PCr energi ungefär sju gånger snabbare till cytosolen än ATP. Cytosol 

är vätskan som är inne i cellmembranet och runt kärnmembranet. Då PCr har transporterat 

energin ut i cytosolen till en nybliven ADP-molekyl förvandlas det till Cr genom att överföra 

en fosfat till den nya ADP-molekylen, vilket resulterar i att ADP-molekylen blir en ATP-

molekyl. Efter detta förflyttar sig Cr-molekylen tillbaka till mitokondrien ungefär 2000 

gånger snabbare än ADP. (Ydfors  m.fl. 2015, s. 3128, Kreider m.fl. 2017.) 
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I situationer  då det finns för mycket ATP jämfört med ATP inne i musklerna resulterar de i 

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

mer. (Kreider m.fl. 2017.) 

 

Hela denna process går att förklara med hjälp av ett fiktivt exempel följande sätt. Pelle vill 

gräva ett dike. För att kunna gräva diket behöver Pelle en grävmaskin och chaufför 

(musklerna) samt bränsle (energi). Dock är situationen den att grävmaskinens bränsletank 

rymmer bara en deciliter bränsle. Grävmaskinen klarar av att arbeta en minut på en deciliter 

bränsle. Pelle konstaterar att han behöver professionella arbetare (ATP) som fyller tanken 

medan grävmaskinen är igång. Varje gång en arbetare fyller bränsletanken blir arbetarens 

bränslekanister tom (ADP), vilket resulterar i att arbetaren måste gå och fylla 

bränslekanistern. Pelle märker att arbetarna inte hinner fylla grävmaskinens bränsletank före 

bränsletanken blir tom, vilket leder till att Pelle får en ny idé. Pelle vill anställa fler 

professionella arbetare (ATP/ADP) som fyller grävmaskinens bränsletank. Dock finns det 

inte fler professionella arbetare på marknaden, vilket leder till att Pelle anställer några 

amatörer (Cr/PCr). Skillnaden mellan professionella arbetarna och amatörerna är att endast 

de professionella arbetarna kan fylla grävmaskinens bränsletank. Till amatörernas 

arbetsuppgift blir att bära den fyllda bränslekanistern (PCr) till grävmaskinen och byta ut 

bränslekanistern med en professionell arbetare som just tömt sin bränslekanister (ADP) in i 

grävmaskinens bränsletank. Då amatören burit den fyllda bränslekanistern (PCr) och bytt 

den till en tom med en av de professionella arbetarna (ADP), så blir den trött och går tillbaka 

för att fylla den tomma bränslekanistern (Cr). Då amatören (PCr) byter ut den tomma 

bränslekanistern med den professionella arbetaren (ADP) behöver inte den professionella 

arbetaren gå hela vägen tillbaka och fylla sin kanister, vilket leder till att den professionella 

arbetaren inte hinner bli trött (ADP blir snabbt till ATP igen) utan fortsätter att fylla 

grävmaskinens bränsletank. Enligt Pelle tog det nu betydligt längre före bränslet tog slut i 

grävmaskinens bränsletank. 
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Figur 2: En figur som beskriver att kreatinet är med och stöder ATP/ADP processen vid alla steg. 
(Kreider m.fl. 2017). 
 
Följande saker framkommer i figur 2. Vid punkterna ett och två bildas ATP-molekylen samt 

PCR-molekylen. ATP-molekylen och PCr-molekylen laddas upp med energi vid andra 

punkten. ATP-molekylen och PCr-molekylen transporterar intracellulär energi från 

punkterna ett och två 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 är rätt. I skedet mellan punkterna tre och fyra överlåter PCr-molekylen sin ena 

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

 

Då människan äter normal kost har hen ett kreatinintag på ett till två gram per dag, vilket 

betyder att musklernas kreatinförråd är fyllda till 60–80 % (Kreider m.fl. 2017). Forskning 

har visat att männens kreatinvärde i musklerna stiger med 20 % om de utför en creatine 

loading. 

Creatine loading betyder att en person intar 20 gram kreatin per dag i sex dagar. Denna nivå 

kan sedan upprätthållas i 30 dagar med en portion på två gram kreatin per dag. Då intaget av 

kreatin avslutas återgår kreatinnivåerna till normala nivåer. Under denna tid höjs också 

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

 

Det kan vara att det krävs en högre dosering av kreatin för att kreatinnivåerna i hjärnan ska 

påverkas. Forskning visar att kreatinets effekt blir större 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 mängd kreatin det finns per kilogram torr muskelmassa. 

Enligt stapeln längst till vänster har vegetarianer 100 millimol kreatin per kilogram torr 

muskelmassa. Enligt stapel nummer två har människor, som äter normalkost 120 millimol 

kreatin per kilogram torr muskelmassa. Enligt stapel nummer tre har människor, som utfört 

creatine loading 140 millimol kreatin per kilogram torr muskelmassa. Enligt stapel nummer 

fyra har människor, som utfört creatine loading genom att kombinera kreatin med 

kolhydrater eller proteiner 140 millimol kreatin per kilogram torr muskelmassa.  

 

Kreatinets värde i plasman är högst ungefär en timme efter intagningen. 

Kreatinets kraft försämras i vätska. Vätskans pH värde inverkar på hur länge kreatinet klarar 

sig. Då kreatinet blandas i en vätska och vätskan har en temperatur på +25 grader har följande 

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= Här stoppas nedbrytningen. 

 

Därför hänvisar vissa forskare till att kreatinet borde åtnjutas direkt när det blandats i en 

vätska. Kreatin monohydrate absorberas nästan till 100 procent av kroppen. (Jäger m.fl. 2011, 

s.1372–1374).  
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En orsak till detta är att pH i magen är 1,5–3,5 (Phillips & Zieve 2018). Dock betyder detta 

inte att det absorberas till 100 procent in i musklerna. För att kreatinet skall absorberas bättre 

in i musklerna behövs proteiner eller kolhydrater. (Jäger m.fl. 2011, s.1372–1374.) 

2.2 Kreatin under fysiska omständigheter 

Av ämnen som ej är dopingklassade är kreatin ett av de effektivaste kosttillskotten för att 

förbättra prestationsförmågan under högintensitetsträningar och då man vill bygga muskler. 

Människor som intagit kreatin har i snitt visat en bättre produktion av muskelmassa på 0,9 

kg – 2,26 kg under en fyra till tolv veckors lång träningsperiod. (Kreider m.fl. 2010). 

 

Hur kreatinet kan hjälpa till under fysiska omständigheter: 

• Ökad glykogensyntes. 

• Förbättrad återhämtning. 

• Ökad prestationsförmåga i en sprint och upprepande sprinter. 

• Kroppen är slitstarkare/ bättre träningstolerans. 

• Möjligen ökad aerobisk prestation tack vare att mitokondrierna transporterar ATP 

snabbare. 

• Ökad anaerob tröskel. 

• Ökad muskelstyrka och adaption av muskelmassa under träningen. 

• Förbättrad prestationsförmåga under maximal muskelansträngning. 

 

Vilka sporter detta kunde gälla: 

Ökad mängd PCr 

• Löpning: 60–200 m 

• Simning: 50 m 

Ökad återuppbyggning av PCr  

• Basketboll 

• Amerikansk fotboll 

• Ishockey 

• Volleyboll 

Mindre mjölksyra 

• Vattensporter t.ex. Rodd 

• Simning: 100–200 m 

• Löpning: 400–800 m 

• Boxning, MMA, Brottning  
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Glykogensyntes (när kroppen medhjälp av syre tar upp kolhydrater) 

• Basketboll 

• Fotboll 

• Tennis 

• Intervallträning 

Ökad muskelmassa och kroppsmassa 

• Bodybuilding 

• Styrkelyft 

• Rugby 

• Spjutkastning 

• Olympiska lyft 

Figur 4: En summeringslista över hur kreatinet kan hjälpa till under fysiska omständigheter  

och exempel på vilka sporter det kunde gälla. (Kreider m.fl. 2017.) 

2.2.1 Återhämtning 

Då musklerna har arbetat behöver de energi. Muskler som har en högre kreatinnivå är 

kapabla att förvara en större mängd glykogen. Kreatinet stöder glykogensyntesen. Detta 

betyder att musklerna får snabbare tag i energin de behöver för att återhämta sig. (Nelson 

m.fl. 2000.)  

Människan klarar då av en högre träningsintensitet (Kreider m.fl. 2017). För att detta skall 

kunna påvisas krävs utförliga tester. Då människan intar kreatin kan människan öka 

träningsintensiteten, vilket leder till att musklerna går mer sönder. När musklerna går sönder 

betyder det att återhämtningen tar längre. Detta är orsaken till varför det är svårt att bevisa 

om eller hur mycket kreatin hjälper till vid återhämtningen. 

 

Rörlighet: 

Rörligheten kan bli sämre då du intar kreatin. Denna rörlighet har testats via 

två axel tänjningar och vrist rörlighet (då tårna dras mot smalbenet). Dock 

finns det ingen säker förklaring till detta. Det kan bero på att det bildats mer 

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

 

2.3 Kreatinets inverkan på sjukdomar och olika hälsotillstånd 

I detta avsnitt kommer jag att behandla hur konsumtionen av kreatin kan påverka personer 

som lider av stroke, hjärtsjukdomar och diabetes typ II. 
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2.3.1 Stroke 

Undersökningar berörande kreatinets inverkan på stroke har utförts på möss. Det resulterade 

i att möss som fått kreatin i tre veckor hade en mindre stroke (ett mindre område led av 

syrebrist) än möss som inte hade intagit kreatin. Denna minskning var upp till 40 %. (Prass 

m.fl. 2007.) 

2.3.2 Hjärta 

Kreatinet kan hjälpa till med att förhindra hjärtattacker och arytmier. 

Kreatin har använts som ett tilläggsämne i behandlingen av problem gällande hjärtat.  Det 

har visat positiva resultat i behandlingen av syrebrist i hjärtat och arytmier som kommer 

efter syrebristen. Därför kan intagandet av kreatin medföra en positiv inverkan på personer 

som hör till riskgruppen för hjärtproblem. (Kreider m.fl. 2017.) 

 

2.3.3 Njurarna 

En negativ effekt som diskuteras bland människor är kreatinets inverkan på njurarna. Dock 

visar en metaanalys av Silva m.fl. (2019) att kreatin inte skulle ha någon negativ inverkan 

på njurarna. Silva m.fl. (2019) behandlade över 250 undersökningar i deras metaanalys. 

 

2.3.4 Diabetes typ II 

Fler personer som led av diabetes typ II deltog i en undersökning i vilken personerna tränade 

och intog fem gram kreatin per dag i tolv veckor. Resultatet av undersökningen visade att 

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

 

2.3.5 Åldrande 
Kreatin hjälper att sänka kolesterolnivåerna, minska tillväxten av vissa tumörer, förbättra 

glukoskontrollen, minska benförtvining, förbättra kognitiva funktioner, fungera som en anti-

depressiv, fungera som en antioxidant och minska fettbildningen på 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 undersökningen som Candow m.fl. (2008) gjort deltog 40 män i åldern 55–77 år, som inte 

använt kreatin tidigare. Deltagarna delades upp i tre grupper. Den första 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 tränade tre gånger per vecka i tio veckor. 

Männens muskelmassa ökade, nedbrytningen av muskel proteiner minskade, styrkan ökade 

i övre kroppen och nedbrytningen av ben minskade. Muskelmassan ökade i placebogruppen 

med 1 %, i kreatingruppen med 2,2 % medan muskelmassan i gruppen som intog kreatin 

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

2.3.7 Graviditet 

Då barnet föds kan det lida av syrebrist. När barnet lider av syrebrist försöker dess kropp 

skydda sig själv. Detta betyder att människokroppen koncentrerar sig på att upprätthålla 

blodcirkulationen mellan hjärtat, hjärnan och binjurarna. Detta leder i 50–70 % av fallen till 

akut njurskada. De personer som klarar av detta har för resten av livet en högre risk att 

insjukna i kronisk njursjukdom (27–67 %). Ellery m.fl. (2017) utförde en undersökning på 

gravida möss. I undersökningen konstaterades att hanens njurar skadas lättare än kvinnans 

då det lidit av syrebrist vid födseln. Resultatet av undersökningen visade att då möss intog 

kreatin under graviditeten minskade risken att de nyfödda mössen led av syrebrist. (Ellery 

m.fl. 2017.) 

 

Enligt World Health Organization lider varje år nio miljoner nyfödda barn av syrebrist varav 

1.2 miljoner dör (detta är 29 % av de som dör före dag 28). Barn som lider av syrebrist har 

också en ökad risk att insjukna i schizofreni, autism och CP. Detta kan förebyggas 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 framgår det att människokroppen själv kan producera kreatin av arginin och 

glycin (Béard & Braissant 2010). I avsnitt 2.1.3 framgår det att människokroppen förändrar 

kreatinet (CR) till PCR (fosfokreatin) då det kommer in i muskeln. PCR snabbar upp 

reaktionen mellan ATP och ADP. Människokroppen klarar av att ta upp kreatinet bättre 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 påverka prestationen positivt 

(Kreider m.fl. 2017). Enligt Nelson m.fl. (2000) hjälper intaget av kreatin med 
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återhämtningen genom att stöda glykogensyntesen, som framgår i avsnitt 2.2.1. Enligt Prass 

m.fl. (2007) minskar blödningsområdet under stroke med upptill 40 % då mössen intagit 

kreatin, vilket framgår i avsnitt 2.3.1. Intaget av kreatin kan hjälpa sänka kolesterolnivåerna, 

minska tillväxten av vissa tumörer, förbättra glukoskontrollen, minska benförtvining, 

förbättra kognitiva funktioner, fungera som en anti-depressiv, fungera som en antioxidant 

och minska fettbildningen på levern enligt (Kreider m.fl. 2017). I avsnitt 2.3.6 framgår det 

att risken för att de nyfödda mössen lider av syrebrist kan minskas, om den gravida musen 

intar kreatin (Ellery m.fl. 2017). I avsnitt 2.3.4 framgår det att intaget av kreatin kan försämra 

rörligheten hos människor Rae m.fl. 2003). Enligt Kreider m.fl. (2010) kan intaget av kreatin 

orsaka viktökning, vilket framgår i delkapitlet 2.1. 

 

3 MATERIAL OCH METOD 
 

I detta kapitel behandlas tillvägagångsättet och metodvalet för undersökningen. Detta är en 

fenomenografisk undersökning som utförts genom ett experiment. I detta kapitel behandlas 

även forskningsetiken, reliabiliteten och validiteten i undersökningen. 

 

3.1 Fenomenografi 
Den fenomenografiska forskningsansatsen härstammar från 1970-talet och har introducerats 

av den svenska pedagogen Marton. Fenomenografi och fenomenologi har gemensamt att i 

båda forskningsansatsernas ligger fokus på att studera uppfattningar. Detta betyder att 

begreppet uppfattning är i en central roll. Då människan skapar en uppfattning av någonting 

betyder det att människan skapar en uppfattning av fenomenet i relation till sig själv och 

omvärlden. Syftet är inte att skapa lagbundenheter eftersom människans uppfattningar kan 

ändras genom utveckling och inlärning. Den fenomenografiska analysen sker enligt Patel 

och Davidson (2011) i fyra steg. Först skall undersökaren  bekanta sig med data och etablera 

ett helhetsintryck. I det andra steget skall undersökaren uppmärksamma likheter och 

skillnader i intervjuerna. I det tredje steget skall undersökaren kategorisera uppfattningar i 

beskrivningskategorier och till sist i det fjärde steget skall undersökaren studera den 

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

 

3.2 Hermeneutik 
Hermeneutiken blev aktuell i denna undersökning då jag började med experimentet. De som 

deltog i experimentet bedömde deras egna prestationsförmåga enligt deras känslor och 
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känningar, som jag sedan tolkade. Hermeneutiken är baserad på tolkningslära och var från 

första början den metod som användes för att tolka bibeltexter på 1600- och 1700-talet (Patel 

& Davidson, 2011 s.28). 

 

Hermeneutiken har utvecklats och blivit mer aktuell med tiden.  Hermeneutiken står för 

kvalitativa tolkningssystem och forskaren får en mer öppen roll i undersökningarna. 

Hermeneutikern påstår att man kan lära sig mycket genom att tolka olika människors liv via 

deras handlingar och texter. Meningen är inte att komma fram med en absolut formel över 

varför någonting blir vad det blir. Resultatet i en forskning inspirerad av hermeneutik kan 

vara varierande då det beror på vilken kunskap forskaren redan har då han eller hon utför 

tolkningarna. Inom hermeneutiken har som mål att först få en helhetsbild och sedan dela upp 

materialet. En hermeneutisk forskare blir tvungen att sätta sig in i objektets skor och visa 

empati för att uppnå samma nivå som objektet. Detta hjälper forskaren att få en bättre 

helhetsbild av situationen och sedan förstå samt lösa forskningsproblemet. (Patel & 

Davidson, 2011 s.28–30.) 

 

Inom hermeneutiken finns det två viktiga begrepp, vilka är förståelsehorisont och den 

hermeneutiska spiralen. Förståelsehorisonten flyttas hela tiden. Kunskapen av ämnet tar slut 

vid förståelsehorisonten och forskaren blir tvungen att sätta sig djupare in i tolkningsakten 

för att få en gemensam förståelse. Den hermeneutiska spiralen symboliserar att forskaren går 

om och om igen igenom samma steg men med en ny förståelse. Det finns ingen bestämd 

utgångspunkt 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 ändå en blandning 

mellan kvalitativa forskningsmetoder och kvantitativa forskningsmetoder. Jag har samlat in 

material från andra undersökningar för att kunna påbörja min egen. Efter insamlingen av 

material och inläsning i ämnet började jag planera ett experiment. Deltagarna i experimentet 

svarade på enkäter efter varje gång de intog en dryck.  Enkäternas svarsalternativ var till 

största 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 förklarat kvalitativ forskning på följande sätt. Kvalitativ 

forskning tenderar att användas mer vid småskaliga undersökningar. Kvalitativ forskning 

leder ofta till en mer djupgående forskning. Vid kvalitativ forskning blir forskaren själv mer 

inblandad. Det är vanligt att inga forskningsfrågor finns färdiga då datainsamlingen påbörjas. 

Det finns inga standardiserade instrument som bör användas i en kvalitativ forskning. 

Kvalitativ forskning kan tolkas vara en mer krävande forskningsmetod för att ord och 

meningar kan vara svårare att tolka än siffror. (Denscombe 2016, 344–418.) 

 

I kvantitativ forskning sker allt i en specifik ordning. Först börjar forskaren med att ställa 

forskningsfrågor, sedan kommer datainsamlingen och till sist analysen. I kvantitativ 

forskning klarar forskaren av att vara opartisk. En kvantitativ forskning är oftast en stor och 

pålitlig forskning. Vid kvantitativ forskning används specifika variabler. I de bästa fallen 

används endast sådan data där mätinstrumenten, som samlat in informationen granskats för 

tillförlitlighetens och validitetens skull. (Denscombe 2016, 344–418.) 

 

3.4 Experiment 

Kreatin är ett av de mest undersökta ämnena då det gäller idrott. Det är ett av de mest 

konsumerade tillskotten hos idrottare. Jag hittade ingen evidens där effekterna på poliser 

undersökts gällande intaget av kreatin. Jag ville utföra detta experiment för att få vägledande 

resultat gällande kreatinets effekter på poliser.  

 

I detta experiment deltog fem polisstuderande. Kraven på hur deltagarna valdes ut var att de 

inte skulle ha grundsjukdomar och att experimentgruppen skulle bestå av både män och 

kvinnor. Dessa fem polisstuderande bestod av två män och tre kvinnor i åldrarna 22–32 år. 

Polisstuderande fyllde i en förhandsblankett (se bilaga 1) före de deltog i experimentet och 
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en blankett efter varje fysiska sökningstillfälle där de intog en placebodryck eller 

kreatindryck (se bilaga 2). Förhandsblanketten behandlade information kring personernas 

hälsotillstånd och levnadsvanor. Detta hjälpte att tolka de blanketter som personerna fyllde 

i efter varje gång då de intog en placebodryck eller kreatindryck. Blanketten som 

polisstuderande fyllde i efter varje gång då de intog en placebodryck eller kreatindryck 

behandlade polisstuderandes mående före, under och efter prestationen. Frågor som 

värderade måendet före prestationen behandlade polisstuderandes sömn, kost och stress 

under de senaste 48 timmarna. Frågor som polisstuderande fyllde i gällande måendet under 

prestationen behandlade pigghet, koncentrationsförmågan, prestationsförmågan, hur länge 

inverkan varade och hur länge det tog före inverkan började. Sista frågan som 

polisstuderande fyllde i behandlade känslan om återhämtningen efter prestationen. 

Polisstuderande hade möjlighet att fritt kommentera varje gång om det var något särskilt 

som uppstått och de hade möjlighet att vara i kontakt med mig när som helst. För att skapa 

tydligare diagram förvandlades normalvärde från 0 till 5 på blanketten som polisstuderande 

fyllde i efter varje gång. Detta betyder att -1 på svarsblanketten förvandlades till 4 och +1 

på svarsblanketten förvandlades till 6. Före förvandlingen var skalan på svarsblanketten -5–

+5 och efter förvandlingen är skalan 0–10. Normalvärdet står för de gånger då 

polisstuderande inte känt av några positiva eller negativa effekter. Svarsblanketten som 

fylldes i efter varje gång finns i slutet av detta dokument som bilaga nummer två. Det var 

vanligt att polisstuderande hade nio timmars skoldagar under den tid som experimentet 

utfördes. Polisstuderande visste inte vad det var för kosttillskott de intog eller att det fanns 

en placebodryck. 

 

Experimentet utfördes under sex fysiska utbildningstillfällen vid Polisyrkeshögskolan. 

Experimentet utfördes under tiden 25.3.2019 – 8.4.2019, vilket betyder att alla sex gånger 

var  inom 15 dagar. Polisstuderande intog tre gånger en placebodryck och tre gånger en 

dryck som innehöll fem gram kreatin monohydrate. Orsaken till varför intaget av kreatin 

monohydrate inte proportionerades enligt polisstuderandes vikt var att den rekommenderade 

dosen på kosttillskott som innehåller kreatin är fem gram. Placebodrycken innehöll en 

minimal mängd (max. 50 milligram) bakpulver. Det togs hänsyn till att bakpulver har visat 

positiva effekter på prestationsförmågan vid höga doseringsmängder.  

För att polisstuderande inte skulle påverkas av grupptrycket intog polisstuderande dryckerna 

enligt ett särskilt mönster. Första gången intog alla polisstuderande drycken som innehöll 

kreatin. Andra gången intog alla polisstuderande placebodrycken. Tredje gången intog 

männen drycken som innehöll kreatin medan kvinnorna intog placebodrycken. Fjärde 
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gången intog kvinnorna drycken som innehöll kreatin medan männen intog placebodrycken. 

Femte gången intog alla polisstuderande placebodrycken. Sjätte gången intog alla 

polisstuderande drycken som innehöll kreatin. Blandningen av dryckerna och utdelningen 

av dryckerna utfördes varje gång av samma person. 

 

3.5 Bearbetning av materialet 

Bearbetningen av materialet i en kvalitativ forskning sker hela tiden. För kvalitativ forskning 

och dess bearbetning finns det ingen bestämd metod hur forskaren borde gå tillväga (Patel 

& Davidson 2011, 122). I detta skede används den hermeneutiska spiralen, som jag beskrev 

tidigare i texten. Beabetningen av materialet sker hela tiden för att få en bättre helhetsbild 

och därefter styra undersökningen åt rätt håll.  

 

Man kan dela in bearbetningen av undersökningens material i följande tre steg:  

1. Insamling av teoretiskt material  

2. Utförande av experiment à Bearbetning/tolkning. 

3. Slutbearbetning av materialet à Skillnader och likheter mellan det teoretiska 

materialet samt experimentets material. Sammanställande av allt material till ett 

dokument. 

 

Först samlade jag in information gällande kreatinet från olika undersökningar. Fokus i 

materialsamlingen låg på kreatinet och kreatinets funktion. Då insamlingen var gjord började 

jag planera experimentet och utförde det. När experimentet var utfört började jag jämföra 

resultatet från experimentet med den information jag samlat in från andra undersökningar. 

Normalvärdet på svarsblanketterna, som polisstuderande svarade på efter varje gång de intog 

en placebodryck eller kreatindryck ändrades från 0,00 till 5,00. Ändringen av normalvärdet 

var för att underlätta tolkande av resultaten. Vad ändringen av normalvärdet konkret betyder 

förklarades i detta dokuments delkapitel 3.4 på sidan 16. 

 

3.6 Forskningsetik 
Forskningsetiken är aktuell i arbetet. Jag har varit noggrann med de fyra etikreglerna igenom 

hela arbetet. De fyra etikregler som formulerats av vetenskapsrådet är informationskravet, 

konfidentialitetskravet, samtyckeskravet och nyttjandekravet. Forskare skall se till att det inte 

samlas in känslig 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 få veta forskningens syfte.  

Jag informerade deltagarna i experimentet vad jag kommer undersöka men jag berättade inte 

för dem vilka ämnen de kommer att konsumera. Orsaken till att jag inte berättade vilka 

ämnen 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 är på högsta 

möjliga nivå igenom hela processen. Inga utomstående skall få personuppgifter eller annan 

känslig information. Jag har i min undersökning inte delat ut någon personlig/enskild 

information gällande deltagarna i experimentet. Informationen som härstammar från 

deltagarna i experimentet presenteras i denna undersökning bara som sammanställda resultat. 

Deltagarna informerades om att deras svar kommer att hållas anonyma. (Patel & Davidson, 

2011 s.63.) 

 

För att säkerhetsställa anonymiteten av deltagarna förstördes materialet direkt efter att 

experimentet var slutfört. Blanketterna förvarades under experimentet i ett låst skåp.  

 

Jag informerade alla deltagare att de får avsluta experimentet när de vill och att de själva 

bestämmer hur de vill medverka. På det viset aktualiseras samtyckeskravet. 

Samtyckeskravet betyder att deltagarna i undersökningen själva skall kunna bestämma över 

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

 

Nyttjandekravet i en forskning betyder att uppgifter gällande enskilda personer endast får 

användas för forskningsändamål. Jag har i min undersökning försäkrat mig om att materialet 

inte använts för något annat bruk än denna undersökning. (Patel & Davidson, 2011 s.63.) 

3.7 Reliabilitet och validitet 
Reliabilitet och validitet blir aktuellt i både kvalitativa undersökningar och kvantitativa 

undersökningar. I varje forskning måste forskaren ta i beaktande både reliabiliteten och 

validiteten. Ifall reliabiliteten är dålig lider validiteten och vise versa. I kvantitativa 

undersökningar kan reliabiliteten förbättras genom att ha ett välutvecklat mätinstrument, god 

teoriuppbyggnad och att undersökaren är välutbildad samt noggrann under mätningen.  Då 

en undersökare samlar in information till en kvantitativ undersökning betyder det att han 

eller hon gör en mätning. I detta fall betyder mätning att tilldela numeriska värden. 

Validiteten betyder i en kvantitativ undersökning att undersökaren undersöker det som avses 
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att undersöka. Undersökaren måste försäkra sig om att mätningsmetoderna undersöker rätt 

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

 

Skillnaden mellan reliabilitet och validitet är inte lika tydlig i en kvalitativ undersökning, 

som i en kvantitativ undersökning. Detta resulterar i att benämningen reliabilitet inte 

används lika aktivt i kvalitativa undersökningar, jämfört med i kvantitativa undersökningar.  

Undersökaren kan i kvalitativa undersökningar använda sig av triangulering, vilket betyder 

att undersökaren inte stöder sig endast på en datainsamlingsmetod. Undersökaren kan utföra 

undersökningen i olika förhållanden och utföra observation av deltagarna samt begära 

deltagarna att själva beskriva händelserna. (Patel & Davidson, 2011 s.101–109.) 

 

För att förstärka reliabiliteteten i kvalitativa undersökningar och kvantitativa undersökningar 

kan man använda sig av interbedömarreliabilitet. Interbedömarreliabilitet betyder att fler 

undersökare utför samma undersökning. Ifall undersökarna kommer fram till olika resultat 

är det negativt i en kvantitativ undersökning, medan det kan vara positivt i en kvalitativ 

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

 

För att säkerhetsställa att reliabiliteten och validiteten är hög i denna undersökning har jag 

läst och samlat information från fler undersökningar gällande kreatin. Jag samlade in 

basinformation gällande levnadsvanor av deltagarna i experimentet för att skapa en bättre 

förståelse över deras värderingar och hur kreatinet kan inverka på dem.  

 

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

experimentet.  

 

Enligt Robert B. Cialdini finns det två huvudsituationer då människan kan falla för 

grupptrycket. Den första situationen är då människan är osäker. Då människan känner sig 

osäker kan det kännas rätt att göra samma sak som den stora massan. Den andra situationen 

är om någon annan har upplevt en liknande situation.  Det finns fler situationer där båda av 

det ovannämnda situationerna aktualiseras på samma gång. Då människan gör på samma 

sätt som alla andra i sin omgivning finns det mindre risk för att göra fel och det är mer 

ekonomiskt. (Cialdini 2001, 98–140.) 
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Grupptryck kan inverka på resultatet från experimentet. Då deltagarna är osäkra på vad det 

skall svara faller deltagarna för någon av de ovannämnda två situationerna. Detta betyder att 

deltagarna frågar av de andra deltagarna vad de svarat och sedan följer samma mönster. Jag 

har dock försökt minimera risken för grupptryckets inflytande på resultatet. För att minska 

risken av grupptryckets inflytande har jag inte berättat vem som får kreatin och vem som får 

placebo. Deltagarna fick inte alltid kreatin på samma gång. 

4 RESULTAT 
 

I detta kapitel presenteras resultatet av undersökningen som framkommit genom tolkning 

och analys av det insamlade materialet från experimentet.  

 

Resultatet visar positiva effekter då polisstuderande intog kreatin jämfört med placebo. 

Normalvärdet är 5,00, vilket betyder att de gånger polisstuderande inte känner någon positiv 

eller negativ inverkan är det rätta svaret 5,00. Svarsbanketten som fylldes i efter varje gång 

finns i slutet av detta dokument som bilaga nummer två. Förvandlingen av normalvärde på 

blanketten som fylldes i efter varje gång finns förklarat i detta dokument under delkapitlet 

3.4 på sidan 16.  

 

Kvinnorna värderade att de hade bättre koncentrationsförmåga och prestationsförmåga samt 

att kvinnorna var piggare då de intog kreatindrycken jämfört med placebodrycken. 

Medelvärdet för koncentrationsförmågan då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,55 

emot placebodryckens värde 4,44. Medelvärdet för prestationsförmågan då kvinnorna intog 

kreatindrycken visade 5,66 emot placebodryckens värde 4,55. Medelvärdet för hur pigga 

kvinnorna kände sig då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,89 emot placebodryckens 

värde 4,77. Kvinnorna hade värderat att återhämtningen var sämre då kvinnorna intog 

kreatindrycken jämfört med placebodrycken. Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna 

intog kreatindrycken visade 4,99 emot placebodryckens värde 5,11. Kvinnorna hade i 

medeltal sovit 30 minuter längre de gånger kvinnorna intog placebodrycken jämfört med 

kreatindrycken. Medelvärdet för hur länge kvinnorna hade sovit under de senaste 24 

timmarna före prestationerna då kvinnorna intog kreatindrycken visade 4,44 emot 

placebodryckens värde 4,99. 

 

Männen värderade att de hade bättre prestationsförmåga och återhämtning samt att männen 

var piggare då de intog kreatindrycken jämfört med placebodrycken. Medelvärdet för hur 

pigga männen kände sig då männen intog kreatindrycken visade 5,50 emot placebodryckens 
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värde 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan då männen intog kreatindrycken visade 

5,83 emot placebodryckens värde 4,66. Medelvärdet för återhämtningen då männen intog 

kreatindrycken visade 5,66 emot placebodryckens värde 5,00. Männen värderade att deras 

koncentrationsförmåga var sämre då de intog kreatindrycken jämfört med placebodrycken. 

Medelvärdet för koncentrationsförmåga då männen intog kreatindrycken visade 5,00 emot 

placebodryckens värde 5,16. Männen hade i medeltal sovit en timme längre varje gång de 

intog placebodrycken jämför med de gånger de intog kreatindrycken. Medelvärdet för hur 

länge männen hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationerna då männen intog 

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

 

Största positiva effekten konstaterades på kvinnornas pigghet med en höjning på 0,89 från 

normalvärdet. 

 

Man måste ta i beaktande att då polisstuderande intog kreatin hade kvinnorna sovit den 

normala mängden natten före medan männen sovit mindre. Detta borde med andra ord ha en 

negativ inverkan på männens resultat. Dock väger kvinnorna mindre än männen i 

experimentet, vilket betyder att fem gram kreatin monohydrate är i proportion en större 

mängd för kvinnorna. 

 

4.1 Figurer som framställer resultaten 

I detta avsnitt presenteras de figurer som visualiserar resultaten av experimenten. Först 

presenteras de två summeringar och sedan resultaten av de enskilda gångerna då 

experimentet utfördes. Alla figurer läses av på följande sätt: 

5 = Neutralt/ingen inverkan. 

<5 = Negativ inverkan. 

>5 = Positiv inverkan.  

 

Då det gäller sömnstapeln så är normalvärdet 5 medan 4=-1h sömn inom det senaste 

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

 

1.= Pigghet 

2.=Koncentrationsförmåga 

3.= Prestationsförmåga 

4.= Återhämtning 

5.= Sömn före prestationen. 
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Figur 6: Summering över alla gånger polisstuderande intog kreatin. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
 

Då jag sammanställde de tre gånger polisstuderande intog kreatindrycken framkom 

resultaten som syns i tabellen ovan. Kvinnorna värderade att de kände sig piggare och hade 

bättre koncentrationsförmåga och prestationsförmåga då de intog kreatindrycken. 

Medelvärdet för hur pigga kvinnorna kände sig då kvinnorna intog kreatindrycken visade 

5,89 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för koncentrationsförmågan då kvinnorna intog 

kreatindrycken visade 5,55 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan 

då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,66 emot normalvärdet 5,00.  

Kvinnorna värderade att kreatindrycken hade en negativ inverkan på återhämtningen. 

Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna intog kreatindrycken visade 4,99 emot 

normalvärdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefär en minut mindre än vanligt 

under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna hade 

sovit under de senaste 24 timmarna före prestationen då de intog kreatindrycken visade 4,99 

emot normalvärdet 5,00. 

 

Männen kände sig piggare och hade bättre prestationsförmåga samt återhämtning då männen 

intog kreatindrycken. Medelvärdet för hur pigga männen kände sig då männen intog 

kreatindrycken visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan 

då männen intog kreatindrycken visade 5,83 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för 

återhämtningen då männen intog kreatindrycken visade 5,66 emot normalvärdet 5,00.  
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5,55 5,83 5,66 5,66
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Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Summering över alla gånger 
polisstuderandena intog kreatin.
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Männen hade värderat att kreatindrycken inte hade någon positiv eller negativ inverkan på 

koncentrationsförmåga. Medelvärdet för koncentrationsförmåga då männen intog 

kreatindrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00.  

Männen hade i medeltal sovit 40 minuter mindre än vanligt under de senaste 24 timmarna 

före prestationen. Medelvärdet för hur länge männen hade sovit under de senaste 24 

timmarna före prestationerna då männen intog kreatindrycken visade 4,33 emot 

normalvärdet 5,00. 

 

 
Figur 7: Summering över alla gånger polisstuderande intog placebo. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
 

Då jag sammanställde de tre gånger polisstuderande intog placebodrycken framkom 

resultaten som syns i tabellen ovan. Kvinnorna värderade att placebodrycken hade en positiv 

inverkan på återhämtningen. Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna intog 

placebodrycken visade 5,11 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna kände sig tröttare då 

kvinnorna intog placebodrycken och kvinnorna värderade att koncentrationsförmågan samt 

prestationsförmågan blev sämre. Medelvärdet för hur pigga kvinnorna kände sig då 

kvinnorna intog placebodrycken visade 4,77 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för 

koncentrationsförmågan då kvinnorna intog placebodrycken visade 4,44 emot normalvärdet 

5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan då kvinnorna intog placebodrycken visade 4,55 

emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefär 25 minuter mindre än 

vanligt under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna 
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hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationen då de intog placebodrycken visade 

4,44 emot normalvärdet 5,00. 

 

Männen värderade att de hade bättre koncentrationsförmåga då männen intog 

placebodrycken. Medelvärdet för koncentrationsförmågan då männen intog placebodrycken 

visade 5,16 emot normalvärdet 5,00. Männen värderade att placebodrycken inte hade någon 

positiv eller negativ inverkan på återhämtningen eller hur pigga männen kände sig.  

Medelvärdet för hur pigga männen kände sig då männen intog placebodrycken visade 5,00 

emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen då männen intog placebodrycken 

visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. Männen värderade att placebodrycken hade en negativ 

inverkan på prestationsförmågan. Medelvärdet för prestationsförmågan då männen intog 

placebodrycken visade 4,66 emot normalvärdet 5,00. Männen hade i medeltal sovit ungefär 

20 minuter längre än vanligt under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet 

för hur länge männen hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationerna då 

männen intog placebodrycken visade 5,33 emot normalvärdet 5,00. 

 

 
Figur 8: Första gången experimentet utfördes. Alla polisstuderande intog kreatin. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
Måndag: Skoldagen för polisstuderande var mellan klockan 09:00-17:45. Experimentet tog plats 
mellan klockan 16:00-17:45.  

 
Första gången experimentet utfördes värderade kvinnorna att de hade bättre 

prestationsförmåga och återhämtning samt att de var piggare. Medelvärdet för hur pigga 

kvinnorna kände sig då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,66 emot normalvärdet 5,00. 

5
5,66

4,5
5

6
6,33

5,5 5,33

4

5,66

Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Första gången, alla intog kreatin.



 25 

Medelvärdet för prestationsförmågan då kvinnorna intog kreatindrycken visade 6,33 emot 

normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna intog kreatindrycken 

visade 5,33 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna värderade att kreatindrycken inte hade 

någon positiv eller negativ inverkan på koncentrationsförmågan. Medelvärdet för 

koncentrationsförmågan då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,00 emot normalvärdet 

5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefär 40 minuter längre än vanligt under de senaste 

24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna hade sovit under de 

senaste 24 timmarna före prestationen då de intog kreatindrycken visade 5,66 emot 

normalvärdet 5,00. 

 

Första gången experimentet utfördes värderade männen att de hade bättre 

prestationsförmåga och återhämtning. Medelvärdet för prestationsförmågan då männen 

intog kreatindrycken visade 6,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen 

då männen intog kreatindrycken visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Männen hade värderat 

att de inte kände sig piggare eller tröttare då de intog kreatindrycken. Medelvärdet för hur 

pigga männen kände sig då männen intog kreatindrycken visade 5,00 emot normalvärdet 

5,00. Männen värderade att deras koncentrationsförmåga var sämre då de intog 

kreatindrycken. Medelvärdet för koncentrationsförmåga då männen intog kreatindrycken 

visade 4,50 emot normalvärdet 5,00. Männen hade i medeltal sovit 60 minuter mindre än 

vanligt under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge männen 

hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationerna då männen intog kreatindrycken 

visade 4,00 emot normalvärdet 5,00. 

 

 
Figur 9: Andra gången experimentet utfördes. Ingen av polisstuderande intog kreatin. 
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1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
Tisdag: Skoldagen för polisstuderande var mellan klockan 08:00-14:45. Experimentet tog plats 
mellan klockan 08:00-09:45. 
 
Andra gången experimentet utfördes värderade kvinnorna att placebodrycken inte hade 

några positiva effekter. Kvinnorna värderade att koncentrationsförmågan blev sämre. 

Medelvärdet för koncentrationsförmågan då kvinnorna intog placebodrycken visade 4,66 

emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna kände sig varken piggare eller tröttare då de intog 

placebodrycken. Medelvärdet för hur pigga kvinnorna kände sig då kvinnorna intog 

placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna värderade att 

placebodrycken inte hade någon positiv eller negativ inverkan på prestationsförmågan eller 

återhämtningen. Medelvärdet för prestationsförmågan då kvinnorna intog placebodrycken 

visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna intog 

placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit 

normalt under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge 

kvinnorna hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationen då de intog 

placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. 

 

Andra gången experimentet utfördes värderade männen att de hade bättre återhämtning och 

att de kände sig piggare. Medelvärdet för återhämtningen då männen intog placebodrycken 

visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för hur pigga männen kände sig då 

männen intog placebodrycken visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Männen värderade att 

placebodrycken inte hade någon positiv eller negativ inverkan på männens 

koncentrationsförmåga eller prestationsförmåga. Medelvärdet för koncentrationsförmågan 

då männen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för 

prestationsförmågan då männen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. 

Männen hade i medeltal sovit 30 minuter längre än vanligt under de senaste 24 timmarna 

före prestationen. Medelvärdet för hur länge männen hade sovit under de senaste 24 

timmarna före prestationerna då männen intog placebodrycken visade 5,50 emot 

normalvärdet 5,00. 
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Figur 10: Tredje gången experimentet utfördes. De manliga polisstuderande intog kreatin och 
kvinnorna intog placebo. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
Onsdag: Skoldagen för polisstuderande var mellan klockan 08:00-16:45. Experimentet tog plats 
mellan klockan 08:00-11:45.  
 

Tredje gången experimentet utfördes värderade kvinnorna att placebodrycken inte hade 

några positiva effekter. Kvinnorna kände sig tröttare då de intog placebodrycken och 

kvinnorna värderade att koncentrationsförmågan samt prestationsförmågan blev sämre. 

Medelvärdet för hur pigga kvinnorna kände sig då kvinnorna intog placebodrycken visade 

4,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för koncentrationsförmågan då kvinnorna intog 

placebodrycken visade 3,66 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan 

då kvinnorna intog placebodrycken visade 3,66 emot normalvärdet 5,00.  

Kvinnorna värderade att placebodrycken inte hade någon positiv eller negativ inverkan på 

återhämtningen. Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna intog placebodrycken visade 

5,00 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit 60 minuter mindre än vanligt 

under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna hade 

sovit under de senaste 24 timmarna före prestationen då de intog placebodrycken visade 4,00 

emot normalvärdet 5,00. 

 

Tredje gången experimentet utfördes värderade männen att de kände sig piggare och hade 

bättre prestationsförmåga. Männen hade värderat att de kände sig piggare då de intog 

kreatindrycken. Medelvärdet för hur pigga männen kände sig då männen intog 

kreatindrycken visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan 
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då männen intog kreatindrycken visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Männen värderade att 

koncentrationsförmågan blev sämre då männen intog kreatindrycken. Medelvärdet för 

koncentrationsförmågan då männen intog kreatindrycken visade 4,50 emot normalvärdet 

5,00. Männen värderade att kreatindrycken inte hade någon positiv eller negativ inverkan på 

återhämtningen. Medelvärdet för återhämtningen då männen intog kreatindrycken visade 

5,00 emot normalvärdet 5,00. Männen hade i medeltal sovit 90 minuter mindre än vanligt 

under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge männen hade 

sovit under de senaste 24 timmarna före prestationerna då männen intog kreatindrycken 

visade 3,50 emot normalvärdet 5,00. 

 

 
Figur 11: Fjärde gången experimentet utfördes. Kvinnorna intog kreatin och männen placebo. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
Torsdag: Skoldagen för polisstuderande var mellan klockan 08:00-16:45. Experimentet tog plats 
mellan klockan 08:00-11:45. 
 

Fjärde gången experimentet utfördes värderade kvinnorna att de kände sig piggare och hade 

bättre koncentrationsförmåga och prestationsförmåga. Medelvärdet för hur pigga kvinnorna 

kände sig då kvinnorna intog kreatindrycken visade 6,00 emot normalvärdet 5,00. 

Medelvärdet för koncentrationsförmågan då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,66 

emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan då kvinnorna intog 

kreatindrycken visade 5,33 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna värderade att kreatindrycken 

inte hade någon positiv eller negativ inverkan på återhämtningen. Medelvärdet för 

återhämtningen då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. 

5
6

5,5 5,66

4

5,33
4,5

5 5 4,66

Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor Män Kvinnor

1. 2. 3. 4. 5.

Fjärde gången, kvinnorna intog 
kreatin.



 29 

Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefär 20 minuter mindre än vanligt under de senaste 24 

timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna hade sovit under de senaste 

24 timmarna före prestationen då de intog kreatindrycken visade 4,66 emot normalvärdet 

5,00. 

 

Fjärde gången experimentet utfördes värderade männen att de hade bättre 

koncentrationsförmåga. Medelvärdet för koncentrationsförmågan då männen intog 

placebodrycken visade 5,50 emot normalvärdet 5,00. Männen kände sig varken piggare eller 

tröttare då de intog placebodrycken. Medelvärdet för hur pigga männen kände sig då männen 

intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00.  

Männen värderade att placebodrycken hade negativ inverkan på männens 

prestationsförmåga och återhämtning. Medelvärdet för prestationsförmågan då männen 

intog placebodrycken visade 4,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen 

då männen intog placebodrycken visade 4,00 emot normalvärdet 5,00. Männen hade i 

medeltal sovit normalt under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur 

länge männen hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationerna då männen intog 

placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. 

 

 
Figur 12: Femte gången experimentet utfördes. Ingen av polisstuderande intog kreatin. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
Torsdag: Skoldagen för polisstuderande var mellan klockan 08:00-16:45. Experimentet tog plats 
mellan klockan 15:00-16:45. 
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Femte gången experimentet utfördes värderade kvinnorna att de var piggare och att 

återhämtningen var bättre. Medelvärdet för hur pigga kvinnorna kände sig då kvinnorna 

intog placebodrycken visade 5,33 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen 

då kvinnorna intog placebodrycken visade 5,33 emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna 

värderade att placebodrycken inte hade någon positiv eller negativ inverkan på 

koncentrationsförmågan eller prestationsförmågan. Medelvärdet för 

koncentrationsförmågan då kvinnorna intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 

5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan då kvinnorna intog placebodrycken visade 5,00 

emot normalvärdet 5,00. Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefär 40 minuter mindre än 

vanligt under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna 

hade sovit under de senaste 24 timmarna före prestationen då de intog placebodrycken visade 

4,33 emot normalvärdet 5,00. 

 

Femte gången experimentet utfördes värderade männen att de kände sig tröttare då männen 

intog placebodrycken. Medelvärdet för hur pigga männen kände sig då männen intog 

placebodrycken visade 4,50 emot normalvärdet 5,00. Männen värderade att placebodrycken 

inte hade någon positiv eller negativ inverkan på männens koncentrationsförmåga, 

prestationsförmåga eller återhämtningen. Medelvärdet för koncentrationsförmågan då 

männen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för 

prestationsförmågan då männen intog placebodrycken visade 5,00 emot normalvärdet 5,00. 

Medelvärdet för återhämtningen då männen intog placebodrycken visade 5,00 emot 

normalvärdet 5,00. Männen hade i medeltal sovit 30 minuter längre än vanligt under de 

senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge männen hade sovit under 

de senaste 24 timmarna före prestationerna då männen intog placebodrycken visade 5,50 

emot normalvärdet 5,00. 
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Figur 13: Sjätte gången experimentet utfördes. Alla polisstuderande intog kreatin. 
1.= Pigghet, 2.=Koncentrationsförmåga, 3.= Prestationsförmåga, 4.= Återhämtning, 5.= Sömn före 
prestationen. 
5,0 = Neutralt/ingen inverkan, <5,0 = Negativ inverkan, >5,0 = Positiv inverkan.  
Då det gäller sömnstapeln så är 5,0 neutralt medan 4,0=-1h sömn inom det senaste dygnet och 
6,0=+1h sömn inom det senaste dygnet.  
Måndag: Skoldagen för polisstuderande var mellan klockan 10:00-17:45. Experimentet tog plats 
mellan klockan 16:00-17:45. 
 

Sjätte gången experimentet utfördes värderade kvinnorna att de var piggare och att 

kvinnorna hade bättre koncentrationsförmåga samt prestationsförmågan. Medelvärdet för 

hur pigga kvinnorna kände sig då kvinnorna intog kreatindrycken visade 6,00 emot 

normalvärdet 5,00. Medelvärdet för koncentrationsförmågan då kvinnorna intog 

kreatindrycken visade 6,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan 

då kvinnorna intog kreatindrycken visade 5,33 emot normalvärdet 5,00.  

Kvinnorna värderade att kreatindrycken hade negativ inverkan på kvinnornas återhämtning. 

Medelvärdet för återhämtningen då kvinnorna intog kreatindrycken visade 4,66 emot 

normalvärdet 5,00.  Kvinnorna hade i medeltal sovit ungefär 20 minuter mindre än vanligt 

under de senaste 24 timmarna före prestationen. Medelvärdet för hur länge kvinnorna hade 

sovit under de senaste 24 timmarna före prestationen då de intog kreatindrycken visade 4,66 

emot normalvärdet 5,00. 

 

Sjätte gången experimentet utfördes värderade männen att de var piggare och att de hade 

bättre koncentrationsförmåga, prestationsförmåga och återhämtning. Medelvärdet för hur 

pigga männen kände sig då männen intog kreatindrycken visade 6,00 emot normalvärdet 

5,00. Medelvärdet för koncentrationsförmåga då männen intog kreatindrycken visade 6,00 

emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för prestationsförmågan då männen intog 
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kreatindrycken visade 6,00 emot normalvärdet 5,00. Medelvärdet för återhämtningen då 

männen intog kreatindrycken visade 6,50 emot normalvärdet 5,00. Männen hade i medeltal 

sovit 30 minuter mindre än vanligt under de senaste 24 timmarna före prestationen. 

Medelvärdet för hur länge männen hade sovit under de senaste 24 timmarna före 

prestationerna då männen intog kreatindrycken visade 4,00 emot normalvärdet 5,00. 

 

4.2 Summering av resultatet 

Med den ovannämnda informationen kan följande saker konstateras. Intaget av kreatin kan 

hjälpa en polis under hela sin karriär. Ifall en polis skulle inta kreatin varje dag skulle det 

resultera i förhöjda kreatinnivåer i musklerna. Då kreatinnivåerna är högre kan det hjälpa en 

polis i akuta situationer ute på fältet, exempelvis om polisen måste ta en snabb spurt för att 

ta fast en bov. Intaget av kreatin kan förmodligen hjälpa i alla fysiska omständigheter.  

 

5 SAMMANFATTNING OCH DISKUSSION 
 
Syftet med denna fenomenografiska  undersökning har varit att ta reda på hur kreatinet 

påverkar prestationsförmågan hos poliser. Därtill undersöktes kreatinets positiva och 

negativa effekter på människokroppen. Det teoretiska materialet som använts har baserat sig 

på fler olika undersökningar, men en av huvudkällorna är en metaanalys gjord av Kreider 

m.fl. (2017). 

 

Undersökningen är en kvalitativ undersökning än en kvantitativ undersökning. Enligt 

Martyn Denscombe (2016) finns det inga standardiserade instrument då man gör en 

kvalitativ undersökning och att kvalitativa undersökningar oftast bli småskaliga, men mer 

djupgående. Jag har i denna undersökning utfört ett experiment på fem polisstuderande. I 

experimentet användes deltagarnas känslor som mätinstrument, vilket betyder att validiteten 

sjunker. För att förbättra validiteten användes triangulering. Triangulering betyder i denna 

undersökningen att experimentet skedde i olika omgivningar och att deltagarna själv 

värderade dryckens inverkan. Detta betyder med andra ord att allting inte skedde på samma 

sätt och i samma ordning varje gång. Trots att jag använde mig av triangulering är 

undersökningen ändå småskalig och skulle kräva noggrannare mätinstrument för att 

slutsatser ska kunna dras gällande kreatinets effekter på prestationsförmågan hos poliser. 

Experimentet gav dock vägledande resultat som tyder på  att kreatinet skulle ha en positiv 

effekt på prestationsförmågan hos poliser. Det insamlade teorimaterialet stöder resultatet 

från experimentet. Vid insamlande av teorimaterialet framkom uppgifter om fler andra 
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positiva effekter kreatinet kan ha på människor. Dessa var bland annat förebyggande och 

förbättrande effekter vid sjukdomar, såsom Parkinsons, Huntingtons, muskeldystrofi, 

hjärtinfarkt, hjärninfarkt, ungdomsdepression, artros. Dessvärre hittade jag ingen helt ny 

information gällande kreatinets effekter på människan, eftersom de flesta undersökningar 

som genomförts under de senaste fem åren kostat 50 euro eller mer. Det är orsaken till varför 

det finns undersökningar i teorikapitlet, som utförts på möss. 

 

Undersökningen har varit krävande under vissa situationer. Experimentet blev mer krävande 

då jag tillsatte placeboeffekten och försökte minska alla andra faktorer som kan påverka 

prestationsförmågan. Insamlingen av det teoretiska materialet skedde för det mesta på 

engelska. Det finns mycket forskning gällande kreatin, vilket underlättade insamlingen. Det 

är brist på forskning gällande användningen av kreatin under polisiära förhållanden.   

 

Det var intressant att resultatet från experimentet visar att polisstuderande kände av positiva 

effekter då de intog kreatindrycken. Kvinnorna värderade att effekten var större. Dock gavs 

alla polisstuderande oberoende kön och vikt fem milligram kreatine monohydrate, vilket 

betyder att polisstuderande som vägde mindre fick i proportion en större dos av kreatin 

monohydrate. Kvinnorna vägde mindre, vilket kan förklara att kvinnorna kände av större 

positiva effekter än männen. Orsaken till varför jag använde mig av fem milligram kreatin 

monohydrate var för att det är den vanligaste kreatindoseringen på kosttillskott.  

 

Evidensen jag samlat in från andra undersökningar stöder att kreatin har en positiv inverkan 

på prestationsförmågan, men det framgår inte att effekterna skulle framkomma så snabbt. 

De flesta undersökningarna varar fyra till åtta veckor och deltagarna intar kreatin varje dag. 

Det väcker några tankar, exempelvis om det är möjligt att kroppen kan transportera det 

intagna kreatinet till musklerna på 30 minuter och kan musklerna då utnyttja kreatinet, samt 

om oregelbundet intagande av kreatin kan höja kreatinnivåerna stundvis i musklerna och på 

detta sätt förbättra prestationsförmågan. 

 

Resultatet av experimentet stöder att kroppen skulle klara av att transportera det intagna 

kreatinet till musklerna relativt snabbt och sedan utnyttja det vid ansträngning. Problemet 

med detta experiment är att det är småskaligt och att det inte finns pålitliga mätinstrument. 

Ifall en större och noggrannare undersökning utförs på poliser gällande intagandet av kreatin 

och kreatinets effekter, så skulle man kunna dra mer tillförlitliga slutsatser. Dock om 
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resultatet vore det samma, så skulle man kunna rekommendera att poliser skulle inta kreatin 

före krävande situationer på fältet. 

 

Vidare undersökningar gällande kreatinets effekter på prestationsförmågan och de kognitiva 

funktionerna hos poliser borde utföras för att kunna dra bättre slutsatser. Jag har under 

undersökningen funderat på hur man skulle kunna försätta på denna undersökning. Här 

nedan har jag ett förslag. 

 

Man kunde utföra ett experiment i vilket följande aspekter skulle inkluderas: 

- Deltagarna skulle inta kreatin under en längre tid så att kreatinnivåerna i 

musklerna vore högre. 

- En övning som skulle vara 24 timmar lång. Då skulle sömnbristen beaktas bättre. 

- Under övningen skulle olika fysiska och kognitiva övningar utföras. 

- Det skulle kräva fler testgrupper för att kunna ta hänsyn till placeboeffekten.  

 
Jag tycker att ämnet har varit intressant att undersöka och det kommer att stöda mig under 

den polisiära karriären. Det kan anses att den kunskap som har genererats ur resultatet i den 

här undersökningen kan stöda även andra poliser under deras karriär. Orsaken till detta är 

kreatinets positiva effekter på människokroppen. Det finns många positiva effekter medan 

de negativa är få. De positiva effekterna intagandet av kreatin har på människor, kan 

möjligen förbättra arbetssäkerheten vid olika polisuppdrag. 
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Bilaga 1 
 
Frågeformuläret deltagarna fyllde i före första gången experimentet utfördes. 
 
Grundinformation: 
 

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

 
 
Livssituation: 
 
Hur många timmar sover du per natt? 
Svar: 
 
Hur mycket rör du på dig dagligen/ veckan? (går, cyklar, inte träning, svaret i m/km) 
Svar: 
 
Hur mycket tränar du i veckan? (timmar) 
Svar: 
 
Matvanor:  
 
Hur många gånger äter du dagligen? (också mellanmål) 
Svar: 
 
Vilka tider äter du? 
Svar: 
 
Specialdiet? 
Svar: 
 
Har du mat allergier? 
Svar: 
 
Vad äter du för kosttillskott? 
Svar: 
 
Andra viktiga saker? 
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Bilaga 2 
Frågeformuläret deltagarna fyllde i efter varje gång. 
Namn / initialer:       Datum:    
Före prestationen: 
1. Hur har du sovit förra natten? (ringa in numret som beskriver situationen bäst, - =sämre, 0 = ingen 
skillnad,   + = bättre) 
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5 (timmar) 
 
2. Hur har du ätit inom 48h? (ringa in svaret som beskriver situationen bäst) 
Mycket ohälsosammare  Ohälsosammare Som vanligt Hälsosammare än 
vanligt 
 
3. Hur regelbundet har du ätit inom 48h? (ringa in de svaret som beskriver situationen bäst, måltider) 
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5  
  
4. Stress under senaste 48h? (ringa in det alternativ som beskriver situationen bäst) 
Mindre än vanligt  Som vanligt  Mera än vanligt 
 
5. När åt du senast, samt vad? 
            
            
   
 
Under prestationen: 
6. Kände du dig piggare? (ringa in numret som beskriver situationen bäst, - =sämre, 0 = ingen skillnad, 
+ = bättre) 
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5  
 
7. Koncentrationsförmågan? (ringa in numret som beskriver situationen bäst, - =sämre, 0 = ingen 
skillnad, + = bättre) 
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5  
 
8. Prestationsförmågan? (ringa in numret som beskriver situationen bäst, - =sämre, 0 = ingen skillnad, + 
= bättre) 
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5  
 
9. Om någon av dessa (6,7,8) blev bättre hur länge varade det? (ringa in svaret som beskriver 
situationen bäst) 
15min  30min  45min  1h  1h+  Vet ej  
 
10. Hur länge tog det före ni kände en inverkan? (ringa in svaret som beskriver situationen bäst) 
10min  30min  45min  1h  1h+   
 
Efter prestationen: 
11. Bättre återhämtning? (ringa in numret som beskriver situationen bäst, - =sämre, 0 = ingen skillnad, + 
= bättre) 
-5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5  
 
 
Andra kommentarer: 
            
            
        


