GOTEBORGS UNIVERSITET
Instutitionen for Mat Hélsa och Miljo, MHM

Hopp om framtiden

En undersokning om friidrottande ungdomars matvanor

Henrik Hjalmarson och Magnus Karlsson

Kandidatuppsats 15 hp
Kost och Friskvérdsprogrammet 180 poédng

Handledare: Agneta Sjoberg
Examinator: Monica Petersson



Ett stort tack till ungdomarna som stdllt upp och deltagit i arbetet. Vi vill dven
rikta ett tack till var handledare Agneta Sjoberg for de goda rad och tips du
bidragit med.

Varje storre galaktisk civilisations historia tycks innehalla tre tydliga, vdl igenkénnliga
stadier, nimligen Overlevnad, Utforskande och Férfining ocksa kiinda som Hur, Varfor och
Var. Sa tillexempel karakteriseras det forsta stadiet av fragan Hur ska vi fi mat? Det andra
av fragan Varfor ater vi? Och det tredje av fragan Var ska vi dta lunch?

(Adams, 1998, 5.168)
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Sammanfattning

Elitsatsande friidrottande ungdomar har en hog energiférbrukning pa grund av den kroppsliga
tillvixten och den stora trdningsméngden. Idrottares kost bor vara energirik for att na
energibalans och vil sammansatt for att tillgodose kroppens niaringsméssiga behov.
Ungdomar med ett otillrdckligt intag av energi i kombination med en hdg aktivitetsniva kan
skapa en negativ energibalans. En negativ energibalans i ungdomsaren kan bl.a. leda till lag
bentéthet, stord menscykel, forsdmrad dterhimtning, 6kad risk for skador och naringsbrister.

Under ungdomsaren sker stora fordndringar i livet. Sjélvstandigheten okar och inflytandet
frdn fordldrar minskar. Influenser fran kompisar, media samt reklam Okar och far en storre
betydelse dver val av livsmedel, ndr man viljer att dta och sammanséttning av maltiden
Matvanor som grundldggs i ungdomsaren lever ofta vidare senare livet. Det dr dock varken
troligt eller realistiskt att ungdomar ligger ndgon tanke pé att vad de konsumerar nu har effekt
pa deras framtida hélsa.

Syftet med arbetet &r att undersdka huruvida friidrottande ungdomar 1 aldern 16 till 19 ar som
trdnar pé elitnivd under traningssidsong &ter en vdl sammansatt kost som &dr hallbar for den
fysiska hilsan.

Som metod anvindes kost- och aktivitetsregistreringar samt enkdter och
uppfoljningsintervjuer.

Fran resultaten kunde vi utldsa att samtliga ungdomar forutom en ligger i negativ
energibalans. Tjejerna hade en bra fordelning av maltiderna medan killarna hade ett sdmre
intag av frukosten. Ur energifordelningen sdg vi att intaget av kolhydrater generellt var lagt
och andelen mattat fett ndgot hogt. Forutsatt att ungdomarna fortsétter med en aktiv livsstil in
1 vuxen alder s& dr konsumtionen av energirika livsmedel inte ndgon storre fara for deras
framtida hilsa. Detta ger oss hopp om framtiden.

Nyckelord: Friidrott, ungdomar, aktivitetsregistrering, kostregistrering, matvanor
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1. Inledning och definitioner

Som ungdom befinner man sig i vagskélet mellan skolans och fordldrarnas trygga omvérdnad
och att ta steget ut i virlden. Att kroppen vaxer sé att det knakar gor att ungdomar behover dta
mycket. Lagger man dér till en fysiskt krdvande trdning med sikte pa eliten inom friidrott s&
krdvs det en hel del for att kroppen ska fa det den behdver, bade for att utvecklas och vixa
normalt och fOr att svara s& bra som mdojligt pa trdningen. Men hur mycket man &n trénar s
svarar inte kroppen om den inte far tillrdckligt med mat och tid for aterhamtning. Med detta i
atanke sa ville vi undersoka huruvida friidrottande ungdomar é&ter tillrdckligt med mat? Dels
for att se om deras kost ger tillrdcklig energi och naringsdmnen i dagslédget, och dels om deras
kost dven &r héllbar for deras framtida liv, forhoppningsvis d4 som en del av friidrottseliten.

Hir foljer nagra definitioner pa organisationer och forkortningar som vi frekvent hanvisar till 1
arbetet.

Statens  livsmedelsverk ~ (SLV) 4 en  forvaltningsmyndighet, = underordnat
jordbruksdepartementet som jobbar pd uppdrag fran regeringen. SLV har till uppgift att
informera om allt som &r viktigt kring mat. De svenska naringsrekommendationerna (SNR) &r
framtagna utifrdin de Nordiska néringsrekommendationerna, NNR (Nordic Council of
Ministers, 2004). Den senaste SNR publicerades 2005 och dr den fjidrde upplagan.
Livsmedelsverket har dock inga specifika rekommendationer for idrottare generellt eller for
elitidrottare utan héanvisar till riksidrottsforbundet rekommendationer (Livsmedelsverket,

2007b).

Riksidrottsforbundet (RF) dr den svenska idrottens samlingsforbund. RF definierar ungdomar
till aldern 13-20 &r. Detta dr dven det dldersintervall som denna uppsats kommer att hdnvisa
till som ungdom (Riksidrottsforbundet, 2009). I organisationen ingar 70 olika specialforbund
varav friidrottsforbundet dr ett. RF har tagit fram en generell kostpolicy till alla aktiva. RF:s
kostpolicy grundar sig pa livsmedelsverkets Svenska niringsrekommendationer (SNR -05).
For elitidrottare hanvisar RF till Sveriges olympiska kommittés kostrekommendationer.

Sveriges olympiska kommitté (SOK) &r den nationella olympiska kommittén 1 Sverige. SOK
har som framsta uppgift att hjélpa svenska idrottare att na vérldseliten. En forutsittning for att
nd toppen internationellt 4r en vil sammansatt kost som ger tillrdckligt med energi och vétska
vid ritt tidpunkt (Sveriges Olympiska Kommitté, 2009). Aven SOK:s kostrekommendationer
grundar sig 1 botten pa de nordiska niringsrekommendationerna (2004) och en allsidig kost.



2. Bakgrund
2.1. Friidrott

Friidrott dr ett samlingsnamn for ett flertal grenar som involverar hopp, kast och 16pning.
Hoppgrenarna ar ldngdhopp, tresteg, hojdhopp och stavhopp. Kastgrenar bestar av
kulstotning, sldgga, diskus och spjut. Lopgrenar inrymmer sprint med eller utan héackar,
stafettlopp pa 200 eller 400 hundra meter, medel- och l4ngdistans samt maratonlopp. Aven
terrdnglopp av olika distanser dr en del av friidrotten. Utovaren &r inte bunden till endast en
gren, utan kan delta 1 flera grenar t.ex. sjukamp eller tiokamp. Friidrott kan d&ven bedrivas som
en lagsport. Friidrott behdver inte utdvas i organiserad form, utan kan dven utforas utanfor en
klubbs regi. Det kan innebidra 16pning for den egna personliga hilsan och trivseln 1 det lokala
motionssparet (Svenska friidrottsforbundet, 2007).

2.2. Energibalans

For friidrottare spelar kroppsvikten och kroppssammansittningen en vital roll for
prestationen. I grenar dér det handlar om att forflytta den egna kroppen sa snabbt, langt eller
hogt som mojligt gynnas en magrare och starkare kroppssammanséttning (Dowson, Nevill,
Lakomy, Nevill & Hazeldine, 1998).

Det viktigaste for en elitidrottare som trinar hért dagligen &r att tillgodose sitt energibehov
och att ligga i energibalans. Energibalans uppstér nér intaget ar lika med utgifterna. Hur stort
energibehovet #r beror pa kon, dlder, vikt och kroppssammansittning. Aven vilken typ av
traning samt dess intensitet och frekvens paverkar energibehovet. Generellt innebér traningen
for idrottare en energiforbrukning pa 360 - 1520 kcal for varje timmes fysisk aktivitet
(Sveriges olympiska kommitté, 2009).

For att ticka sitt energibehov sd maste idrottaren lira sig att 4ta mer en vad han/ hon tror
sig behova da aptiten blir ddmpad en tid efter hard trédning. Extra viktigt dr detta om flera
traningspass sker under samma dag (Maughan, 2002).

Tomten och Hestmark (2004) menar pa att forvanande ofta ser man i studier att aktivt
idrottande ligger pa samma energiniva som de som inte dr aktiva.

Varje idrottande individ har sina speciella behov av energi och niringsémnen. Hur mycket
energi som behovs exakt gér naturligtvis inte att rdkna ut. Men enligt Burke (2007) kan man
genom att berdkna sina energiutgifter fa ett bra matt vad kroppen behdver for att hamna i
energibalans.

2.2.1. Risker med energibrist

Ungdomar med ett otillrdckligt intag av energi 1 kombination med en hog aktivitetsnivd kan
hamna i en negativ energibalans. En negativ energibalans i ungdomsaren kan bl.a. leda till en
forsenad pubertet, forminskad kroppsbyggnad, 14g bentithet, stord menscykel, forsdmrad
aterhdmtning, dkad risk for skador, uttorkning och niringsbrister (Petrie, Stover & Horswill,
2004)

Initialt leder en negativ energibalans till att resultaten kan bli bittre da kroppen minskar 1
vikt, framforallt i grenar som langdistanslopning dér kroppsvikten spelar en stor roll. Dessa
resultat d4r dock kortsiktiga dd kroppen inte kan reparera de skador som uppstitt vid
traning/tdvling. Nér kroppen inte ldngre far energi utifran sa borjar kroppen bryta ned sin egen
vévnad for att anvinda den som energi vid muskelarbete. En langre tid i negativ energibalans
1 kombination med mycket hard trining kan &ven leda till minskad beninlagring och ett
forsvagat immunforsvar. I och med att immunforsvaret sétts ned s& okar dven idrottarens
sjukdomsfrekvens (Annerstedt & Gjerset, 1997).



Om traningen blir for hard i1 forhéllande till dterhdmtningen s uteblir prestationsforbattringen.
En viktig faktor for att forebygga Gvertraning dr att optimera sitt kostintag i kombination med
ett klokt triningsschema (Lowery & Forsythe, 2006).

2.3. Ungdomar

Ungdomar lever i ett grinsland mellan att vara barn och vuxen. A ena sidan #r de fortfarande
under fordldrarnas beskydd och omvardnad, & andra sidan ar de pa vég att skapa sina egna liv.
Deras egna virderingar, uppfattningar och sjilvstindighet fér storre betydelse och utrymme.
Samtidigt som ungdomen kan vara en véldigt spdnnande tid, &r det ocksd en tid med stora
krav frdn skola, kompisar och fordldrar. Gymnasietiden kan vara stressfull med hogt
studietempo och harda krav pa eleverna (Post-Senneheds, 2007).

Kompisar féar ett allt storre inflytande i deras liv, vilket innebédr att det kan finns
varderingar och ideal som individen i1 gruppen inte samtycker till, men kan kdnna press att
leva upp till. Att vara en del av en grupp och bli godtagen av den, har stor betydelse for
ungdomarna (Eriksson & Bremberg, 2009).

Kroppsideal och kroppsattityd &r faktorer som dven spelar in pd hur ungdomarna maér, och
dar har media stort inflytande (Post- Senneheds, 2007).

2.3.1 Ungdomars matvanor

Ungdomars levnads- och matvanor som skapas under unga ér lever ofta kvar senare i livet
(Neumark-Sztainer, Story, Perry & Casey, 1999). Under de yngre tondren har foréldrarna stort
inflytande, men nir ungdomarna nar ovre tonaren Okar sjdlstindigheten och beroendet av
fordldrarna minskar. Influenser fran kompisar, media samt reklam O6kar och fir en storre
betydelse Gver val av livsmedel, ndr man véljer att dta och sammansittning av maéltiden
(Samuelsson, 2000). Ungdomarna véljer livsmedel utifrdn vad de ar sugna pa och vad som
finns tillhands nédr de &r hungriga. Andra faktorer som spelar in vid val dr hur mycket tid som
finns till att 4ta, humor, kostnad och kroppsuppfattning (Neumark-Sztainer, m.fl. 1999).

I en studie av Rasmussen, Eriksson, Bokedal & Elinder (2004) gjord pa ungdomar i
Stockholmsregionen, visar att modrarnas utbildningsnivd och etnicitet har betydelse for
maltidsordning och val av livsmedel. Ungdomar med hogutbildade modrar at frukost fler
génger dn de med ldgutbildade. Sett till etnicitet 4t de med svensk bakgrund frukost fler
ganger per vecka dn de med utldndsk eller invandrarbakgrund. Detsamma géller for
middagsvanor som for frukosten. Ungdomar med svensk bakgrund at lunch férre ganger dn de
med utlédndsk eller invandrarbakgrund.

Enligt von Post-Skagegards m.fl. (2002) studie gjord pa 208 ungdomar mellan 15 och 21 ar
under 1993- 99, it de flesta ungdomar frukost fem génger i veckan. De fann ingen skillnad i
frukostfrekvens beroende pé dlder. Daremot fann de att killarna at farre luncher vid 21 &n vid
15 érs alder. Tjejerna at samma antal luncher per vecka vid de olika aldrarna. Antal lagade
méltider som tjejerna intog sjonk dock under tidsintervallet, medan killarna behdll samma
frekvens. Snabbmatsintaget 6kade hos bada konen under tiden for studien.

Frukostvanor har inverkan pd resterande dags maltider, visar en studie gjord pa 1245
ungdomar 1 aldern 15-16 ar i Géteborg (Sjoberg, Hallberg, Hoglund & Hulthén, 2003). Unga
som édter frukost regelbundet, dter ocksa lunch och middag oftare, 4n de som ofta hoppar 6ver
frukost. Ett hogre energiintag, 6-7 %, kunde ses hos dem som é&ter frukost regelbundet.
Studien visar vidare att de som inte &ter frukost regelbundet éter fler mellanmaél och “’snacks”.

Oregelbundna frukostvanor var forknippat med mindre hdlsosamma matvanor. T.ex. sdgs
ett l4gre intag av protein, kalcium och kostfiber hos bade tjejer och killar. Tjejernas jarn och
vitamin C intag var ligre dn de med regelbundna frukostvanor, och en betydligt hogre
energiandel kom ifran socker, vilket registrerades hos bada konen.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lowery%20L%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Forsythe%20CE%22%5BAuthor%5D

2.4. Kost

Kosten har for idrottande ungdomar stor betydelse, bade for den idrottsliga prestationen som
for utvecklandet av en hédlsosam och optimalt fungerande kropp. Under de senaste 20 aren har
mycket forskning gjorts inom omradet, och resultaten visar entydigt hur stor inverkan kosten
har pa hélsan, kroppsvikt, uppbyggnad av kroppen, dterhimtning samt prestationsférmaga
(American Collage of Sports Medicine, the American Dietetic Association & the Dietitians of
Canada, 2000). Unga f0ljer dock ofta populdra mattrender hellre &n hélso- och
kostrekommendationer. Detta tillsammans med en stridvan efter en lag vikt for att forbéttra sin
prestation, okar risken for senarelagd kroppslig utveckling och mognad, amenorré', sinkt
bentéthet samt dtstorningar (Meyer, O’Connor & Shirreffs, 2007).

For vuxna friidrottare finns det kostrekommendationer, men for utdvare i tondren ger
varken Svenska friidrottsforbundet eller Sveriges olympiska kommitté, ndgra specifika
kostrekommendationer for ungdomar. Detta kan bero pa att det inte finns nigon utbredd
kunskap om idrottande ungdomars energi- och niaringsméissiga behov. Vildigt lite forskning
har gjorts inom omradet pga. etiska hinsynstaganden om forskningsmetodernas mojligt
skadliga paverkan (Meyer m.fl. 2007).

Friidrott bestdr av manga olika grenar som stiller specifika krav pa styrka, snabbhet och
uthéllighet. Inte heller hér finns det ndgra rekommendationer angdende hur utovaren i de
specifika grenarna bor dta for att optimera trdning och resultat vid tdvling. Bade juniorer och
seniorer dr hdnvisade att folja de generella kostrdd som ges fran Sveriges olympiska
kommitté.

2.5. Naringsgivande amnen

Kolhydrater:

Kolhydrater delas upp i monosackarider, disackarider, malto- och andra oligosackarider,
stiarkelse och kostfiber. Samtliga kolhydrater utom kostfiber &r nedbrytbara av kroppen. For
att kroppen ska kunna anvédnda sig av kolhydraterna, bryts de ned till enkla sockerarter,
monosackarider, innan de tas upp av blodet.

Kolhydrater &r inte essentiella for kroppen, dvs. kroppen kan anpassa sig till en helt
kolhydratfri kost, men for minniskan &r det dock fordelaktigt att konsumera kolhydrater. Om
det inte finns kolhydrater i kosten kommer kroppen att omvandla protein till glukos nédr
kroppens glukoslager tar slut. Det samma géller for andra funktioner i kroppen som anviander
sig av glukos som brinsle, t.ex. cellernas metabolism, roda blodkroppar och nervvévnader
(Lemon, 2000).

Glykemiskt index (GI) och Glycemic load (GL) ér tvd begrepp som anvinds for att
beskriva hur snabbt kroppen tar upp enskilda och blandade kolhydrater. GI méiter hur snabbt
en typ av kolhydrat tas upp i kroppens blodomlopp. Kolhydrater med ett hogt GI ger hogre
blodsocker och det motsatta géller for kolhydrater med ett lagt GI. Oftast bestdr en maltid
utav flera olika typer av kolhydrater, d& ar det fordelaktigare att méta den totala méngden
kolhydraters paverkan pa blodsockret. GL ldgger samman méngden kolhydrater i en maltid
for att ge ett virde pa vilken paverkan kolhydraterna har pd blodsockret (Foster-Powell, Holt
& Brand-Miller, 2002).

Kostfiber bryts inte ned av kroppen men genom fermentering bildas korta fettkedjor som
kroppen anvénder till energi. Den energi som utvinns dr mindre &n héilften av vad en vanlig
kolhydrat ger.

For idrottare finns det dven andra fordelar med att fortdra en kolhydratrik kost. Musklernas
kolhydratlager i form av glykogen, &r viktiga for musklernas maximala funktion. Om kroppen

' Minst tre uteblivna menstruationer i foljd.



inte har tillgang till glukos, anvénds istéllet proteiner som energi vid fysisk aktivitet, vilket
kan leda till nedbrytning av muskler. Den anaeroba muskelfunktionen, dvs. nédr kroppen inte
har tillgang till tillrdckliga méngder syre for muskelarbete, dr beroende av glykogen for att
fungera (Annerstedt & Gjerset, 1997).

Protein:
Proteiner bestar av aminosyror och &dr kroppens byggstenar samt deltar i s gott som alla
fysiologiska processer (Widmaier, Raff & Strang, 2006). Badde vegetabiliska och animaliska
livsmedel innehaller proteiner. Totalt finns det 20 stycken olika aminosyror i kosten. Utav de
aminosyrorna ir nio stycken essentiella, eftersom kroppen inte kan bilda de alls eller i
tillracklig méngd, maste de tillféras med kosten. Proteiner har ménga livsviktiga funktioner i
kroppen, t.ex. sammanséttning av hormoner och nervsystem, komponent i immunfSrsvaret,
transport av syre, reparation och uppbyggnad av muskler.

Idrottare behdver proteiner for uppbyggnad och for att forhindra onddig nedbrytning av
musklerna. Vid tridning stimuleras proteiner till nysyntes, bildandet av nya proteiner. Till viss
del anvénds ocksa proteiner som energi.

Fett:

Fetter innehaller drygt dubbelt s mycket energi som kolhydrater och proteiner. Fetterna delas
in 1 enkelomittade-, flerométtade- och maéttade fettsyror. Frdn vegetabiliska livsmedel far vi
de enkel- och fleromittade fetterna, och fran animaliska livsmedel kommer framforallt de
mattade fetterna. I de fleromittade fetterna ingar essentiella fettsyror, omega 3 och 6, som
méste tillforas med kosten eftersom kroppen inte sjdlv kan tillverka dessa fettsyror (Chang,
Ke & Chen, 2009). Av det totala energiintaget ir rekommendationen att 25-35 E%' kommer
ifrén fetter.

Jarn:

Jarn ar en bestdndsdel av hemoglobinet 1 de réda blodkropparna, vilken har som funktion att
transportera syre i kroppen. Jarn ingar dven i myoglobin som finns i muskelcellerna dir de
fungerar som transportdr och forrdd av syre (Widmaier m fl. 2006). For idrottare har jérnet
inverkan pd den maximala syreupptagningen och musklernas arbetsforméga. Vid jérnbrist kan
syreupptagningsformagan forsdmras (Beard & Tobin, 2000).

I kosten finns det tvé olika former av jirn, hemjirn och icke-hemjarn. Merparten av jirnet
som vi far i oss via kosten finns 1 animaliska produkter, cerealier, baljvaxter, och en del fran
morkgrona bladgronsaker. Upptaget paverkas av en del faktorer, bland annat sia gynnas
upptaget av en faktor 1 animaliska produkter och C-vitamin, medan kalcium himmar upptaget
(Hurrell & Egli, 2010). Himningen sker om intaget av kalcium sker i samband med en maéltid.
For att forbéattra jarnupptaget vid en maltid foreslas att mjolk utesluts fradn maltider med storre
jérninnehall (Gleerup, Rossander-Hultén, Gramatkovski & Hallberg, 1995).

Andra livsmedel som hammar upptaget av jarn ar fullkornscerealier, te och kaffe. Bakning
med surdeg bryter dock ner de himmande faktorerna som finns i cerealier, vilket da Okar
absorptionen av jarn (Hallberg & Hultén, 2000).

Kalcium

Den storsta killan till kalcium &r mejeriprodukter, andra kéllor dr t.ex. morkgrona
bladgronsaker och bonor. Pa grund av den kroppsliga tillvixten som sker under ungdomsaren
har kalciumintaget stor betydelse for skelettuppbyggnaden (Badenhop-Stevens & Matkovic,

" E%: den andel fran det totala energiupptaget som kommer fran ett niringsamne
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2004). Aven D-vitamin har betydelse i detta sammanhang p4 grund av den positiva inverkan
pa absorptionen som vitaminet har.

Vitamin D

Solljuset dr den framsta killan till vitamin D, vilket bildas genom att UV-B (ultraviolett B)
stralarna frdn solen syntetisera en form av vitamin D 1 skinnet (Kulie, Griff, Redmer,
Hounshell & Schrager, 2009). Men pa grund av de nordliga breddgraderna &r det till storsta
delen under sommarménaderna som vitamin D kan bildas i skinnet (Diehl & Chiu, 2010).
Under vinterhalvaret dr det forst och frimst vitamin D rika livsmedel som ar tillgodoser
behovet. Goda killor till vitaminet &r fet fisk och berikade mejeriprodukter.

Antioxidanter:

Syre dr som bekant nédvéndigt for minniskans overlevnad, men dmnet kan ocksé ha skadliga
effekter pa kroppens celler. Vid forbrinning av syre i kroppen bildas fria radikaler, vilka &r
nddvéndiga for kroppens funktioner. Om det ddremot bildas for mycket fria radikaler kan
dessa reaktioner orsaka skada. Fria radikaler 4r molekyler som létt reagerar med andra &mnen
i sin omgivning. Bland annat kan de flerométtade fettsyrorna som finns i cellmembranet, vilka
skyddar cellen fran omgivningen, skadas (Livsmedelsverket, 2010). Kroppen har utvecklat ett
forsvar mot att fria radikaler astadkommer dessa skador. Detta forsvar kallas antioxidanter,
och &r ett samlingsnamn for ett flertal vitaminer och &mnen som skyddar oss mot radikalerna.
I det hér forsvaret ingdr &mnen som kroppen sjilv producerar, samt de som tillfors via kosten.
De @mnen som agerar som antioxidanter, och vi far i oss med kosten dr bl.a. vitaminerna C
och E, mangan, selen och zink.

2.6. Kostrekommendationer

Fé studier dr gjorda pa idrottande ungdomars energibehov, dédrfor dr det svart att ge nédgra
exakta rekommendationer for dem. De rekommendationer som ges hir ar riktade mot vuxna
idrottsmédn och -kvinnor som siktar mot vérldseliten. Rekommendationerna &r generella, alltsa
inte grenspecifika.

For att ge goda forutsittningar for idrottaren att fylla sina glykogendepaer, rekommenderas
ett intag pa 50-65E% av kolhydrater.

Proteinbehovet ér storre for hért idrottande ungdomar pga. tillvdxten som sker under den
perioden. Rekommendationen ligger pa 1,5-2,0g/kg kroppsvikt och dag. Det dr normalt inga
problem med att tdcka behovet nér en allsidig kost med 10-15E% fran protein intas, forutsatt
ett adekvat niringsintag (Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009).

For att ticka behovet av de essentiella fettsyrorna och energi, rekommenderas att 25-35E%
av det totala energiintaget kommer fran fetter. Sammanséattningen av de olika fettsyrorna i
kosten bor vara att 10 % kommer fran mattat fett, 10-15 % fran enkelomaéttade och 5-10 %
fran flerométtade. Utav de 10 % flerométtade fetterna rekommenderas att minst 3 % bestér av
de essentiella fettsyrorna omega 3 och 6 (Nordic Council of Ministers, 2004).



Behovet och intaget av kolhydrater och proteiner for elitidrottare d4r mer betydelsefullt att
beskriva i1 gram per kg kroppsvikt och dag. Behovet dr beroende av intensitet och trianad tid.

Foljande rekommendationer dr for intag av kolhydrater:

e 5-7g/kg kroppsvikt och dag vid lag-medelintensiv trining (60-90 minuter/dag)
o 7-12g/kg kroppsvikt och dag vid hard uthallighetstraning (90-120 minuter/dag)
e 10-12 g/kg kroppsvikt och dag vid extrema traningsprogram

(Sveriges olympiska kommitté, 2009)

Rekommendationer for intag av protein:
e Uthéllighetsidrottare 1,2-1,6g/kg kroppsvikt/dag
e Styrkeidrottare 1,6-1,7g/kg kroppsvikt/dag

(Sveriges olympiska kommitté, 2009)

Vitaminer och mineraler:
Det finns idag inte nagra studier som visar att vitamin- och mineralbehovet 6kar vid hard
trining 1 sddan méngd att en varierad och energikomplett kost inte kan fylla behovet.

Tajming av maltid:

Tidpunkten av maltiderna fore och efter trdningen har en stor betydelse for kroppens
uppbyggnad och aterhdmtning. Ett intag av kolhydrater och en mindre méngd protein dven
kallat for uppladdningsmal, 1 direkt anslutning fore trdningen tycks stimulera
muskeluppbyggnaden t.o.m. mer &n att inta protein efter trdningen (Tipton, m.fl., 2001). Detta
uppladdningsmél gynnar framforallt idrottare som utdvar kraftidrotter som sldgga, diskus,
spjut och kula.

Efter traningen bor dven ett sd kallat aterhdmtningsmal intas sa snabbt som mdjligt. Detta
mellanmal bor dven det besté till huvuddel av kolhydrater samt med en liten méngd protein
for att kroppens muskler s& snabbt som mojligt kan aterstélla sina glykogendepaer (Suzuki,
2003; Annerstedt & Gjerset, 1997).



2.7. Maltidsfordelning:

SNR -05 rekommenderar att det dagliga intaget av mat fordelas pé tre huvudmal och tva till
tre mellanmal. Huvudmalen bor besta av frukost, lunch och middag. Maltiderna ar ofta styrda
av skola, arbete, trdning och andra aktiviteter, men det dr Onskvért om maltiderna dr jamt
fordelade 6ver dagen.

frukost (morgonmal) 20-25 %
lunch (mal mitt pa dagen) 25-35%
middag (kvéallsmal) 25-35%
mellanmal 2 -3 st

(Livsmedelsverket, 2000)

For idrottaren dr mellanmal och kvéllsmél viktiga. Dels for att f en sd snabb dterhdmtning
som mojligt efter avslutad trdning/tdvling och dven for att komma i energibalans (Sveriges
olympiska kommitté, 2000).

Uteldmnas mellanmélen under dagen sa leder detta till att huvudmaéltiderna maste bli storre
for att ticka upp energibehovet. Det kan da bli svart att fa i sig de energimadngder som behdvs.

2.7.1 Maten i skolan

Sverige dr ett av de fi ldnder som erbjuder fri skolmat. I borjan av 1880-talet gavs maten ut 1
liten skala som en vélgoérenhet till barnen for att ménga led av undernéring, pa gransen till
svilt (Halling, Jacobson & Nordlund, 1990). Detta pga. den utbredda fattigdomen som radde 1
landet. Men det ar forst under 1930 och -40 talet som skollunchen borjar anta en
néringsstandard. Skolmaten skulle d& utgoéra en tredjedel av elevernas energibehov och
hilften av dagsbehovet av protein, kalcium, fosfor, jirn A-vitamin, tiamin och C-vitamin. Ar
1946 riknas ofta som det ar som svensk skolmat etablerades i landet. Frimst genom att
skolmaten beslutades att vara kostnadsfri. Kommunerna fick nu &dven statsbidrag for
skolmaltiderna.

Skolmaten har sedan dess varit ett hett amne. Forst 1989 kom néringsrekommendationerna
for skolor. De nuvarande rekommendationerna “Bra mat 1 skolan” kommer frin
livsmedelsverket (2007a).

Riktlinjerna ger exempel pa vad skolmaten ska innehélla och nér och hur den ska serveras.
Dessa riktlinjer dr dock bara forslag fran livsmedelsverket och det & kommunerna som
slutligen ansvarar for vad det d4r som serveras pd talriken. I en utvérdering fran
livsmedelsverket (2009) visar det dock sig att bara en tredjedel av skolorna i kommunerna
foljer rdden fullt ut med att servera minst tva alternativa rétter plus ett vegetariskt alternativ.
Om maten som serveras inte ldggs upp och presenteras pa ett aptitligt sitt, utan hamnar i
sopporna sd spelar det ingen roll hur vil sammansatt kosten dr (Livsmedelsverket, 2007a).

Maten i skolan har dven en stor inverkan pa barns kostvanor (Livsmedelsverket, 2005b).
Skolans mat och maltidsplanering bor enligt livsmedelsverket (2007) planeras utifran en
sammansdttning av frukost, lunch och mellanmal. Detta dven om inte skolan serverar frukost
eller mellanmal.

2.8. Kostens betydelse pa nuvarande och langsiktig fysiologisk halsa

Att kroppens energi- och néringsbehov tillgodoses har inverkan pd den nuvarande och
framtida halsan. Det dr dock varken troligt eller realistiskt att ungdomar ldgger ndgon tanke pé
att vad de konsumerar nu har effekt pa deras framtida hélsa (Jarlbro, 2004). En del av bristen
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pa insikt av vilken innebdrd kosten har for den framtida hélsan finns i okunskap, och delvis i
ignorans. Ungdomarna lever i nuet och har svart att se sig sjdlva som éldre personer med
hilsobekymmer. Det finns inom idrott bekymmer med é&tstorningar, 4ven om forekomsten av
atstorningar ar storre inom icke-aktiva grupper, som en studie av Martinsen, m.fl. (2010)
visar. Utdvare med ett for 14gt intag av energi behdver inte betyda att en atstorning foreligger.
Det kan bero pé okunskap om vad och hur mycket personen méiste édta for att tillgodose sina
behov (Sundgot-Borgen, 2004). Vad dn orsaken é&r till att de nutritionella behoven inte fylls
kan de ge negativa konsekvenser.

Skelettuppbyggnad (kalcium och vitamin D)

Under ungdomséren sker stora kroppsliga forandringar. Bland annat vixer skelettet mycket
bdde i lingd och 1 massa under den hir tiden. Skelettet nér sin slutliga och storsta storlek runt
16-18 érs alder (Hogstrom, 2007). Nér skelettuppbyggnaden nér sin topp bendmns som Peak
Bone Mass. Efter att PBM har uppnatts kommer skelettet att gradvis forlora i massa under
livet. For att maximera benuppbyggnaden har kalciumintag, vitamin D och fysisk aktivitet
betydelse under tillvixtaren. Studier har visat att benuppbyggnaden har stor inverkan pa
skelettets hallbarhet senare i livet. En 5 % 6kning av PBM kan ge en 40 % reducerad risk for
osteoporos' (Hogstrom, 2007).

I motsatts till den positiva effekten som belastning pa skelettet har for benuppbyggnaden,
har ett langvarigt otillrackligt energiintag och utebliven menstruation dvs. amenorré, i
samband med hog fysisk aktivitet omvind péverkan pd skelettet. Resultatet av de tre
faktorerna kan bli att benskorhet och stressfrakturer uppkommer. Detta har observerats hos
bade gymnaster och l6pare. Amenorré, benskorhet och ett for 14gt energiintag har
samlingsnamnet den kvinnliga idrottsliga triaden, pa grund av det starka sambandet som finns
dem emellan (Torstveit & Sundgot-Borgen, 2005).

Jarn

Jarn har, som tidigare belysts, inverkan pa den maximala syreupptagningsférmagan och
musklernas forméga att anvinda syre vid arbete. Idrottande ungdomar, och d& framforallt
tjejer, dr 1 riskzonen for jarnbrist. Jarnbristanemi paverkar bade den fysiska prestationen som
immunforsvarets funktion (Beard & Tobin, 2000).

Jarnbrist utvecklas genom att kroppens behov inte ticks av jarnintaget via kosten, och den
kan delas in i tre olika steg. Till att borja med anvédnder kroppen sina jérnlager i lever, mjilte
och benmirg, ndr intaget inte tillgodoser forlusterna. Att blodets hemoglobinniva halls
konstant har hog prioritet for kroppen, dérfor mérks inga symtom vid det hér steget. Om
bristen fortsétter inleds steg tva, vilket innebér att nybildningen av réda blodkroppar minskar
pa grund av otillrickliga nivder av jarn. Tredje steget sker nér jérnlagren &r tomda,
produktionen av rdda blodkroppar avstannat och jarnbristanemi utvecklas (Hoppe, 2008). Det
ar en relativ ldngsam process innan lagren toms, dessutom kan lagren vara helt tomda innan
en jarnbrist uppticks. Ett antal fysiologiska faktorer paverkar jarnforbrukningen, diribland
okningen av roda blodkroppar och hemoglobin, vid hérd trdning. Andra orsaker till jirnforlust
vid trdning 4r svettning, nedbrytning av jirn genom hemolys® och blddningar i mag-
tarmkanalen.

Antioxidanter

Ett hogt intag av gronsaker och frukt sétts 1 samband med forebyggande av olika former av
cancer (Byers, m.fl. 2002). En nyligen publicerad studie visar dock att sambandet dem
emellan dr relativt svag (Boffetta m.fl., 2010). Antioxidanternas positiva verkan sitts i

! Benskorhet.
? Nedbrytning av réda blodkroppar.
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samband med ldgre blodtryck, sénkta nivaer av blodfetter och forebyggande av hjértinfarkt.
Det dr viktigt att ndmna att en god fettkvalité tillsammans med ett adekvat gront- och
fruktintag verkar vara kombinationen som har den positiva effekten mot hjért-kérlsjukdomar
(Holmberg, Thelin & Stiernstrom, 2009; Liu, Lee, Ajani, Cole & Buring m.fl. 2001).

Fertt

Fettkvalitén i kosten har storre betydelse for hilsan dn det totala fettintaget. Att inta en storre
andel enkel- och fleromittade fetter jimfort med méttade, har i studier visat sig ge sidnkt risk
for hjért- och kérlsjukdomar (Hooper m.fl. 2001). Samband finns mellan ett 6kat intag av fisk,
dérigenom en 0kad omega 3 tillforsel, och ldgre risk for hjartinfarkt och stroke (Mente, de
Koning, Shannon & Anand, 2009). Ett hogt intag av méttade- och transfetter kan ge okad risk
for glukosintolerans, insulinresistans och diabetes (Hu, van Dam, & Liu, 2001; Hu, Manson,
& Willett, 2001). Aven om fett i sig inte direkt kan sittas i samband med cancer, s finns det
samband mellan Overvikt och fetma med olika cancerformer, bland annat
bukspottskdrtelcancer, livmoderscancer och prostatacancer (Jiao m.fl. 2009).

Kostfiber

Ett hogt intag av kostfiber har i studier visat sig ha positiv inverkan pd den fysiologiska
hélsan. Risken for insulinresistens och typ 2-diabetes minskar med en frekvent konsumtion av
fullkorns cerealier (Priebe, van Binsbergen, de Vos & Vonk, 2009). I en studie gjord pa 1178
personer sags ett samband mellan ett hogt intag av morkt brdd, frukostflingor och gryn med
en fordrojd utveckling av &derforkalkning i halspulsddern (Mellen, Liese, Tooze, Vitolins &
Wagenknecht m.fl. 2007). Det finns dven en koppling mellan fullkorns konsumtion och en
minskad risk for cancer i tarmen, som en studie pd ndra femhundratusen personer visar
(Schatzkin m.fl. 2007). De fann déremot inget samband mellan det totala intaget av kostfiber
och tarmcancer.
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Problematisering:
Ungdomar 1 tillvixt har ett stort nérings- och energibehov for att utvecklas normalt. Som
elitsatsande ungdom stills det dnnu storre krav pa individens matvanor for att ticka upp
nérings- och energibehovet.

Daéliga matvanor som skapas i ungdomsaren ar ofta bestdende dven in i vuxen alder och

kan da leda till fysiologiska komplikationer, medan goda matvanor ger goda fOrutsittningar
for ett framtida kroppsligt vélbefinnande.

3. Syfte

Syftet med arbetet dr att undersdka huruvida friidrottande ungdomar 1 aldern 16 till 19 &r som
tranar pa elitnivd under trdningssidsong dter en vdl sammansatt kost som dr héllbar for den
fysiska hilsan.

Frdgestdllningar:

Hur ser ungdomarnas maltidsfordelning ut?

Innehaller kosten en fullgod sammansdttning av energi och néringsimnen?

Hur stor del av energiintaget ticks av skollunchen?

Ger ungdomarnas nuvarande matvanor en god grund for den framtida hdlsan?
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4. Metod

I detta avsnitt beskrivs de deltagare som stillde upp och de metoder som anvints vid
undersdkningen for att fi svar pé fragestillningarna.

Infor uppsatsen gjordes en pilotstudie i form av ett folkhilsoprojektarbete och VFU' som
pagick 1 fem veckor hos eleverna i arskurs 2 och 3 1 gymnasieskolan. Under
folkhilsoprojektet gjordes en enkédtundersdkning hos 15 av eleverna. Denna enkdét ligger dven
till grund for denna studie. Detta gav oss en Overblick av ungdomarnas vanor och
uppfattningar kring kost.

4.1. Urval och deltagare

Undersokningen utfordes pa ungdomar frén ett friidrottsgymnasium i Goteborg. Da vi redan
etablerat en kontakt med bade trdnare och ungdomar tidigare under aret via VFU underlittade
detta tillstdndet att fA genomfora studien.

Ungdomarna som ingar 1 denna studie dr 27 elever vid ett friidrottsgymnasium i Goteborg.
Det ar en heterogen grupp med aldern mellan 16 och 19 ér. Det innebér att de gar i1 arskurs ett
till tre 1 gymnasiet. Samtliga bor hemma hos sina fordldrar i Goteborg eller 1 angrdnsande
kommuner. Ungdomarna trdnar i snitt 6-8 pass 1 veckan enligt deras tranare.

4.2. Val av metod

Da vi ville undersdka ungdomarnas kostvanor i forhéllande till deras trdning anvénde vi oss
av aktivitets och matdagbdcker samt en mindre enkdt. For att sékerstdlla vad ungdomarna at
gjordes dven uppfoljningsintervjuer. Med enkiten var avsikten att skapa en uppfattning om
hur ofta ungdomarna at och drack av vissa livsmedel.

4.2.1. Aktivitetsdagbdcker
For att berdkna energibehovet hos en individ behdver man bestdmma individens
energiforbrukning. For att rikna ut energiutgifterna beriknas individens PAL? virde ut genom
att klassificera olika aktiviteter. Dessa aktiviteter far i sin tur ett MET® virde som grundar sig
pa aktivitetens typ och intensitet. Ainsworth m fl. (1993) har tagit fram ett kompendium av
MET viérden for anvdndning vid aktivitetsregistrering. Genom att multiplicera individens
kroppsvikt och de olika MET vérdena i minuter far man fram individens PAL virde. Summan
av PA4L viardet under ett dygn multipliceras sedan med kroppens basala dmnesomsittning
BMR".
For att fa en uppskattning om ungdomarnas energiutgifter gjordes en aktivitets registrering
under 24 h. I studier med mindre &n etthundra deltagare fungerar aktivitetsdagbocker som en
direkt jamforelse mot energiutgifterna (Black, 2000).

Ungdomarna fick ett fardigstéllt schema att fyllas i tillsammans med medfdljande
instruktioner (se bilaga I Instruktioner for aktivitetsregistrering).

! VFU: Verksamhetsforlagd utbildning.

2 PAL: (Physical acitvity level) ett matt pa en individs fysiska aktivitetsniva.

3 MET: (Metabolic Energy Turnover) ett matt pa den energi som forbrukas under en aktivitet.
* BMR: (Basal metabolic rate) den minsta energi kroppen behover i fullstindig vila.
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4.2.2. Matdagbdcker

Vid registrering av dagbocker dr det viktigt att individen dr motiverad och villig att fylla 1
dagboken. Enligt Patel och Davidson (2003) kan man underlitta matregistreringen genom att i
forvag utforma ett fardigt schema eller formulér (se bilaga 2 Instruktioner till matdagbok!).
Valet att genomfora en 4-dagars kostregistrering gjordes med motivationen att f4 s& méanga
som mojligt att slutfora hela registreringen. Vid 7-dagars registreringar ses ett hogt bortfall
och minskad noggrannhet efter 4 dagar. En 7-dagars registrering kan dven vara opraktisk pa
grund av det hoga antalet dagar (Burke & Deakin, 2000).

Ungdomarna fick séledes under 4 dagar registrera allt de at och drack. For att fa4 en

representativ.  studie  bads eleverna att utféra  registreringen under bade
veckodagar/triningsdagar och en helgdag/vilodag.
For att 3 ett tillforlitligt virde for att mita makronutrienter' krivs enligt Burke (2007) minst
4 dagars registrering. For att méta vissa mikronutrienter > krivs det en lingre period. Upp mot
4 veckor kan krédvas for att fi en representativ bild av individens intag av vissa vitaminer.
Tillforlitligheten av matdagbocker ar relativt 1ag och underrapportering ar ett vanligt
forekommande fenomen i sdvdl 7-dagars som i1 4-dagarsregistreringar. I en studie pd 13
aringar frdn Norge som utfordes pa bade en 7-och en 4-dagarsregistrering. Det visade sig att
61 % respektive 83 % av ungdomarna underrapporterade vad de at (Andersen, Jacobs, Love,
Hustvedt & Pollestad, 2009).

Goris och Westerterp (1999) menar pa att individer som ingdr i matregistreringsprogram
omedvetet forandrar sina matvanor och underrapporterar vad de dter. Detta kan leda till att
dagbockerna avviker en del fran vad som i vanliga fall konsumeras.

4.2.3. Uppfoljningsintervjuer/Enkat
For att kontrollera matdagbdckerna gjordes uppfoljningsintervjuer. Detta for att kontrollera
méingder och eventuella fragor om storlekar pé glas och portioner som registrerats.

Vid forberedelse av intervju- och enkétfragor bor man tidnka efter om man tickt alla
intressanta aspekter och att frdgorna inte kan feltolkas. Man bor tinka efter om nagra onddiga
frdgor som saknar relevans finns med, i sa fall bor dessa strykas. Antalet frdgor som stills bor
hallas nere sa gott som det dr mojligt (Patel & Davidson, 2003).

Enkéten utformades utifrdn SLV:s enkétfragor om kost och fysisk aktivitet (Becker,
Ekelund & Sepp, 2005). Detta for att f4 redan validerade fragor samt forslag pa hur resultaten
skulle tolkas.

4.3. Forskningsetik

Vid introduktionstillfdllet togs hénsyn till de fyra forskningsetiska principerna (informations-,
samtyckes-,  konfidentialitets- och  nyttjandekravet) = som  det  humanistisk-
samhéllsvetenskapliga forskningsradet stéller (1991). Detta genom att informera ungdomarna
att deltagandet i undersdkningen var frivilligt, konfidentiellt och att de nir som helst kunde
avbryta deltagandet om de s& dnskade. Datainsamlingen av dagbdckerna gjordes inte anonymt
for att vi vid senare tillfdlle skulle kunna ge ungdomarna personlig rddgivning. Vid skrivandet
av uppsatsen kodades namnen om for att inte utlimna nagra namn.

! Kolhydrater, fett och protein,
2 Vitaminer och mineraler

15



4.4. Tillvagagangssatt

Ungdomarna samlades vid deras trdningslokal under lektionstid. D& ungdomarna gér i olika
arskurser s deltog vid forsta tillfillet 15 ungdomar frdn arskurs tva och tre (De 11
ungdomarna i arskurs ett fick samma information vid ett senare tillfdlle). Till hjdlp anvédndes
en PowerPointpresentation for att underldtta framforandet av budskapet och tydligora
delmomenten i undersokningen (se bilaga 3 mat och aktivitetsregistrering PowerPoint).

For att motivera ungdomarna att delta, forklarades vad eleverna kunde dra for personlig
nytta av att vara med i undersékningen. Vid fullstdndigt genomford registrering, utlovades vid
ett senare tillfille individuell kostradgivning fran forfattarna. Kompendier med aktivitets och
matdagboksregistreringen delades ut till ungdomarna s& att de kunde f6lja med i
genomgangen av registreringarna(se bilaga 1 Instruktioner for aktivitetsregistrering och
bilaga 2 Instruktioner till matdagbok!). Vid genomgéangen visades exempel pa hur
registreringarna gick skulle genomforas. En telefonlista uppréttades for att ldttare kunna halla
kontakten med ungdomarna och bestimma tid och plats for den individuella
kostrddgivningen.

Ungdomarna gavs en vecka for att genomfOra registreringen. Vid andra tillfdllet
insamlades registreringar frén de som gjort klart registreringen. De ungdomar som inte lamnat
in registreringen fick aterigen samma information med ytterligare forklaringar och
tillvdgagangssitt om de ville fortsétta. Ytterligare tid gavs for ifyllandet av registreringen.
Efter granskning av dagbdckerna gjordes komplementfragor enskilt med ungdomarna
angdende mingder och livsmedel for att tydliggora registrerade data. Ungdomarna fick hér
peka ut i matdagbdckerna for vilka luncher de itit 1 skolan. Hér fragades ungdomarna dven
om dagbockerna var representativa for hur de normalt &t och rorde sig. Vid detta tillfélle fick
de ungdomar som inte fyllt i enkdten om livsmedelsfrekvens innan dven fylla i denna (se
bilaga 4 livsmedelsfrekvens). Efter flera pdminnelser fick vi in 12 dagbdcker.

4.5. Resultatanalys

Aktivitets och matdagbdckerna registrerades 1 kostprogrammet Dietist XP ver.3.1 (Kost &
Nédringsdata AB, Stockholm). For att f& fram ungdomarnas energibehov matades
ungdomarnas vikt, alder och kon in tillsammans med aktivitetsregistreringen. Vissa aktiviteter
fick skattas d& MET virden saknades i databasen. Vissa livsmedel i matdagbockerna fick
dven de skattas da databasen som é&r baserat pa SLV:s livsmedelsdatabas saknar en del
livsmedel.

For att resultaten skulle bli dverensstimmande och minska risken for eventuella skillnader
1 tolkningar mellan ungdomarna, registrerades all data frdn bdde aktivitets och
matregistreringarna av en och samma person.

Eventuella kostsupplement sisom ergogena' och vitamin eller mineral tillskott riknas inte
med i programmet di dessa skulle ge ett missvisande véirde pd ungdomarnas verkliga kost.
Sportdrycker, energibars och aterhdmtningsdrycker (Gainomax) rdkans dock inte som
kosttillskott utan registrerades i1 kostprogrammet.

Vissa resultat fran registreringen matades sedan in 1 Kalkylprogrammet Excel for att i se
ett grafiskt samband mellan ungdomarna.

Resultaten frén enkéterna sammanstilldes dven de 1 Excel. Dessa resultat visualiserades 1
box plots for att visa pa spridningen och medianen mellan ungdomarnas frekvenskonsumtion
av olika livsmedel.

! Kosttillskott som kan verka prestationshojande
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5. Resultat
I denna del kommer de resultat som fatts via registreringarna av matdagbockerna och
enkétfrdgorna att redogoras.

5.1. Bortfall

Av de 27 ungdomar som blev tillfragade att delta i undersdkningen svarade 20 stycken pé
enkéten. Av dessa 20 fullfoljde 12 stycken dagbockerna. Anledningar till bortfallet var ovilja
att delta samt franvaro vid de tillfallen som ungdomarna besoktes.

5.2. Resultatredovisning

Aktivitetsnivd:

Ur aktivitetsdagbdckerna raknades ungdomars PAL vérde fram (se figur 1). Medelvérdet for
hela gruppen blev = 1,7 med en standardavvikelse pd 0,3. Man 2 hade en vildigt hog
traningsdos. Kvinna 5 och 6 fick vildigt ldga resultat. Anledning anges vara skador och
rehabiliteringstraning.

PAL

3,0
2,6
2,5

2,0
20 18 19 18 1,8

e = = = Ty ==t Medelvarde PAL

1,0

0,5

0,0

Ny v ™

& & & EE &

& FFEFFE&EEE

Figur 1. Ungdomarnas genomsnittliga PAL virde dr 1,7 med en skattad standardavvikelse pé 0,3. Man 2 fér ett

hogt PAL virde p.g.a. en véldigt hog triningsméangd. Kvinna 5 och 6 1laga PAL-vérden &r resultat av skador och
rehabiliteringstraning.

Energibehov och energiintag:

Ungdomarna fick fora matdagbdcker under fyra dagar och registrera allt som de at och drack.
Samtidigt gjorde de dven en aktivitetsregistrering under en dag. Aktivitetsregistreringen i
forhallande till alder och kon fungerar som en direkt jamforelse mot ungdomarnas kalkylerade
energibehov (Energi ut). Ur matdagbockerna riknades ddrefter ett medelvirde ut for
energiintaget (Energi in) (se figur 2). Generellt sa 1&g ungdomarnas energiintag under eller
mycket under det kalkylerade behovet under tre av de fyra dagarna. P4 den fjirde dagen
foljdes ett hogre intag. Detta intag hdjer upp medelvirdet en aning. Det ldgsta enskilda
dagsintaget 14g pa 908 kcal och det hogsta pa 7496 kcal.
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Figur 2. Ungdomarnas genomsnittliga uppskattade energibehov utifrdn aktivitetsdagboken och det
genomsnittliga energiintag under de fyra registreringsdagarna.

Kvinnornas genomsnittsenergiintag berdknas till 2224 kcal (9,3 MJ). Mainnens
genomsnittsenergiintag berdknas inte pga. fa individer.

Tillforlitlighet i registreringarna:

Korrelationen (r) mellan ungdomarnas energiutgifter och energiintag ar 0,82. Detta séger oss
att forhallandet mellan energiintaget och energiutgifterna ar ganska starkt. Korrelationen 1
kvadrat (r*) ger oss vidare en forklaringsstyrka pa 68 % (se figur 3).

EIN
6000 -

5000 -
4000 -

3000 -

2000 -

1000 -

0 T T T T 1 EUT
0] 1000 2000 3000 4000 5000

Figur3. Proportionen mellan ungdomarnas energiintag och energiutgifter kan forklaras till 68 %.
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Maltidsfordelning:

I figur 4 kan man utldsa att det dr frimst frukosten som ungdomarna har svért att dta

tillrackligt av.
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Figur 4. Ungdomarnas genomsnittliga maltidsfordelning under de fyra registreringsdagarna.

B Frukost
Lunch
H Middag

B Mellanmal

Vid summering av ungdomarnas maltidsférdelning under 4 dagars perioden (se tabell 1) ses

en god genomsnittlig fordelning mellan maltiderna.

Tabell 1. Procent av totala dagsintaget av energi fordelat pa maltider

Maltid Rekommenderad Fordelning  for Fordelning Fordelning
fordelning® hela gruppen Man Kvinnor
Frukost 20-25% 18 % 5% 20 %
Lunch 25-35% 27 % 31 % 26 %
Middag 25-35% 27 % 29 % 27 %
Mellanmal 2 — 3st/dag’ 28 % 35 % 27 %

“Rekommendationer fran livsmedelsverket (2005)

°Livsmedelsverket (2005) har inga rekommendationer for hur mycket mellanmélen bor bidra med i %

Luncher som ats utanfor skolan balanserade upp energiintaget for det totala lunchintaget
vilket leder till att tabell 1 ar lite missvisande. Ur tabell 1 gar det dock inte att utldsa att de
dagar d& ungdomarna 4t i skolan hade 7 av 11 ett genomsnittligt intag av skollunchen under
den rekommenderade grinsen pa 25 - 35 % (se tabell 2). Jaimfort med det uppskattade
energiutgifterna utefter aktivitetsregistreringen fran figur 2 sd faller samtliga ungdomar

utanfor rekommendationerna.
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Tabell 2. Fran de rapporterade dagbdckerna sé at bara 4 av de 11
ungdomarna tillrickligt fran skollunchen

Det rapporterade
Rapporterat intaget av skollunchen
Antal intag av i jAmforelse mot energi
skolluncher skollunchi%  utgifter®
Rekommendation 25-35 % 25-35 %
Kvinna 1 3av4 15,7 % 12,9 %
Kvinna 2 4av4 12,5 % 8,3 %
Kvinna 3 Oav4 - -
Kvinna 4 lav4 28,1 % 22,1 %
Kvinna 5 2av4 13,9 % 11,2 %
Kvinna 6 2av4 21,5 % 14,2 %
Kvinna 7 2av4 27,6 % 21,6 %
Kvinna 8 3av4 13,8 % 11,7 %
Kvinna 9 3av4 23,2 % 19,5 %
Kvinna 10 3Jav4 29,6 % 22,7 %
Man 1 lav4 40,5 % 21,7 %
Man 2 3av4 24,0 % 21,0 %

*Energiutgifterna &r baserade pé energi ut fran figur 2
PKvinna 3 4t samtliga sina luncher utanfor skolan varav inget resultat kan kalkyleras

Markorlivsmedelsfrekvens:

Majoriteten av ungdomarna drack antingen mjdlk eller vatten (18/20) till maten. Endast tva
stycken svarade att de dven ibland drack saft 1 samband med maten Av de som drack mjolk
var mellanmjolk det vanligaste alternativet (11/18). Fyra angav att de brukade dricka
standardmjolk och tre stycken att de brukade dricka ldttmjolk. Endast tva angav att de inte
drack mjolk alls till maten. En av dessa var laktosintolerant.

Brodkonsumtionen varierade fran ndgon enstaka brodskiva per dag till upp emot 6 brédskivor
per dag. Medelvirdet for ungdomarnas brodkonsumtion berdknades till 32 brodskivor per dag
dér huvuddelen utgjordes av knickebrdd och mjukt grovt brod.

Figur 5 visar spridningen pd ungdomarnas livsmedelskonsumtion. ”Boxen” figur 5 visar 25
till 75 % av spridningen. De utstickande “morrharen” visar spridningen 10-90% och medianen
(det mittersta stridcket) visar pad hur ofta 50 % av ungdomarna 4t av det livsmedlet.
Konsumtionen av frukt och gronsaker visar per dag och de dvriga livsmedlen per vecka. Ur
grafen kan utldsas att fagel och rott kott dr det vanligaste forekommande alternativet till
huvudritt. Vidare kan utldsas att ungdomarna dter fisk ca 2 génger per vecka eller mer.
Halften av ungdomarna &ter endast 2 portioner gronsaker och frukt per dag. Frekvensen av
pizza, kebab och hamburgare ligger pa nagon enstaka ging i veckan, medan enstaka dter det
upp till 5 ganger per vecka.
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Fruktoch juice | —— [ 1

Ovriga gronsaker och rotfrukter | —__] |
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Figur 5. Frukt och gronsaker visar dagskonsumtionen medan de 6vriga livsmedlen visar konsumtionen per
vecka.

Energi och fettfordelning:

I tabell 3 kan utldsas att de flesta av ungdomarna har en god fordelning mellan de olika
energigivarna. Dock sa har nio av de tolv ungdomarna ett for lagt intag av kolhydrater sett till
kg kroppsvikt/dag. Sex av tolv ligger dessutom pa ett hogt intag av sackaros som ligger 6ver
10 E%. Fyra stycken har ett lite 1agt intag av protein. Kvinna I och man [ ett ndgot hogt intag
av fett.

Tabell 3. Utav 12 ungdomarna hade 9 ett undermadligt intag av kolhydrater sett till kg kroppsvikt. Proteinintaget
fyller de flesta upp

Kolhydrater Protein Fett Fettférdelning

Mattat Enkel-  Fler- n-6 n-3
ométtat omattat
E% g/kg E % a/kg E % E% E% E% E% E%

Rekommendation® 50-65 5-7 10-15 1,5-2,0 25-35 <10 10-15 5-10 3 0,5
Kvinna 1 49 4,9 14 1,4 37 14,9 13,7 5,9 4,2 1,3
Kvinna 2 54 4.5 19 1,7 27 11,6 8,7 4,6 3,8 0,6
Kvinna 3 63 8.6 15 2,1 22 6,7 8,9 4.2 3,6 0,5
Kvinna 4 52 4.5 20 1,8 28 11,2 10,1 4.0 34 0,4
Kvinna 5 50 3,5 17 1,2 33 13,8 11,4 3.8 33 0,4
Kvinna 6 61 3,8 15 0,9 24 9,3 9,0 3,0 2,4 0,4
Kvinna 7 55 6,0 16 1,8 28 15,1 12,2 4,3 2,5 0,7
Kvinna 8 52 4.4 18 1,5 30 14,5 9,6 34 2,8 04
Kvinna 9 49 5.2 18 1,9 33 13,0 12,8 4.7 3,6 0,8
Kvinna 10 48 39 19 1,5 33 15,3 11,9 3,9 2,9 0,8
Man 1 41 2,1 18 1,0 41 15,0 17,4 5.1 4.1 0,9
Man 2 58 8.2 15 2,1 27 11,4 10,3 33 2,8 04

* Rekommendationerna pad kolhydrater, protein och fett &r baserade pd SOK:s rekommendationer medan
fettfordelningen &r baserat pa SNR -05

Utav ungdomarnas fettfordelning sé ligger 10 av 12 pa ett intag pd dver 10 E% miittat fett. De
enkelomittade fettsyrorna ldg i en acceptabel niva dven om 2st 1dg i underkant av
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rekommendationen (10-15 E%). Utav de fleromaéttade fettsyrorna hade 7 av 12 ett nagot lagt
intag. Samtliga ungdomar hade dock ett gott intag av fettsyrorna omega 3 och 6.

Vitaminer och mineraler:

Utav antioxidanterna C-vitamin, E-vitamin, selen och zink var det endast kvinna 10 och man
1/ som ldg lagt pd C-vitamin intaget. Man [ och kvinna 2,5 och 6 14g nagot under
livsmedelsverkets rekommendationer pa selen.

Utav kalcium och D-vitaminintaget var det bara kvinna 7 som fick i sig tillrdckligt med D-
vitamin under registreringsperioden (se figur 6). Av kalciumet fick kvinna 1, 2, 4, 8, 9, 10 och
man 2 1 sig tillrdckligt. Det &r bara man I som ligger pd en nivd ned mot den ldgsta
rekommendationen pa 400 mg fran SLV.

25
2090
1820 )
20 mD-Vitamin
15 m Kalcium
10 280 R .
_____ - Rek. Kalcium mg
Rek. D-vitamin fig
5 -
0 .
> B @@ XD DD .(\‘1‘%‘- NN
& & & & & &S &S & KR
& @@ @&

Figur 6. Under kostregistreringen s& hade 7 av 12 ett tillrackligt intag av kalcium. Medan bara en fick i sig
tillrdckligt med D-vitamin fréan kosten.

Jarnintaget var lagt hos kvinna 1, 2, 6, 7, 8§ och 10 jamfort mot det rekommenderade intaget.
De tva médnnen nédde upp till den lagre rekommendationen fér mén med god marginal.

mg jarn mg jarn
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Figur 7 och 8. Sex av tio unga kvinnorna hade ett jarnintag under det rekommenderade intaget medan de béda
ménnens intag ligger langt 6ver den rekommenderade grénsen.
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Fran resultaten kunde vi utldsa att samtliga ungdomar forutom en ligger i en negativ
energibalans. Tjejerna hade en bra fordelning av maéltiderna medan killarna hade ett simre
intag av frukosten. Utav energifordelningen kunde vi utldsa att intaget av kolhydrater
generellt var 14gt och andelen maéttat fett nagot hogt. Tjejernas intag av jirn dr laga.

6. Diskussion

Forst foljer en diskussion krig vart metodval direfter en diskusteras vara resultat.

6.1. Metoddiskussion

Delatagare/Urval.:

Det hade varit onskvéart med ett storre antal deltagare 1 studien. Framforallt hade det varit
bittre for studien med ett fler antal killar for att fa en béttre jimforelse mellan dem. Detta
skulle ha gett oss ett storre material att jobba med och resultaten skulle varit mer
representativt. Resultaten som vi fatt fram i1 denna uppsats dr for litet for att kunna
representera friidrottare generellt.

Aktivitetsdagbok:

Metoderna som vi anvénde oss fOr att méta de totala energiutgifterna hade kunnat styrkas mer
om vi anvint oss av mer fysiologiska mitvirden sdsom en hjirtfrekvens- och rorelsemétare
under ungdomarnas traningsperiod. Hjirtfrekvens- och rorelsemitare har dessvirre en stor
felrapportering vid stillasittande aktiviteter (Hustved m fl. 2004).

Energiuppskattningen som gjordes genom aktivitetsdagbdckerna visar pd att ungdomarna
inte dr sérskilt aktiva forutom under den trdning de bedriver. Den storsta felkdllan ligger
saledes 1 uppskattningen av ungdomarnas tréningsintensitet. Tyvidrr tar inte heller
aktivitetsdagboken hénsyn till den troliga forhdjda energidtgdngen som uppstir vid hérd
traning 1 de vilande stadierna av dygnet nér kroppen reparerar den muskulatur som brutits ned
under triningen. Detta kan leda till att ungdomarnas energibehov ér &dnnu storre &n vad vi
skattade det till (Raff, Strang, Widmaier, 2008).

Vidare hade det varit Onskvért att ta hidnsyn till ungdomarnas traningsgrad och
kroppssammansittning d4 muskler forbranner mer energi &n en mindre médngd muskler 1
vilostadium (Zurlo, Larson, Bogardus & Ravussin, 1990).

Valet att registrera ungdomarnas aktiviteter under en dag individuellt ger dnda ett mer
tillforlitlig resultat dn att bara uppskatta ett genomsnitts PAL virde for hela gruppen. Detta da
ungdomarna bedriver olika typer av traning och har en varierad aktivitetsniva pa fritiden.

Matdagbocker:

Vid rapporteringar i matdagbocker finns det en stor risk for underrapportering. Detta menar
Goris och Westerterp (1999) inte behdver vara medvetet gjort. Dessutom kan ungdomarna ha
avstatt frdn vissa livsmedel som de vanligtvis brukade dta eller glomt bort att anteckna vad
som verkligen konsumerades.

Enligt Edwards, Lindeman, Mikesky och Stager (1993) har man sett i studier att det
vanligtvis dr en underrapportering upp till 20 - 30%.

Enligt Black och Cole (2001) &r det vanligt att undersokningar med matdagbdcker har en
underrapportering pd mer dn 10 % hos grupper. Men det svara ér att veta om det verkligen
forekommer en underrapportering eller inte hos individen.

I var unders6kning hade ungdomarna som grupp ett underskott av energi pa 25 %. Detta
skulle kunna vara en underrapportering, men eftersom vi inte har nagra konkreta métvirden sa
kan vi enbart spekulera.
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En stor felkédlla ligger i att de volymer och vikter som registrerades kanske inte &r korrekt
rapporterade. Det dr svart nog ndr man & hemma och har tillgang till volymmaétning och
vagning. Det blir en grov uppskattning pa de maltider man dter utanfér hemmet, som i skolan
eller pd restauranger, &n mer veta vad ritterna verkligen innehdller. Sedan vet vi inte hur
mycket som ldmnades kvar pa tallriken och kastades i soporna. For att minska skattningen
kring skolmaltiden kunde skolrestaurangen ha undersokts. Matsedelns recept borde ha frigats
efter for att {4 en storre kunskap om matratternas sammanséttning som serverades i skolan.

For att f4 en verklig uppfattning om ungdomarnas energiintag skulle vi behovt folja dem
under en lingre tid for att f4 en sannare bild. A andra sidan dkar antalet avhopp ju lingre en
studie pagar.

Uppfoljningsintervju/Enkiit:

Efter genomf6randet av uppfoljningsintervjuerna upptéickte vi att det skulle ha underlittat om
mallar pa livsmedel anvénts for att sdkerstilla méingder och matt. Alternativt borde
ungdomarna fatt en referensmall med sig hem for att underlétta registreringen. Detta kan ha
lett till en misstolkning av de mingder livsmedel som ungdomarna ét.

I efterhand sa vore det intressant om det skulle ha varit med en del i enkdten som fragade
efter hur ofta de brukade #ta och dricka lisk, godis och snacks. Aven frigor som hur ofta de
brukade dta i skolrestaurangen kédnde vi saknades. Likasé foljdfradgor angaende om de inte at i
skolrestaurangen borde ha varit med. Varfor at de dir, och vad och var de at i stillet?

Tillvigagdngssiitt:
Att anvidnda sig av PowerPoint vid presentationen upplevdes som en styrka dda ungdomarna
lattare kunde f6lja med i genomgangen av dagbdckerna.

Vid genomgéngen borde man anvint sig av nagon elevs frukost for att demonstrera ett
exempel hur man bor gora dagboksregistreringen. Risken dr da att ungdomarna skulle bli for
styrda och genom detta paverka rapporteringen av matvanor.

Uppf6ljningsintervjuerna borde som tidigare ndmnts varit mer forberedda med matmallar
for att sdkerstidlla mangder.

Resultatanalys:

Att en person registrerade all data minskade risken att skillnader i MET vérden mellan de
olika aktiviteterna uppstod. Det samma giller 1 uppskattningar mellan olika mingder av
livsmedel. Detta ger ett lika felvérde hos alla ungdomar vid inmatningen.

Databasen som Dietist XP anvinder sig av saknar en del livsmedel. Bland de sammansatta
livsmedel som finns i databasen (ex. kottfarssas), sa har anvdndaren tyvérr ingen aning om
vilka ingredienser som ingdr eller i vilka méingder. Aven vissa sammansatta livsmedel som
exempelvis bearnaisesds och friterade rdkor upptécktes i efterhand innehdlla en osannolikt
stor méngd flerométtat fett, istéllet for den forvintade miangd méttat fett.

Det dr dven oklart om de MET viérdena som finns i Dietist XP tar ndgon héinsyn till den
syreskuld som musklerna adrar sig efter traning.

6.2. Resultatdiskussion

6.2.1 Hur ser ungdomarnas maltidsfordelning ut?

Som grupp hamnar ungdomarnas fordelning néstintill idealiskt jamt emot livsmedelsverkets
rekommendationer se (tabell 1) Men pé individnivd goémmer sig ménnens daliga frukostvanor
pa 3 respektive 7 % av dagens energitillforsel.
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Man 1 hade for vana att véldigt sdllan dta frukost. Utav tre av de fyra dagarna hoppade han
over frukosten. Man 2 hade som vana att bara dta vildigt lite till frukost da han inte kdnde sig
hungrig.

Flickornas genomsnittliga intag av frukost i var undersokning var 20 %, vilket stimmer
overens med en studie gjord pa ungdomar i Géteborg (Sjoberg m fl. 2003).

En till tvd ganger 1 veckan bedriver ungdomarna en gemensam traning pd morgonen. Om
ungdomarna innan inte har dtit en bra frukost och efter avslutad traning éter ett mellanmal
upplevde en del av ungdomarna sig véldigt trotta och hingiga resten av dagen.

Lunchen ser vid forsta anblicken ut att ligga pd en bra niva jaimfort med resten av
dagsintaget. Men 7 av de 12 ungdomarnas skollunchintag (se tabell 2) ger mindre &n 25 %.

Skulle vi forutsitta att den aktivitetsregistrering som vi gjorde dr representativ for
ungdomarnas generella energibehov, och att de médngder som d& ats under skollunchen
stimmer ger skollunchen enbart 17 %. Denna siffra pa skollunchen stimmer vil 6verens med
Sjoberg m fl. (2003) studie pa 1245 ungdomar i1 G6teborg.

I kombination med manga av ungdomarnas mindre intag av frukost sd kan man undra
vilken effekt detta har pa deras tridning och skolgéng. Intressant vore att veta vad det kan ligga
for bakomliggande orsaker till att ungdomarna éter s daligt i skolan. Skulle ungdomarna dta
mer av skollunchen om de visste hur mycket de borde 4ta?

Enligt Rasmussen m fl. (2004) dr det méinga faktorer spelar in vilka matvanor som
ungdomar tar till sig. Bland annat kunde de se ett samband mellan uteslutna méltider och
fordldrarnas utbildningsgrad och ungdomarnas etniska bakgrund.

Mellanmalen som ats av ungdomarna konsumerades néstan uteslutande pa eftermiddagen.
I regel s& konsumerades 1- 3 mellanmal per dag. Oftast forekommande var en banan,
drickyoghurt eller en Gainomax efter traningen.

Middagarna ats ofta mellan 19:00 — 20:00 pé kvillen, och utgjorde i regel den storsta delen
av huvudmalen under de dagar da ungdomarna gick i skolan.

6.2.2. Innehaller kosten en god sammansattning av energi och naringsamnen?

Som tidigare tagits upp har energibalansen stor betydelse for prestation och hilsa. Om
resultaten frdn kost- och aktivitetsregistreringarna aterspeglar verkligheten lag alla utom
kvinna 3 1 negativ energibalans. Eftersom kostregistrering endast gjordes under fyra dagar kan
den vara missvisande for hur ungdomarnas konsumtion verkligen #r. Aven om energiintaget
under de fyra registrerade dagarna var lagt, brukar konsumtionen av mat dver en lingre tid
sdkerstilla energibalansen (Burke, 2007). Kvarstdr den negativa energibalansen under en
langre tid kommer en viktminskning att ske och effekten av traningen kan utebli. I fallet med
dessa ungdomar ir inte viktminskningen positiv, utan viktminskningen sker framfGrallt
genom att muskler anvinds som energi (Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009).

Medelintaget for tjejerna i denna undersdkning berédknades vara 2224 kcal. Man I hade ett
intag pa 1953 kcal, medan man 2 hade ett betydligt hogre intag pa 4436 kcal. Pa grund av det
laga antal mén i detta arbete &r det inte betydelsefullt att ge ett medelvirde for dem. I
jamforelse med Riksmaten 97-98 (Becker & Pearson, 2002), vilken dr en landsomfattande
undersdkning av matvanor och ndringsintag hos ungdomar mellan 17-24 ar, var tjejernas
medelintag 1 denna undersokning hdgre dn motsvarande grupp. I Riksmaten 97-98 var
medelintaget for tjejer 1913 kcal. Medelintaget for killar i samma undersdkning var 2488
kcal. Medelintaget for man 2 var néstan det dubbla, medan man [ var signifikant under, om
resultaten dr korrekta.

I en Kanadensisk studie av elitidrottsmin och kvinnor var medelenergiintaget 2533 kcal for
kvinnor och 2918 kcal for mén. Forfattarna till den studien konstaterar att energi- och
kolhydrat intaget var for lagt for idrottarnas energibehov (Lun, Erdman & Reimer, 2009).
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I jaimforelse med den studien 1ag ungdomarna i detta arbete 14gt i energiintag.

Ungdomarnas registrerade energiforbrukning varierade stort inom gruppen. Légsta PAL vérde
1,3, sdgs hos kvinna 3 och hogsta var 2,6, vilket man 2 hade. Hela gruppens medelvérde for
PAL var 1,7, och tjejernas medelviarde var 1,68. Det &r inte heller hir betydelsefullt att
redovisa killarnas medelviarde pga. det 1aga deltagandet. I en studie gjord i Trollhéttan pé
ungdomar i samma élder som denna studie, var medelvérdet pd PAL for tjejer 1,81 och 1,95
for killar (Lantz, m.fl., 2008). De laga PAL vérdena for kvinna 5 och 6 samt man I kan bero
pa att personerna var skadade vid aktivitetsregistreringen och trdnade dérfor inte pd normal
nivd. Man 2 hade ett PAL virde langt 6ver medel, vilket grundar sig pa en vildigt hog
traningsméngd.

Det laga medelvardet pa PAL for gruppen beror delvis pa att de skadade ungdomarnas ldga
aktivitetsniva drar ner medelvérdet for hela gruppen. Dels kan det bero pd svarigheten att
Oversitta ungdomarnas registreringar till verklighetstrogna skattningar av aktiviteternas
intensitet. En annan orsak kan vara att dven om de trdnar 6-8 pass i veckan, spenderar de
mycket tid inaktiva. Storre delen av deras dagar tillbringas i1 skolan eller att transporteras
mellan skola, hem och tréning.

Kolhydrater

Enligt Sveriges olympiska kommittés (2009) rekommendationer behdver idrottare som trédnar
60-90 minuter om dagen 5-7g kolhydrater per kg kroppsvikt/dag. Utav de 12 dr det endast
kvinna 3, 7 och 9 samt man 2 som nar upp till rekommendationen. Av de fyra var de endast
kvinna 3 som lag 1 energibalans. Det hoga kolhydratintaget for man 2 ar adekvat for den hoga
traningsintensitet som han har. Genomsnittskonsumtionen av kolhydrater var 5g/kg
kroppsvikt/dag, vilket &r 1 den undre grinsen av de rekommenderade 5-7g/dag/kg kroppsvikt.
Genomsnittet dr jdmforbart med det resultat pa 5,1g/kg kroppsvikt/dag, som Lun m fl. (2009)
kom fram till 1 sin studie. Resterande ungdomar behover 6ka sina intag av kolhydrater for att
bade ge kroppen tillrdckliga mingder glykogen till musklerna och for att tillgodose
energibehoven. Effekten av laga kolhydratsintag kan bli att glykogenlagren i lever och
muskler inte fylls upp, som da péverkar kroppens tillgdnglighet till snabb energi. Vissa dagar
trdnar ungdomarna tvd pass per dag, under dessa dagar &r det &nnu viktigare att
kolhydratintaget ar adekvat samt att intaget sker i samband med avslutad traning (Rodriguez,
m.fl., 2009).

Hiélften av ungdomarna hade ett hogt sackarosintag vilket 1 nuldget inte ar till nagon nackdel,
utan hjélper till att nd energibalans. Sotsaker och godis dr bade latt och gott att konsumera
samt att det innehéller relativt mycket energi. Nackdelarna &r vanan som kan skapas med en
hog konsumtion av séta livsmedel och tandhélsan. Pé sikt kan ett hogt intag av socker leda till
en positiv energibalans om den fysiska aktiviteten minskar.

Kostfiber har som tidigare ndmnts betydelse for den fysiska hdlsan och den allminna
rekommendationen &r att dta en fiberrik kost. Daremot ger kostfiber ytterst lite energi vilket &r
vad dessa ungdomar verkligen behover. Darfor bor ungdomarna inte konsumera en kost som
innehéller en for hog andel fiber utan det dr fordelaktigare for dem att dta kolhydrater med ett
hogre GI, och da framforallt i direkt samband med fysisk aktivitet for att underlitta
glykogeninlagringen i musklerna (Siu & Wong, 2004). Méltider som é&ts timmar innan eller
efter trdning och tivling bor dock innehalla néringsrika kolhydrater som fullkorn och frukt. I
resultaten kan ses att konsumtionen av knidckebrod och grovt bréd ér i medel tre och en halv
skivor per dag. Det var dock en stor spridning pd antalet brodskivor som éts per dag, men
generellt sett var konsumtionen lag. Fiber fis dven frdn gronsaker och frukt, och dér var det
rapporterade intaget nagot 1dgre hos merparten dn det rekommenderade antalet pa fem stycken
eller 500g (Livsmedelsverket, 2005b). Vad som dock inte framkom av enkéten dr méngden
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som ats, utan endast hur manga ganger per dag som de at gronsaker, rotfrukter och frukt.
Dérfor kan det vara s att de at mer gronsaker och frukt @n vad som kan tydas i resultaten.
Sammantaget var ungdomarnas fiberintag nagot lidgre &n vad som rekommenderas. Om
kolhydratkonsumtionen var hogre och energibalansen uppnéddd, skulle rekommendationen for
fiber formodligen ocksa uppnas.

Protein

Proteinrekommendationen dr for idrottade ungdomar 1,5-2 per kg/kroppsvikt.
Rekommendationen &r generell och tar inte hénsyn till vilken typ av idrott eller tréning som
utdvas. Anledning till det &r att ungdomarnas kroppsliga utveckling i samband med hog fysisk
aktivitet krdver ett hogre intag av protein (Burke, 2007

Vad som gér att se i resultaten dr att 8 av 12 faktiskt uppfyller rekommendationen sett till
gram per kg kroppsvikt/dag, och detta fastin merparten inte ligger i energibalans.
Energiprocenten av protein bor vara mellan 10-15E%, vilket samtliga nér upp till. Dock for
att fd en mer precis bild av deras proteinintag dr det sanningsenligare att se till deras intag i
g/dag/kg kroppsvikt. Energiprocenten visar enbart upp delen konsumerat &mne 1 relation till
den sammanlagda konsumtionen som da kan bli missvisande.

Det finns ett problem i bilden att proteinrekommendationen 1 sig skulle vara tillracklig for
att nd upp till en optimal proteintillférsel. Rekommendationen forutsitter att personen ligger i
energibalans och som kan ses 1 resultaten befann sig de flesta i negativ balans. Pa grund av
den negativa energibalansen kan protein komma att anvéindas som energi istéllet for t.ex.
uppbyggnad och reparation av muskler (Lemon, 2000). Om de som inte uppfyller
rekommendationen fyller sitt energibehov skulle de med storsta sannolikhet &ven na
proteinrekommendationen.

Fett
Procentuellt sett sd var ungdomarnas fettkonsumtion pé det hela taget god. Men sett till
fettkvalitén dvs. sammanséttningen av de olika fettsyrorna, var intaget av maéttade fetter
overlag for hogt. Intaget av de enkelomittade fetterna var godtagbara, medan de flerométtade
fetterna var i stort nagot for ldga. Aven di intaget av fleromittade fetter var lite 13gt, nddde
samtliga upp till de rekommenderade nivaerna for omega 3 och 6. Konsumtionen av méttat
fett bor sdnkas till forman for de fleromittade fetterna. Ungdomarna at inte tillrdackliga
méngder av fet fisk, ndtter och vegetabiliska oljor, vilka dr bra killor till flerométtade fetter.
De storsta kdllorna av méttat fett kom fran mejeriprodukter, charkuterivaror, kéttprodukter
och chips. Mejeriprodukterna bor inte uteslutas eller dras ner péd eftersom de dr den storsta
killan till kalcium (Badenhop-Stevens & Matkovic, 2004). Daremot skulle kéttprodukterna,
charkuterivarorna och chips med fordel bytas ut mot lagre fetthaltiga produkter och fisk.
Om ungdomarna dter mer for att komma 1 energibalans dr det viktigt att energin kommer frén
kéllor som frdmjar en god hélsa nu och senare i livet. En god fett kvalité har visat sig ha
gynnande effekt vid forebyggande av hjirt- och kérlsjukdomar (Mente, m.fl., 2009).

Jarn

Jarnintagsrekommendationen &r for kvinnor 15 mg och for min 9 mg. Det visar sig ocksa i
resultaten dir killarna inte har nagra problem med att na upp till rekommendationen. For
tjejerna var det endast kvinna 3, 4, 5 och 9 som hade ett intag som uppfyller
rekommendationen. Detta kan ses 1 relation till att jérnbrist & den mest frekvent
forkommande bristen hos kvinnliga idrottare (Rodriguez, m.fl., 2009). Dérfér bor kvinnliga
idrottare vara observanta pa sitt jdrnintag och sin jérnstatus (Nordic Council of Ministers,
2004).
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Tjejerna hade ett betydligt ldgre intag av jarn jamfort med killarna. I en studie av
Samuelson, Bratteby, Berggren, Elverby och Kempe (1996) ségs likvérdiga resultat.
Det bor nimnas att personen inte behdver vara i energibalans for att intaget av jirn ska vara
adekvat. Utav de fyra som nidde upp till rekommendationen var det bara kvinna 3 som
samtidigt 1ag i energibalans. Det &dr frdmst val av livsmedel och vilka livsmedel som éts i
samband med jirnrika livsmedel som har betydelse for jarnstatusen. T.ex. har kalcium en
hdmmande effekt pa absorptionen av bade hem och icke-hemjdrn i samband med maltiden
(Gleerup, Rossander-Hultén, Gramatkovski, & Hallberg, 1995). Fran enkiten kunde ses att
mjolk var en vanligt forkommande maltidsdryck for ungdomarna. For att forbattra
jarnabsorptionen borde mjolken istéllet drickas vid ett annat tillfdlle &n vid en huvudmaéltid
(Gleerup, Rossander-Hultén & Hallberg, 1993). Om intaget av jarnrika livsmedel okar,
framforallt animaliska, bor jdrnintaget forbdttras for dem som befinner sig under
rekommendationen. For atleter spelar dven andra faktorer in pa jarnstatusen, t.ex. hemolysen
dd jirn bryts ned vid 16pning och nybildning av rdda blodkroppar som sker vid en dkad
trainingsméngd. Uthéllighetsidrottare och speciellt distansldpare kan ha uppemot ett 70 % okat
jarnbehov (Whiting & Barabash, 2006). Det betyder att den rekommendationen som finns inte
ar tillracklig att na upp till for ett adekvat jarnintag for dessa idrottare.

Kalcium och D-vitamin

Kalciumrekommendationen kan nas relativt 14tt om mejerivaror konsumeras. I de nordiska
landerna &r medelintaget av kalcium 6ver rekommendationen (Nordic Council of Ministers,
2004). Dock var det bara drygt hilften av de undersokta ungdomarna som faktiskt nadde upp 1
rekommenderade miéngder. Kvinna 3, 5, 6, 7 och man [ réckte inte upp till
rekommendationen. En av de kvinnor som inte hade ett adekvat intag ar laktosintolerant.
Underskattning av méngd eller glomd rapportering skulle méjligtvis kunna vara en annan
orsak till de ldga nivéerna.

Vitamin D frdmjar upptaget av kalcium i tarmen och dr nédvéndig for inlagring av kalcium
1 skelett och tdnder. Vitamin D brist kan leda till en forsdmrad inlagring av kalcium som sedan
kan orsaka osteomalaci hos vuxna. Under vinterhalvaret sjunker vitamin D nivderna hos stora
delar av den svenska populationen under tillfredsstéllande nivaer (Pedersen, 2008). Hos de
undersokta ungdomarna var det endast kvinna 7 som nidde upp till reckommendationen.

Under sommarmanaderna tranar och tévlar friidrottare mestadels utomhus. P4 grund av det ér
friidrottare en grupp som har goda fOrutséttningar att tillgodose sitt vitamin D behov genom
solbestralning. Men sommaren dr kort och det mesta regnar bort, vilket 1dmnar livsmedel att
vara den vitamin D kélla som intaget av kan kontrolleras.

I enkédten undersoktes hur ofta ungdomarna at eller drack livsmedel som naturligt eller genom
berikning innehaller vitamin D, vilket i detta fall var fet fisk eller berikad mj6lk. Utav de 18
som 1 enkéten angav att de dricker mjolk, var det 14 som dricker nagon form av berikad
mjolk. Den frekvensen stimmer vidl dverens med Ung i Vistra Gotaland 2010 rapporten
(Vistra Gotalandsregionen, Folkhidlsokommittén, 2010).

Konsumtionen av fet fisk var 1 gang per vecka och den totala konsumtionen inklusive vit
fisk var 2ggr/vecka, inom gruppen som deltog i enkdtundersokningen. Inom den del av
gruppen som genomforde kostregistreringen var den totala konsumtionen av fisk i medel 0,9
ganger pa fyra dagar. Konsumtionen av fet fisk och vit fisk var 0,4ggr och 0,5ggr respektive i
medel. I jaimforelse med Ung i Vistra Gotaland 2010, var konsumtionen av fisk generellt bra.

Antioxidanter

Overlag var konsumtionen av livsmedel innehallande antioxidanterna vitamin C och E, selen,
mangan samt zink godtagbara. Selen och vitamin C nivderna var dock nagot 14ga hos ett fatal.
Kvinna 2, 3, 10 och man I hade ett 1agt vitamin C intag. Selenintaget var lagt hos kvinna 5
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och 6 samt hos man 1. Selen fis bland annat frén fisk, indlvsmat och dgg. Agg- och
indlvskonsumtionen var inom gruppen lag, vilket kan vara en orsak till den ldga selennivén.
Det laga vitamin C intaget beror pa en bristfillig konsumtion av gronsaker och frukt. Sett till
hela gruppen bor intaget okas.

I Ung i Vistra Gotaland 2010 rapporten var konsumtionen av gronsaker och frukt ocksa laga.
Hilften av flickorna &t gronsaker och frukt varje dag, och endast en tredjedel av pojkarna
(Vastra Gotalandsregionen Folkhidlsokommittén, 2010).

6.3. Konklusion

Ungdomarnas sammansittning av kosten dr enligt var undersokning inte fullgod, men
generellt godtagbar i dagsldget. Vissa av ungdomarna éter dock for lite mat vid frukost och
skollunchen. I vdr unders6kning far ungdomarna enbart 1 sig 17 % utav dagens energi behov
fran skollunchen. Detta kan leda till att ungdomarna inte nar upp i den energibalans som &r sd
viktig for idrottare. Utav de energigivande néringsdmnena sa &r det fridmst kolhydratrika
livsmedel som behdvs konsumeras mer av. Forutsatt att ungdomarna fortsatter med friidrotten
in 1 vuxen alder sa dr konsumtionen av energirika livsmedel inte ndgon storre fara for den
framtida hilsan. Annars dr det onskvart att konsumtionen av mattat fett och sackaros minskar,
samt att konsumtionen av fleromadttat fett i form av fet fisk och fiberrikt brod okar. For att
tillgodose kroppen med mikronutrienter bor ungdomarna &dta mer gronsaker och frukt.
Tjejerna bor dessutom vara uppméarksamma pa sitt jirnbehov och forsoka fylla upp det med
hjélp av vanlig kost. Killarna fyller lattare upp sitt jairnbehov pga. sitt hdgre energiintag.
Sammanfattningsvis kan sdgas att ungdomarnas matvanor bor forbidttras for att ge en god
grund for den framtida hélsan.

Ungdomarna som medverkade i undersokningen fick i1 efterhand ett personligt samtal dar rad
och tips om hur de kunde forbittra sin kost. Om ungdomarna lér sig att dta mer &n vad de tror
sig behova, och fylla upp med de nédringsdmnen som saknades sd kommer kanske deras
trining ge béttre resultat. Forhoppningsvis far vi se dem om négra ar som etablerade stjédrnor
bland friidrottseliten.

Detta ger oss hopp om framtiden.

6.4. Forslag till framtida forskning

For seniorer inom friidrott finns det kostrekommendationer, men for ungdomar saknas det
konkreta rekommendationer. Ungdomar far forlita sig pd de rekommendationer som ar for
seniorer. Darfor behdvs det goras mer forskning pa ungdomars néringsbehov vid hog fysisk
aktivitet. Aven grenspecifika rekommendationer ir att efterstriva pd grund av den stora
variation pa fysisk belastning som finns inom friidrotten.

Interventioner i form av undervisning om kostens betydelse vid fysisk aktivitet for ungdomar
vid friidrottsgymnasium bor inforas. Pa lang sikt vore det dnskvirt att idrottsnutrition blev ett
obligatoriskt &mne i ungdomarnas utbildning. Inte bara pé friidrottsgymnasium utan pa alla
idrottsgymnasium som saknar undervisning av idrottsnutrition.
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Bilaga 1
Instruktioner till aktivitetsregistrering

e Aktivitetsregistreringen skall goras under ett helt dygn (24 timmar).
Varje aktivitet skall noteras 1 aktivitetsschemat pa foljande sétt:

Typ av aktivitet
2. Hur lange den pégar

— e

e Anvind aktivitets schemat som borjar klockan 05.00. Om Du forflyttar dig eller gor
ndgonting kortare &n 5 minuter s& behdver det inte tas med.

e Skriv in typ av aktivitet for varje aktivitet du gor 1 rétt tidsruta. For tyngre aktiviteter
ar det bra om du skriver vad du gjorde 1 klartext t.ex. spelade innebandy eller klippte
graset.

e Ha alltid aktivitetsschemat med och anvénd helst en klocka for att fa rétt tider pa dina
aktiviteter.

e For att vi ska kunna rdkna ut Din totala energiforbrukning sa behover vi dven veta Din
alder, vikt och langd.

e Registrera all aktivitet under ett dygn. Forsok att bokfora aktivitetsregistreringen med
minst 5 min noggrannhet. Aktiviteterna skall bokforas s& exakt som mdjligt men kan
delas upp i moment som exempelvis sOmn, titta pa tv, studera, laga mat, dta mat,
langsam/snabb promenad. Vid traning bokfors typ av tréning, total trdningstid och
intensitet (km/h, watt, 1&g, moderat, hogintensiv traning osv.). Om mgjligt dela dven
upp trianingspasset i uppvirmning, olika trdningsmoment och nedvarvning, stretching.

Exempel: Du sover till 07:05 och gar upp ur sdngen 07:15. Duschar i 10 minuter, dter frukost i
20 minuter, borstar tinderna och tar pa dig till 08:10. Du springer sedan till sparvagnen, det
tar en kvart (08:25). Vintar dérefter pa vagnen en stund (5 min) och gér efter en stund pa och
satter dig.



Namn: Alder: ar
Vikt: kg Langd cm
Tid (klockslag) | Aktivitet Intensitet Total duration

05:00




Bilaga 2
Instruktioner till matdagbok!

For att fa en sé rittvisande matdagbok som mdjligt s& méste Du tdnka pé foljande:

e Matdagboken ska foras under fyra hela dygn. Tag gdrna med en helgdag under den tid
Du registrerar.

e Under dessa dygn skriver Du upp allt Du éter och dricker.

e Notera dven klockslag for nir du dter och typ av méltid det géller.
Frukost, mellanmal, lunch etc.

e Beskriv maten sa utforligt som mojligt;
v t ex vitt brod, fullkornsbrod, hért brod
v korv fetthalt, eller mager
v skinka rokt/kokt 6% eller 4% fett
v ost 28%, 17% eller 10%
v’ sas gjord pa matlagnings gradde, mj6lk osv.
v/ rda eller tillagade gronsaker
v standardmjolk, mellanmjolk etc.

OBS! ibland &r det nddvéndigt att ange ingredienser i matritter som ar mer
sammansatta och som kanske inte finns som hela matritter i den databas som vi
anvander oss av.

Det ér viktigt att uppge méngden mat sa noggrant som mdjligt. Bést &r om Du kan viga
maten. Du kan ocksa skatta maten med hjilp av hushélls matt (msk, dl... osv.), skivor, tunt
lager margarin, tjockt lager, stycken, stort/litet glas m.m.

Glom inte bort: Tillbehor sdsom séser, dressingar.
M;jolk, gridde och socker 1 kaffe och te.
Matfett till matlagning.
Godis, chips, snacks och kakor
Maltidsdrycker, vatten, ldsk, 61 och vin.

Forsok att dta som vanligt!



Matdagbok

Namn:

Datum for registrering:

Tid

Matréatt, livsmedel

Beskrivning av
livsmedel
Fetthalt, kokt, stekt,

Mangd
gram dl, msk,
tsk, glas, styck




Bilaga 3
Mat och aktivitetregistrering PowerPoint




Bilaga 4
Livsmedelsfrekvensenkét
1. Ar du?

Man [ kvinna

2. Vad brukar du dricka till maten?

3. Vilken typ av mjolk brukar du vanligtvis dricka/anvanda?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

1 [JStandardmj6lk eller gammaldags mjolk, 3% fett eller mer
2 [IMellanmjolk 1,5% fett

3 [Lattmjolk 0,5% fett

4 [I/Minim;j6lk 0,1% fett

5 [1Dricker/anvander inte mjolk

4. Nedan féljer en lista med olika matvaror. Hur ofta brukar du ata dessa matvaror?
Svara per dag, vecka eller manad.

Svara pd alla alternativ, men sdtt endast ett kryss i

den rad som passar bdst for varje matvara.

*Mer sdllan dn 1 gang per mdanad eller aldrig

Ganger per Manad Ganger per vecka Ganger per dag

<1*123 12 3456 1 2 3 4eller mer
Vit fisk som Auvudrditt o ooo ooooon oooo
Skaldjur som huvudrditt O oo gooooo ogooao
Fet fisk (ex. lax, stromming, 0000 00o0oD0oO ooono
makrill)
Rott kott, fars som 0 ooo ooooon oooao
huvudrdtt
Fégel, vitt kott som o ooo ooooon oooo
huvudrdtt
Hamburgare, kebab, Oood ooooog oogo
varm korv m brod
Pizza, matpajer, 0O ooo gooooa ogooao
fardiga smorgésar
Morkgrona gronsaker (ex. O00oo0 oooooo ooono
spenat, broccoli, drtor)
Ovriga gronsaker och 0O o000 oooooo o000
rotfrukter, alla typer (farska,
frysta, konserv, stuvade mm)
Frukt och bér, alla typer Oo0oo oooooo oooo
(farska, frysta, konserv, juice
mm)



5. Hur manga skivor/bitar av foljande brodsorter ater du vanligtvis under en vanlig vecka?

Markera for varje brodsort hur manga skivor eller bitar du dter per dag, eller per vecka.
En halv smafranska, ett halvt pitabrod eller motsvarande = en skiva mjukt brod

Skivor/bitar
per dag eller per vecka

1 Hart brod, t ex ragknécke, husman, sport
2 Hart brod, t ex veteskorpor, hart fikabrod
3 Mjukt grovt brod, fullkornsbrod

4 Limpa, ragsiktsbrod

5 Mjukt vitt brod, tunnbrdd, pitabrod

6 Surdegsbrod

7 Ater inte bréd O

6. Brukar du ata kosttillskott?

Ja [ Nej [
O Ja VaAA?

Tack for din medverkan!!
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