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Sammanfattning

En forutsattning for att kroppen ska ma bra &r att man befinner sig i energibalans. Det &r en
viktig del for att kunna prestera och fa en positiv utveckling med sin traning. Vid traning ar
kolhydrater och fett de storsta energigivarna. Efter ett hart traningspass ar kroppens
glykogenlager tdmda och behover fyllas pa. For optimal aterhamtning bor kolhydrater samt
en liten mangd protein intas direkt efter traningspasset. Detta for att traningens positiva
effekter inte ska utebli och den eventuella nedbrytningen av befintlig muskelmassa ska
upphora. Tidigare forskning har inte lagt sa mycket fokus pa omradet aterhamtning. Dock
finns det studier som pekar pa att de som tranar har mer allman kunskap om kost an de som
inte tranar. Denna studie undersoker hur vanorna kring aterhamtningsmal ser ut.

Studiens syfte var att kartlagga vanorna kring aterhamtningsmal hos motionarer mellan 15
och 65 ar. En kvantitativ metod valdes och datainsamlingsinstrumentet var en enkat bestaende
av 10 fragor med fasta svarsalternativ. Datainsamlingen genomfordes pa tre olika
traningscenter i centrala Goteborg och totalt 200 enkéter delades ut.

Det var 168 enkater som analyserades och resultatet visade att alla respondenter at/drack inom
tva timmar efter avslutat traningspass. 30 procent av dessa at/drack nagot inom 30 minuter.
Bland dessa 30 procent var proteinpulver det mest populara aterhamtningsmalet, bland
resterande respondenter var storre maltid mest forekommande. Orsaken till att inta
aterhamtningsmal varierade med traningsfrekvens, traningsform och mal med traningen.
Resultatet visade bland annat att ju fler ganger i veckan man tranade desto viktigare blev
snabbare aterhamtning eller 6kad muskeluppbyggnad som orsak till aterhamtningsmalet.
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1. Inledning

Att den positiva bild av svenskarna som ett idrottande folk stimmer &r ett gladjande besked
(Riksidrottsforbundet, 2003). Trots det 6kande stillasittandet i vardagen motionerar 77
procent av hela befolkningen minst en gang i veckan medan nastan 65 procent uppger att de
motionerar minst tva ganger i veckan. Detta regelbundna motionerande avtar inte med aldern
utan tycks snarare 6ka i omfattning. Dessa vanor Gvergar troligtvis till andra motionsformer
med lagre intensitet exempelvis promenader, cykelturer och simning (Statistiska centralbyran,
2009). Dock tranar var femte man och kvinna pa gym och liknande motionsanlaggningar mer
an 20 ganger under ett ar.

Gymbranschen fortsatter att véxa och folk verkar bli mer medvetna om traning och kost. Detta
ser man inte minst i medias uppmarksammade om damnet och de manga bloggar som finns om
kost och traning. Manga verkar vilja mer med sin traning och vill se resultat. Inte minst ses
detta i det 6kade intresset for olika typer av motionslopp som till exempel Goteborgsvarvet
och vasaloppet. For att fa ut det mesta av sin traning ar kosten en viktig faktor. Hur ser det da
ut bland motionarer? Ater de optimalt for att f& ut det mesta av sin traning? Valjer de naturliga
livsmedel som frukt eller ar industrins kosttillskott mer populara? Stammer medias pastaende
att ’Bananas are for monkeys”?

Vi har valt att rikta in oss pa aterhamtningen nar det géller kost och traning. Tidigare
forskning har lagt storre vikt vid kosten fore eller under tavling/traning och det kan darfor
vara intressant att lagga fokus pa aterhamtningen. Den forskning som finns inom
aterhamtning har enbart gjorts pa elitidrottare darfor tycker vi det skulle vara intressant att
istallet se till motiondrer. Det ar dessutom den grupp av individer vi mestadels kommer stéta
pa i var framtida yrkesroll.



2. Bakgrund

| bakgrunden ligger stort fokus pa relationen mellan kost och traning for prestation. Det forsta
som kommer att behandlas i bakgrunden &r energi och ménniskans energiomséttning, sedan
beskrivs de viktigaste ndringsamnena. De néringsamnen som tas upp ar kolhydrater, protein,
vitaminer och mineraler. UtGver dessa redovisas aven vétskans roll samt kosttillskott och
proteinpulver. Foljt av detta kommer en forklaring av kroppens reaktion pa fysisk aktivitet
och fysisk belastning samt en forklaring till hur de energigivande processerna i musklerna gar
till. Inneb6rden av aterhdamtning och kostens paverkan pa aterhamtningen beskrivs foljt av
rekommendationer géllande naringsintag efter traning. Avslutningsvis redovisas tidigare
studiers resultat gallande kunskap om kost i forhallande till traning.

2.1. Energi

Kroppens celler behdver energi for att fungera (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Energin
anvands for olika processer i kroppen som till exempel basala funktioner, digestion,
absorption och lagring av mat. Efter att kroppens basala behov har tillgodosetts kan energi
anvandas till muskelaktivitet (Maughan & Burke, 2006). Ju mer aktiva vi dr desto mer energi
behdver kroppen.

Kroppen har formagan att lagra energi, dock behéver den fa i sig den mesta energin via kosten
(Jeukendrup & Gleeson, 2010). | maten finns olika komponenter, sa kallade nutrienter, som
har olika funktioner i kroppen. Dessa delas vanligtvis in i sex olika grupper; kolhydrater, fett,
protein, vitaminer, mineraler och vatten. Kolhydrater, protein och fett ar kroppens
huvudsakliga energikéllor.

Energi lagras i form av kolhydrater, fett och protein. Den kemiska energin i protein kan dock
inte anvéandas direkt som energikélla vid fysisk aktivitet. De framsta kallorna vid fysisk
aktivitet &r kolhydrater och fett. Nar dessa inte tacker behovet blir kroppen tvungen att
anvanda protein som energikalla (Adamsson, Hagestedt & Oberg, 2000). Féljande faktorer
paverkar vilken energikéalla som anvéands under traning;

hur valtranad individen ar

typ av aktivitet som utfors
aktivitetens duration
aktivitetens intensitet

om mat intas under aktiviteten
kostens sammanséttning

Far man i sig lika mycket energi som man forbrukar befinner man sig i energibalans
(Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009; Adamsson, Hagestedt & Oberg, 2000). Ett lampligt
energiintag ar nar vikt och kroppsfettsprocent halls pa en jamn niva, forutsatt att individen
ligger inom rekommendationerna (Maughan & Burke, 2006). Med ett otillrackligt energiintag
i forhallande till energibehovet forsamras prestationen och de positiva effekterna med
traningen hdmmas (Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009). Ett otillrackligt energiintag
tvingar kroppen att anvanda sig av fettdepaer men dven den fettfria kroppsmassan anvands da
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till energi. Vid forlust av fettfri kroppsmassa forsamras styrka och uthallighet. Aven
immunforsvaret samt endokrina och muskulara funktioner paverkas negativt. Det ar darfor av
yttersta vikt att befinna sig i energibalans, det vill sdga fa i sig lika mycket energi som man
forbrukar.

2.2. Viktiga naringsamnen

2.2.1. Kolhydrater

De vanligast forekommande digererbara kolhydraterna i livsmedel &r glukos, fruktos och
galaktos (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006).

Kolhydrater har manga viktiga funktioner i kroppen. De fungerar som energikalla till
kroppens alla celler och glukos ar det brénsle som é&r lattast for kroppen att anvanda.
Kolhydrater ar dven utgangsmaterial for icke-essentiella aminosyror och nukleinsyror. De
ingar ocksa i komponenter som behdvs for avgiftning av fraimmande dmnen,
gallsyraomséttning, cellsignalering och for immunforsvaret.

Kolhydrater som tas in via kosten bryts ner till glukos och anvands for uppbyggnad eller for
energiutvinning (Roosenbloom, 2000). Overskottet av glukos lagras i muskler och lever i
form av glykogen. Hos en vuxen méanniska uppgar lagren till cirka 100 gram i levern och
cirka 375 gram i musklerna. Nar lagren &r fyllda omvandlas 6verskottet av kolhydrater till
fettsyror och lagras in i fettvavnaden.

Hjarnan och andra nervvavnader samt blodkroppar ar beroende av kolhydrater och maste ha
cirka 130 gram per dag (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Om kroppen
inte far i sig tillracklig mangd kolhydrater maste glukos bildas fran proteiner eller fett. Bryts
protein ned till glukos leder detta till 6kat proteinbehov eller nedbrytning av befintlig vavnad i
kroppen. Ketos, ansamling av ketonkroppar i blodet, ar féljden av fettnedbrytning vid
otillrackligt kolhydratsintag och kan innebéra risker pa lang sikt.

Kolhydrater ar viktiga for immunforsvaret nar vi tranar hart (Carlsson, 2006). | akutfasen efter
ett langre traningspass ar immunforsvaret nedsatt. En otillracklig kost kan forvarra den
negativa inverkan som langvarig och hard traning har pa immunforsvaret (Jeukendrup &
Gleeson, 2007). Tranar man med tomda kolhydratlager 6kar cirkulationen av stresshormoner
och stérningar i immunfoérsvaret.

Vid fysisk aktivitet anvénds framst fett och kolhydrater som energikalla (Abrahamsson,
Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Ju hogre intensiteten ar desto mer kolhydrater anvéands
for energiutvinning. Lagren av kolhydrater &r relativt sma i relation till omséattningen. Vid
langvarig fysisk aktivitet kan darfor kolhydratforraden begransa prestationen. Uttémning av
kolhydratsforraden &r en av de vanligaste orsakerna till utmattning hos atleter (Jeukendrup &
Gleeson, 2010).

Timmarna fore traning ar malet att fortsatta fylla upp glykogenlagren i musklerna om dessa
inte blivit totalt aterfyllda sen senaste traningstillfalle samt aterstélla glykogenlagren i lever
speciellt efter nattfasta (Maughan & Burke, 2006). Man har sett att en kolhydratrik maltid 3-5
timmar innan fysisk aktivitet okar muskelglykogennivaerna och forbéattrar prestationen



(Jeukendrup & Gleeson, 2007). Att tillfora kolhydrater under traning kan 0ka prestationen och
uthallighetskapaciteten. Detta galler framst under langvarig traning, traning som pagar mer an
45 minuter. Man rekommenderar 30-60 gram kolhydrater per timme vid pagaende fysisk
aktivitet (Maughan & Burke, 2006).

2.2.2. Protein

Protein har manga viktiga funktioner i kroppen (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006). De ar viktiga byggstenar i alla kroppens celler. Muskler, hud och har bestar till storsta
del av protein. Aminosyrorna i proteinet fungerar bland annat som enzymer, hormoner och
transportorer.

Protein som tas in via kosten brys ner till fria aminosyror. Det sker standigt en
proteinomsattning i kroppen med syntes och nedbrytning. Omsattningen for en vuxen
maéanniska ligger runt 250-300 gram per dag, av dessa svarar muskulaturen for cirka 75 gram.
Dock ateranvands en stor del av dessa och det dagliga rekommenderade proteinintaget raknas
till 0,8 g/kg kroppsvikt. Ett proteinintag pa mer an 3 g/kg kroppsvikt och dag kan ha negativa
effekter pa halsan (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Det kan leda till njurskador, férhojda
blodfetter och dehydrering.

2.2.3. Fett

Fett ar en livsnodvandig del av kosten (Rodriguez, DiMarco, & Langley, 2009). Den tillfor
energi, verkar som essentiell komponent i cellens membran och &r viktig for de fettlosliga
vitaminerna A, D, E och K.

Fett, i form av triglycerider, som intas med kosten bryts ner till fria fettsyror som kan
anvéndas for uppbyggande processer eller anvéndas direkt for energi. Resterande fettsyror
byggs ater in i triglycerider och lagras i form av fettvavnad i kroppen. Det finns ingen gréns
for hur mycket fett som kan lagras i kroppen (Roosenbloom, 2000). Kroppens fettlager ar
minst 100 ganger sa hogt som kolhydratslagret.

Fett tillsammans med kolhydrater ar de huvudsakliga kallorna for energiutvinning under
traning (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Hos tranande individer &r fettforbranningen storst vid
63 procent av VO2max*. Vid kolhydratsintag direkt fore fysisk aktivitet minskar
fettforbranningen.

I muskelceller lagras fett i form av intramuskulara triglycerider, IMTG. Dessa kan vara en
viktig energikalla under fysisk aktivitet. Pa sikt kan en fettsnal kost inte fylla pa
muskelcellens triglyceriddepaer tillrackligt (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006). Det ar dock ofdrdelaktigt att inta fett fore, under och direkt efter traning (Carlsson,
2006; Jeukendrup & Gleeson, 2007).

Det finns fa bevis som tyder pa att en fettrik kost kan dka prestationsformagan (Jeukendrup &
Gleeson, 2007). Man har ocksa sett att motstandskraften mot utmattning paverkas negativt
med en kost som innehaller mycket fett.

! Den maximala syreupptagningférmagan.



2.2.4. Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler behévs for manga viktiga processer i kroppen, till exempel for
tillvaxt, immunforsvaret och som antioxidant (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Vid kroniskt
bristande intag av nagon essentiell vitamin eller mineral drabbas individen av ohéalsa och
prestationsformagan forsamras. Fysisk aktivitet okar behovet av vissa vitaminer och mineraler
dock tillgodoses detta med en balanserad kost som matchar energibehovet.

2.2.5. Vatska

Vid hard traning forloras kroppsvatska i form av svett (Jeukendrup & Gleeson, 2007).
Svettutsondring ar nédvandig for att bibehalla en adekvat kroppstemperatur vid fysisk
aktivitet. Vid hog anstrdngning i varm omgivning kan en del individer forlora upp mot tre liter
vatska per timme. Svettmangden kan Gverstiga en liter per timme aven vid laga temperaturer
runt 10 grader celcius.

Redan vid en forlust pa tva procent av kroppsvikten forsamras prestationsformagan.
Dehydrering &r allvarligt och kan leda till kramper, varmeutmattning och varmeslag som kan
bli livshotande. Térsten ar ingen palitlig signal eftersom dehydrering kan uppsta innan man
blir térstig. Under traningspasset bor vatska intas, idealiskt &r ett intag som gor att
kroppsvikten fore och efter traning ligger pa samma niva. Optimal aterstallning av
vatskebalansen efter traning uppnas med vatten och natrium. For att vara séker pa att uppna
en fullstdndig rehydrering rekommenderas ett vatskeintag som motsvarar 150 procent av
svettforlusten.

2.3. Kosttillskott

Pa marknaden finns idag manga olika kosttillskott, bade de av naringsméssig och praktisk
karaktar samt tillskott med en prestationshéjande effekt (Abrahamsson, Andersson, Becker &
Nilsson, 2006). Tillskott av naringsmassig och praktisk karaktar i form av
aterhamtningsdryck, energidryck och energikakor kan innehalla olika mangder kolhydrater,
proteiner och mineraler. Dessa kan underlatta for en mycket aktiv person att na ett
tillfredsstéllande energiintag. Det finns dock ingen forskning som visar att dessa skulle vara
béattre &n vanliga livsmedel. De kan dock av bekvamlighetsskél passa battre for vissa
individer. Vid exempelvis tidsbrist eller avsaknad av hunger kan tillskott som dessa underlatta
energiintaget.

Kosttillskott, med prestationshojande effekt, som innehaller hoga doser av biologiskt aktiva
amnen som vitaminer, mineraler eller andra &mnen fran kosten &r sa kallade ergogena
tillskott. Ett vetenskapligt underlag for de pastadda prestationshéjande effekterna saknas i de
flesta fall. Argumentation bygger istéllet pa teoretiska resonemang samt bristande
vetenskapliga undersokningar (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006;
Jeukendrup & Gleeson, 2010). Det finns dock undantag dér det finns tydlig dokumentation for
en prestationshéjande effekt. De framsta exemplen &r kreatin, koffein samt bikarbonat.



2.3.1. Proteintillskott

Bland manniskor som ar fysisk aktiva, oavsett niva, finns ett stort intresse for protein i form
av livsmedel eller tillskott. Speciellt bland de som utfér mer styrkeinriktad traning finns en
stor tilltro till att ett stort intag av proteiner fran livsmedel eller fran protein- och
aminosyratillskott kan 6ka muskelmassa och styrka (Kenttd & Svensson, 2008).

Det finns manga olika proteinpulver (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Bland de vanligast
férekommande finns vassleprotein, kaseinbaserat protein, hydrolyserat protein och
vegetabiliskt protein. Proteintillskott kan dessutom delas upp langsamma respektive snabba
proteiner. Uppdelningen beror pa proteinets egenskaper géllande digestion och i vilken
hastighet det tas upp av kroppens muskler. Till snabba proteiner hor vassleprotein och
hydrolyserat protein medan kaseinbaserat protein tillhér de langsamma proteinerna.

Vassleprotein och kaseinbaserat protein forekommer naturligt i mjolk. Av mjélkprotein utgors
80 procent av kaseinbaserat protein medan de resterande 20 procenten utgors av vassleprotein.
Mijolkprotein verkar vara att féredra framfor vegetabiliska proteiner. Dock ar det svart att
rekommendera nagon specifik typ av proteintillskott da kroppens svar pa ett okat intag av
proteiner baseras pa ett flertal andra faktorer. Dessa faktorer ar timing och intaget av andra
naringsémnen. Ett protein som ar fordelaktigt i vissa situationer &r nddvéndigtvis inte att
foredra i andra.

2.4. Vad som hander i kroppen vid fysisk aktivitet

FOr att manniskan ska kunna utfora rorelser kravs det att musklerna aktiveras vilket i sin tur
kraver energi (Annerstedt & Gjerset, 1997). Det enda som muskeln direkt kan anvanda som
bransle &r en fosfatforening som kallas adenosintrifosfat, ATP. Det som &r av betydelse for
muskelarbete ar bindningarna mellan fosfatgrupperna i féreningen. Vid muskelaktivering
spjalkas bindningarna och da frigors energi. Nar musklerna arbetar pa maximal intensitet
forbrukas det lagrade forradet av ATP pa nagra sekunder. For att musklerna ska kunna
fortsétta arbeta kravs det att nytt ATP bildas. Det finns tre olika satt for kroppen att aterbilda
ATP, dessa ar med hjalp av foljande (Jeukendrup & Gleeson, 2010):

e Hydrolys av kreatinfosfat.

e Glykolys - glukos fran muskelglykogen eller fran blodet anvands som bransle.

e Citronsyracykeln - produkter efter nedbrytning av kolhydrater, fett, protein och
alkohol gar in i citronsyracykeln och forbranns till koldioxid och vatten. Denna
process kraver dock energi for att bilda ATP.

Som namnts tidigare forbrukas kroppens forrad av ATP pa nagra sekunder vid arbete pa en
maximal intensitet och efter detta maste det bildas nytt ATP (Annerstedt & Gjerset, 1997). Att
aterbilda ATP med hjalp av kreatinfosfat ger nastan lika snabb energi som direkt ATP-
spjalkning. Kreatinfosfat &r en férening som lagras i musklerna och av denna finns det cirka
fyra ganger mer av an ATP. Nar kreatinet skiljs fran fosfatgruppen frigors den energi som
kravs for att aterbilda ATP. Det lagrade kreatinet racker for att utfora maximalt arbete i 4-10



sekunder. Nar muskelarbetet avtar byggs muskelns lager av kreatin upp igen. Denna
uppbyggnad kréver dock energi i form av ATP.

Ju mer energi som ar tillganglig desto storre arbete kan musklerna klara av. Nér en av
fosfatgrupperna fran ATP spjélkas bort kvarstar endast adenosindifosfat, ADP, och den
fristaende fosfatgruppen. Den fortsatta kemiska processen innebér att ADP och den fristdende
fosfatgruppen byggs ihop igen till ATP. Denna aterbyggnad kraver energi vilket musklerna
far genom naringsamnen. Naringsamnen som finns i blodet eller lagrats i kroppen bryts ned
till energi av muskeln sa muskeln kan fortsatta arbeta. Naringsamnena som musklerna bryter
ner till energi ar kolhydrater, fett samt vid tillfalle proteiner.

Redan innan muskelns kreatin- och ATP lager ar tomda maste nedbrytningen av
naringsamnen paborjas for att tillhandahalla muskeln energi. Kroppens kan dels reagera med
att bryta ned kolhydrater, i form av glykogen, med eller utan tillgang till syre. Detta sker
framst vid hog intensitet. Vid lag intensitet daremot eller nar kroppens kolhydratslager borjar
tdmmas anvander sig kroppen av fett for att férse musklerna med energi. Detta for att det
kravs mer syre per ATP vid forbranning av fett an av kolhydrater. Vid arbete pa en lag
intensitet ar syretillforseln storre &n behovet och da viljer kroppen att anvéanda sig av fett som
energikalla istéllet for kolhydrater som endast finns i en begransad lagrad mangd.

2.5. Aterhamtning

2.5.1. Begreppet aterhamtning

Nar det géller aterhamtning har den vetenskapliga idrottsforskningens utvecklingen inte
kommit sa langt da andra omraden har prioriterats. (Kentta & Svensson, 2008). Det ar framst
en tydlig terminologi och definition som saknas. Inom stressforskning anvands aterhamtning
som en beskrivning av specifika processer. Begreppet beskriver da atergang av olika
fysiologiska reaktioner till basniva efter fysiologisk belastning. Med detta synsatt ar det latt
att mata enstaka variabler for att folja de fysiologiska reaktionerna. Ett tydligt exempel pa
detta ar hjartfrekvensen, under belastning 6kar hjartfrekvensen och nér belastningen upphort
ar det mojligt att med hjalp av hjartfrekvensen bestamma om fullstandig aterhamtning har
gjorts.

Begreppet aterhamtning har pa senare tid borjat blandas ihop med begreppet rehabilitering.
Aterhdamtning ar en naturlig och integrerad del i en normalt fungerande och pégéende
traningsprocess. Nar nagot har gatt snett i eller utanfor traning blir rehabilitering aktuell. Det
som kraver rehabilitering ar exempelvis éverbelastningsskador, dvertraningssyndrom, akuta
skador samt sjukdomar.

For svenska idrotts studie- och utbildningsorganisationen (SISU) har Kenttd och Svensson
(2008) utformat en definition av &terhimtning med utgangspunkt i idrott: ”Aterhéimtning ir en
psyko- socio- fysiologisk process vars form och hastighet medvetet kan paverkas med syfte
att aterstalla samtliga funktionsférmagor genom att eliminera alla former av trotthet i
samband med en normalt fungerande och pagaende traningsprocess” (Kenttd & Svensson,
2008, sid 15).



2.5.2. Kostens paverkan pa aterhamtning

Kolhydrater

Aterhamtningstiden efter traning beror till stor del pa kosten, d& framst kolhydratsmangden &r
av betydelse (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Manga studier visar att en
kolhydratsrik kost gynnar glykogeninlagringen. Man har hitta fyra faktorer som &r viktiga for
aterstallandet av muskelglykogenlagrena efter traning. Dessa &r; timingen av
kolhydratsintaget, frekvensen pa intaget, vilken typ av kolhydrat man intar samt protein- och
kolhydratsintag efter traning (Jeukendrup & Gleeson, 2007).

Om inte kolhydrater intas efter traning sker glykogeninlagringen langsamt (Maughan &
Burke, 2006). Ju snabbare efter traning kolhydrater intas, desto effektivare lagras de in som
glykogen i kroppens depaer (Carlsson, 2006; Maughan & Burke, 2006). Detta beror pa att
glykogensyntesen och insulinkénsligheten ar mer stimulerade direkt efter traning
(Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Intag av kolhydrater inom 30 minuter
efter traning ger en snabbare glykosinlagring an om intaget blir senare an tva timmar
(Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009). Man rekommenderar darfor ett intag pa 1-1.5 ¢
kolhydrater/kg kroppsvikt direkt efter avslutat traningspass (Maughan & Burke, 2006;
Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006; Kenttd & Svensson, 2008). Dérefter en
storre maltid med cirka 2 g kolhydrat/kg kroppsvikt inom tva timmar (Kentta & Svensson,
2008). Om vilotiden mellan tva traningspass ar 24 timmar eller langre ar timingen for
kolhydratsintaget inte lika viktig.

Vid medelhard daglig traning rekommenderas ett totalt dagsintag av kolhydrater pa 8-10 g/kg
kroppsvikt (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Vid lattare daglig traning
rekommenderar man 5-7 g/kg kroppsvikt och dag. 10-13 g kolhydrater rekommenderas vid
extrem hard daglig traning.

Vilken typ av kolhydrat man véljer for aterhamtning spelar mindre roll &n mangden. Daremot
har man sett att livsmedel med hogt glykemiskt index, G1?, kan vara till fordel for
glykogenuppbyggnad efter traning (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006;
Carlsson, 2006; Burke, Collier & Hargreaves, 1993). Snabbast glykogeninlagring i musklerna
de forsta 24 timmarna uppnas med ett intag av mat med hogt Gl. Daremot har ingen skillnad
setts i muskelglykogeninlagringen vid intag av kolhydrater i en fast eller i en flytande form
(Jeukendrup & Gleeson, 2007).

Vissa studier visar ett 6kat kolhydratupptag efter traning nér proteiner tillsats (Maughan &
Burke, 2006). Dessa studier ar dock inte helt palitliga da inte endast proteininnehallet var
olika, mellan undersokningsgrupp och kontrollgrupp, utan dven energiinnehallet.

Protein
Proteinbehovet 6kar med traning (Maughan & Burke, 2006). For uthallighetstraning behoévs

protein for att undvika muskelnedbrytning och for att hjalpa till att tdcka energibehovet
(Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Proteiner bidrar dock med mindre an

2 Ett livsmedels glykemiska index, Gl, &r ett matt p& hur dess egenskaper och sammanséttning paverkar
blodglukossvaret.
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fem procent av energitillforseln under fysisk aktivitet (Annerstedt & Gjerset, 1997). Vid
styrketraning paverkas muskulaturens struktur och funktion samtidigt som nysyntes av protein
stimuleras (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). De positiva effekterna med
styrketraning kan utebli om inte muskelcellerna snabbt far tillgang till protein efter traning
(Carlsson, 2006). Om kost intas de forsta timmarna efter avslutat traningspass kan
proteinsyntesen dverstiga proteinnedbrytningen (Jeukendrup & Gleeson, 2007). For proteinets
anabola verkan kravs ett tillrackligt energiintag (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006). Ett optimalt utnyttjande av proteinet kraver namligen att energibehovet ar tackt.

En maltid med protein, saval fore som efter traningspasset, har visat sig vara vardefullt for
muskeluppbyggnad (Maughan & Burke, 2006; Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006). Ett intag pa 10 gram protein rekommenderas direkt efter traningspasset. En annan
rekommendation ar 0.1 g protein/kg kroppsvikt direkt efter avslutat traningspass (Kenttéd &
Svensson, 2008).

For uthallighetstraning rekommenderas ett totalt proteinintag pa 1.2- 1.6 g/kg kroppsvikt och
dag (Maughan & Burke, 2006; Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009). For styrketraning
rekommenderar man 1.2- 1.7 g/kg kroppsvikt och dag. Dessa rekommendationer ligger langt
over rekommendationerna for den stillasittande befolkningen som ligger pa 0.8 g/kg och dag.
Dock kravs inga proteintillskott for tranande individer da aven energibehovet 6kar med en
okad fysisk aktivitet och med vanlig kost som tacker energibehovet uppnas anda det hojda
proteinbehovet. Ett linjart samband har setts mellan energi- och proteinintag (Jeukendrup &
Gleeson, 2007). Forskning visar att protein- eller aminosyratillskott varken ar mer eller
mindre effektiva an vanlig mat nér det galler muskelokning (Rodriguez, DiMarco & Langley,
2009).

Man har ocksa sett att en adaption till traningen intraffar efter en tid nar det géller
proteinmetabolismen (Maughan & Burke, 2006; Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006; Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009). Det vill saga att erfarna styrketranare nar
proteinbalans vid ett lagre intag an en individ som inte styrketranat under lika lang period.
Okas daremot traningsvolym eller intensitet 6kar dven proteinbehovet tills dess att kroppen
hunnit anpassa sig.

En studie om kolhydraters inverkan pa proteinmetabolismen efter traning genomférdes av
Roy, Tarnopolsky, MacDougall, Fowles och Yarasheski (1997). De fann att vid ett intag pa 1
g kolhydrat/ kg kroppsvikt direkt efter samt en timma efter ett genomfort styrketréaningspass,
minskar nedbrytningen av muskelfibrerna. Kolhydraterna minskar nedbrytningen samtidigt
som uppbyggnaden stimuleras. Det ar insulindékningen i samband med intag av kolhydrater
som stimulerar till en mer positiv proteinbalans.

2.6. Rekommendationer aterhamtning

For basta aterhamtning efter ett traningspass rekommenderas ett intag av:
1-1.5 g kolhydrat/kg kroppsvikt + 10 g protein direkt efter avslutat tréningspass, inom 30
minuter. Samt en storre maltid med cirka 2 g kolhydrat/ kg kroppsvikt inom 2 timmar.

For en vuxen individ pa 80 kg blir det rekommenderade intaget 80-120 g kolhydrater + 10 g
protein direkt efter avslutat tréningspass.
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Nedan foljer tre exempel pa olika aterhamtningsmal dar varje alternativ ger cirka 100 g
kolhydrater samt cirka 10 g protein (Sveriges Olympiska Kommitté, 2009):

Alternativ 1:

2 bananer

2 glas apelsinjuice
2 dl lattmjolk

Alternativ 2:
4 dI lattfruktyoghurt
3 dl cornflakes

Alternativ 3:
6 dl drickyoghurt
1 banan

2.7. Kunskap om kost vid traning

| en studie dar kunskap om kostens sammansattning undersoktes kom man fram till att de som
tranar har battre kunskap om kost och battre matvanor an de som inte tranar (Cupisti,
D'Alessandro, Castrogiovanni, Barale & Morelli, 2002). En annan studie som behandlade
tranande collegestudenters kunskap om kost vid traning fann att endast tre procent svarade rétt
angaende rekommenderad mangd protein medan cirka 18 procent och 30 procent svarade ratt
nér det gallde fett respektive kolhydrater (Jacobson, Sobonya & Ransone, 2001). 37 procent
av de tillfrdgade hade kunskaper om vitaminers roll och 54 procent om proteiners roll. Perron
och Endres (1985) har sett att ju mer kunskap om kost man har desto mer positivt installd blir
man mot amnet kost. Daremot har man inte sett nagot samband mellan kunskap om kost och
intaget av kost. Detta tyder pa att andra faktorer sasom radsla for viktuppgang och andras
kostval paverkar individens kost.

| en studie om den kvinnliga idrottstriaden® belyser forfattarna vikten av kunskap om kost och
vilka negativa konsekvenser for hélsan ett inadekvat energiintag hos hart tranande individer
kan fa (Torstveit & Sundgot-Borgen, 2005). De menar att utbildning och kunskap inte bara
bor finnas for aktiva pa elitniva, utan att alla fysiskt aktiva behdver kunna ta del av denna
kunskap.

2.8. Sammanfattning av bakgrunden

En forutsattning for att kroppen ska ma bra ar att man befinner sig i energibalans. Det &r en
viktig del for att kunna prestera och fa en positiv utveckling med sin traning. Energi far vi
fran kolhydrater, protein och fett. Vid fysisk belastning anvander musklerna energi i form av
ATP. Vid traning ar kolhydrater och fett de storsta energigivarna. Efter ett hart traningspass ar
kroppens glykogenlager uttémda och behover fyllas pa. For optimal aterhamtning bor

® | den kvinnliga idrottsstriaden ingdr amenorré, &tstérningar och 13g benmassa.
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kolhydrater samt en liten mangd protein intas direkt efter traningspasset. Detta for att
traningens positiva effekter inte ska utebli och den eventuella nedbrytningen av befintlig
muskelmassa ska upphora. Tidigare forskning visar att de som trénar har mer kunskap om
kost an de som inte tranar. Ger kanske traning ett okat intresse for kost? Hur ser det da ut
bland motionérerna nar det galler &terhdmtning och framforallt aterhamtningsmal*?

* Det forsta energigivande mal som intas inom 2 timmar efter traning.
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3. Syfte och fragestillningar

Syftet ar att kartlagga vanorna kring aterhamtningsmal hos motionarer mellan 15 och 65 ar.

3.1. Fragestallningar

e Hur lang tid efter traning ater motionarer?

e Vad ater motionarer efter traning?

e Varfor ater motionarer aterhamtningsmal?

e Hur ser anvandandet av aterhamtningsmal ut i férhallande till traningsfrekvens,
traningsform och malsattning?

4. Metod

4.1. Val av ansats

Utifran syftet valdes en kvantitativ ansats for studien. Kvantitativa datainsamlingar passar bra
nar man vill se hur vanligt ett beteende &r och hur stor del av en grupp som gor pa ena eller
andra sattet (Trost, 2007). Fortsattningsvis lampar sig en kvantitativ ansats nar man vill
undersdka samband mellan olika foreteelser (Hansagi & Allebeck, 1994). Kvalitativa
undersokningsmetoder lampar sig nar man vill analysera mer djupgaende ménster, som till
exempel attityder eller resonemang. Vid valet av kvalitativ eller kvantitativ ansats har Patel
och Davidsson (2003) tagit fram nagra kriterier. Vill man ha svar pa fragor som ”Vilka ar de
underliggande monstren” eller tolka och forsta ménniskor upplevelser passar en kvalitativ
ansats bra. Vill man istdllet ha svar pa fragor som ”Var? Vilka ar skillnaderna? Vilka ar
relationerna?” sé passar en kvantitativ ansats béttre. Eftersom syfte med studien var att
kartlagga ett beteende och undersoka relationer mellan olika variabler nar det géaller traning
och aterhdmtning och inte hitta underliggande monster eller tolka ménniskors upplevelser
valdes en kvantitativ ansats.

4.2. Datainsamlingsmetod

Instrumentet for datainsamlingen var en enkat bestdende av tio fragor med fasta
svarsalternativ (se Bilaga 1). De fasta svarsalternativen gav enkéten en hog grad av
strukturering eftersom deltagarnas svarsutrymme begransades (Patel & Davidsson, 2003).
Slutna fragor har fordelen att de har precisa alternativ att ta stallning till, de ar aven lattare att
bearbeta och analysera (Hansagi & Allebeck, 1994). Oppna svarsalternativ kraver mer av
respondenten och personer som inte har vanan att uttrycka sig i skrift har visat sig ha mindre
benagenhet att svara pa sadana fragor. Svaren pa dppna fragor ar dock mer variationsrika och
kan anvandas for att utrona kanslor och asikter om nagot.
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Enkaten togs fram och utformades utfran studiens syfte och fragestéllnigar. De forsta tva
fragorna behandlade kon och alder. De foljande tre fragorna undersokte individens
traningsvanor och malsattning med traningen. Resterande fragor behandlade individens
beteende kring aterhdamtningsmal efter traning. Vid tva av dessa fragor ombads individen
rangordna, fran ett till tre, vilka livsmedel de vanligast ater som aterhamtningsmal. De tva
aterstaende fragorna svarade pa varfor aterhamtningsmal intogs.

4.3. Pilotstudie

Innan datainsamlingen gjordes, genomfordes en pilotstudie av atta individer. Dessa valdes ut
genom bekvamlighetsprincipen med kriterierna att de skulle vara mellan 15 och 65 ar och
vara fysiskt aktiva minst en gang i veckan. Personerna i pilotstudien skulle vara representativa
for de som senare skulle inga i studien. Pilotstudien gjordes for att undersoka enkatens
utformning. Det visade sig att ett fatal justeringar behdvdes goras for att enkaten skulle bli
tydligare och for att minska risken for bortfall. Andringar gjordes pa fraga fem (se Bilaga 1)
dar svarsalternativet ”ga ner i vikt” dndrades till ”ga ner i vikt/behélla vikten”. Tydligare
instruktioner lades in for de som inte skulle svara pa fraga 7a och 7b. Aven vissa ord gjordes i
fet stil for att fortydliga instruktionerna.

4.4. Deltagare och genomférande

Enkaten riktade sig till individer mellan 15 och 65 ar som var fysiskt aktiva minst en gang i
veckan. Datainsamlingen &gde rum pa tre olika traningscenter i centrala Goteborg. Kriteriet
for dessa center var att de erbjod sina medlemmar bade gym och grupptraning. De tre olika
traningscentrena ingick i olika kedjor. Detta val gjordes medvetet for att na en mer heterogen
grupp av fysiskt aktiva manniskor da en del traningscenter méjligen kan attrahera en viss typ
av individer. Traningscentrena kontaktades i forvag via mail eller telefon for att boka en tid
for datainsamling. Enkaterna delades ut under tre vardagskvéllar mellan kI 17.00 och 19.00.
Under denna tid pa dygnet fanns majlighet for bade styrke-, konditions- och grupptraning.
Dessutom var det under denna tid traningscentrena hade flest besdkare. Enkéterna delades ut
och samlades in av forfattarna i entréomradet pa de olika traningscentrena och eventuella
fragor om enkaten kunde besvaras. Denna utdelning var slumpmassig men endast de som ville
och hade tid besvarade enkaterna. Sammanlagt delades 200 enkater ut vid de tre tillfallena.

4.5. Etik

| studien togs det hansyn till informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet, de fyra etiska forskningsprinciperna (Vetenskapsradet, 2002). Deltagandet
var frivilligt och endast de som var intresserade fick fylla i en enkét. Studiens syfte
forklarades i en kort introduktion till enkaten. For att skydda deltagarnas identitet var
deltagandet anonymt och endast forfattarna hade tillgang till svaren.
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4.6. Bortfall

200 enkater delades ut och 168 av dessa kunde anvéndas till analys (se tabell 1). Det blev ett
bortfall pa 32 respondenter, varav 10 var kvinnor och 22 var man. Dessa 32 enkéter var inte
anvandbara pa grund av fel ifyllda fragor och/eller avsaknad av svar.

Tabell 1. Antal respondenter innan samt efter bortfall.

Méan Kvinnor Totalt
Totalt antal 95 105 200
Bortfall 22 10 32
Antal efter bortfall | 73 95 168

4.7. Validitet och reliabilitet

Nar det galler reliabiliteten for undersokningen &r det svart att saga hur hég den &r innan
enkaten blivit besvarad (Patel & Davidsson, 2003). Dock kan en pilotstudie vara ett satt att
kontrollera tillforlitligheten, reliabiliteten, i forvag. For att fa hogsta majliga reliabilitet bor
enkaten innehalla tydliga instruktioner och begreppsdefinitioner, detta for att undvika
misstolkningar. Pilotstudien som gav upphov till forbattringar gjorde att reliabiliteten med
enkaten okade. Enkaten togs fram och utformades utifran studiens syfte och fragestallningar,
detta for att fa en sa hog grad av validitet som mojligt.

Eftersom att urvalet inte gjordes helt slumpmassigt kan resultatet inte ségas gélla alla
individer som tranar pa traningscenter. Studien genomfordes endast pa traningscenter i
Goteborg och ar darfor inte applicerbar pa hela Sveriges befolkning. Att studien genomfordes
pa tre olika traningscenter gor dock att generaliserbarheten blir hdgre &n om bara en
anlaggning valts. Studien bor ses mer som en indikation om hur vanorna kring
aterhamtningmal ser ut eftersom att generaliserbarheten inte ar sa hog.

4.8. Analysmetod

Fragorna fran enkéten lades in i statistikprogrammet SPSS 19.0. Den insamlade datan
matades in i programmet for att sedan kunna bearbetas. Tre separata inmatningar gjordes, en
med alla 168 deltagares svar, en med de 51 personer som at/drack nagot inom 30 minuter efter
avslutat traningspass och slutligen en med de 117 personer som at/drack nagot mellan 30
minuter och tva timmar. Vid analysen anvandes framst inmatningarna med gruppen som at
inom 30 minuter (n=51) och de som at mellan 30 minuter och tva timmar (n=117). Datan
kategoriserades efter syftets fragestallningar och relevant data togs fram for att stalla olika
variabler mot varandra. Detta for att pa ett tillfredstallande satt kunna gora jamforelser mellan
olika grupper och variabler samt att kunna dra slutsatser och hitta samband mellan olika
beteenden. Den mest intressanta datan presenterades senare i resultatet i form av text och
figurer.
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5. Resultat

Resultatdelen &r uppdelad i olika avsnitt utifran syftets fragestallningar. Fragestallningarna ar:

Hur lang tid efter traning ater motionarer?

Vad dter motionarer efter traning?

Varfor ater motionarer aterhamtningsmal?

Hur ser anvandandet av aterhamtningsmal ut i forhallande till traningsfrekvens,
traningsform och malsattning?

Resultaten presenteras i form av text och figurer.

5.1 Hur lang tid efter traning ater motionarer?

Majoriteten av de tillfragade ater/dricker inom 60 minuter efter avslutat traningspass (se figur
1). 52 procent (n=87) ater/dricker nagot inom 30 till 60 minuter medan 30 procent (n=51)
at/drack inom 30 minuter. Ingen av de tillfragade uppger att det forsta de intar, i form av mat
eller dryck, sker tva timmar eller senare efter avslutat traningspass.

100

80
60
Antal
40
N .
0 T T

0-30 min 30-60 min 1-2tim

Figur 1. Antalet deltagare som dter/dricker ndgot 0-30 minuter, 30- 60 minuter respektive 1-2 timmar efter
avslutat tréningspass (n=168).

5.2. Vad ater motionarer efter traning?

Resultatet visar att de personer som ater/dricker nagot inom 30 minuter efter avslutat
traningspass (n=51) i forstahand intar proteinpulver (se figur 2). Intaget av proteinpulver
motsvarar 29 procent (n=15) foljt av frukt som ligger pa 24 procent (n=12). Mjolk/yoghurt
och aterhamtningsdryck svarar fér 12 procent vardera (n=6). Vid en sammanstallning av de
tre valen, oberoende av inbordes rangordning, ar storre maltid med 20 procent (n=28) och
frukt med 19 procent (n=27) vanligast forekommande f6ljt av proteinpulver pa 14 procent
(n=19).
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Figur 2. Vad personer dter/dricker inom 30 min efter avslutat tréningspass. En sammanstdllning av deras 1:a
(n=51), 2:a (n=44) och 3:e handsval (n=44).

De personer som ater/dricker nagot mellan 30 minuter till tva timmar efter avslutat
traningspass (n=117) intar i forsta hand storre maltid motsvarande 44 procent (n=52) foljt av
frukt med 18 procent (n=21) och mj6lk/yoghurt som svarar for 11 procent (n=13) (se figur 3).
Vid en sammanstallning av de tre valen, oberoende av inbdrdes rangordnig, ar storre maltid
fortfarande vanligast forekommande pa 27 procent (n=87). Frukt &r det nast vanligaste pa 23
procent (n=73) foljt av smorgas pa 16 procent (n=51).
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Figur 3. Vad personer dter/dricker mellan 30 min och 2 timmar efter avslutat tréningspass. En sammanstdllning
avderas 1:a (n=117), 2:a (n=105) och 3:e handsval (n=103).
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5.3. Varfor ater motionarer aterhamtningsmal?

Bland de som &ter/dricker nagot inom 30 minuter efter traning (n=51) &r den vanligaste
orsaken for “snabbare aterhdmtning” eller ”for battre muskeluppbyggnad” (se figur 4). ”For
béttre muskeluppbyggnad” star for 43 procent (n=22) av svaren medan ”snabbare
aterhamtning” star for 37 procent (n=19).

Den vanligaste orsaken for deltagarna som &ter/dricker nagot i tidsintervallet 30 minuter till
tva timmar (n=117) skiljer sig fran de som éater/dricker inom 30 minuter. Att stilla hungern”
svarar 57 procent (n=67) av deltagarna som ater/dricker nagot mellan 30 minuter och tva
timmar. De féljande vanligaste orsakerna ar for ”snabbare aterhdmtning” pa 25 procent
(n=29) och ”for battre muskeluppbyggnad” som svarar for 13 procent (n=15).

25
20
15
10
5
I mm | =
& & <& & &
& <P & & N
‘Q\} ,Cb 'b& \6\ %Qr
NG N X R &
A A \)Q e
& 3 & &
& S A
& &
N &
S 28
\0“2-
PE Y
<(O

Figur 4. Visar orsaken till varfér ndgot dts/dricks inom 30 minuter efter avslutat trdningspass (n=51).

5.4. Hur ser anvandandet av aterhamtningsmal ut i férhallande till
traningsfrekvens, traningsform och malsattning?

5.4.1. Timing av aterhamtningsmal

Majoriteten av de individer som tranar fyra ganger eller fler per vecka ater/dricker nagot inom
30 minuter. Bland de som tranar farre ganger intar majoriteten nagot senare an 30 minuter.
Nar det galler individernas mal med traning ser man att individer, som tranar for
muskelokning eller for att prestera bra i tdvling, ar 6verrepresenterade bland de som
ater/dricker inom 30 minuter. De &r fler av de som framst tranar styrketrdning som
ater/dricker inom 30 minuter &n de som framst trdnar kondition eller grupptraning.
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5.4.2. Orsaken med aterhamtningsmal

Resultatet bland de som ater/dricker inom 30 minuter efter traning (n=51) visar att néstan alla
som tranar tre eller fler ganger i veckan ater/dricker nagot for “snabbare aterhamtning” eller
”for béttre muskeluppbyggnad”. Majoriteten av de som framst trénar styrketréning ater ett
aterhamtningsmal »for bittre muskeluppbyggnad” medan de som framst tranar kondition eller
grupptraning ater for “snabbare aterhamtning”. Alla deltagare som tranar for att uppna
muskelokning, forbattrad kondition eller battre prestation i tavling ater/dricker for antingen
snabbare aterhamtning” eller *for bittre muskeluppbyggnad”.

For individer som éater/dricker efter 30 minuter eller senare (n=117) &r stilla hungern” den
framsta anledningen till varfor de ater/dricker oavsett val av traningsform och mal med
traningen. Man kunde dock se att ju fler ganger man tranar desto viktigare blir ”snabbare
aterhamtning” eller ”for battre muskeluppbyggnad”.

5.4.3 Val av aterhamtningsmal

Hos de som ater/dricker inom 30 minuter (n=51) ar det enda tydliga samband mellan
traningsfrekvens och val av aterhamtningsmal att proteinpulver intas i hogre grad ju fler
ganger i veckan man tranar. Nar det galler traningsform och aterhamtningsmal kan man se att
de som tranar styrketraning intar proteinpulver i betydligt hogre grad &n de som tranar
konditions- eller grupptréning. Av de som tranar grupptraning foredrar nastan halften frukt
som aterhamtningsmal. Nar det galler mal med traningen visar resultatet att de som tranar for
muskel6kning foredar proteinpulver medan de som trénar for att forbattra konditionen
foredrar frukt. Inga vidare samband kan ses mellan mal med traningen och val av
aterhamtningsmal.

Bland de som &ter/dricker mellan 30 minuter och tva timmar (n=117) valjer de som tranar
fyra ganger eller fler per vecka frukt i storre utstrackning &n de som tranar farre ganger i
veckan. Dessutom ats frukt i hdgre grad av de som framst tréanar konditionstraning eller har
som mal att prestera battre i tavling.
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6. Diskussion

6.1. Metoddiskussion

Med tanke pa syftet med studien lampade sig en kvantitativ ansats bast eftersom fragor som
”Hur ofta? Vilka ar relationerna?” skulle besvaras (Patel & Davidsson, 2003). Hade istéllet en
kvalitativ ansats valts hade man kunnat fa svar pa andra fragor inom d&mnet aterhamtning.
Man hade till exempel kunnat fa reda pa manniskors installningar till olika typer av
aterhamtningsmal (Patel & Davidsson, 2003). Man hade ocksa kunnat se om det finns nagra
underliggande monster vid val av aterhamtningsmal och hur nara inpa traningen man at/drack
nagot. Studien ger en nagot forenklad bild av verkligheten da traning och kost ar ett komplext
amne. Mojligen hade en kvalitativ studie kunnat fanga komplexiteten battre.

Nar det galler urvalet gjordes detta inte helt sSlumpmassigt och resultaten kan darfor inte ségas
galla alla individer som tranar pa traningscenter. Det kan dock ge en indikation om hur det ser
ut gallande aterhamtningsmal bland motionarer mellan 15 och 65 ar som tranar pa
traningscenter. Valet av traningscenter fran tre olika kedjor gjorde att resultatet blir mer
applicerbart pa individer som tranar pa olika traningscenter. Skulle endast en kedja valts
skulle resultatet endast géllt denna kedja.

Enkatens utformning skulle kunna forbattras och gjorts annorlunda. Fragorna 7a och 8a (se
Bilaga 1), gallande vad som intas efter trdning, orsakade en del problem. Det hade med
utformningen av fragorna att géra. Manga respondenter missade att tre alternativ skulle véljas
och rangordnas fran 1 till 3 och markerade endast tre alternativ utan inbordes ordning och
satte i vissa fall endast ett kryss. Dessa var de mest centrala fragorna i undersékningen men
bortfallet pa dessa fragor blev stort. Detta var en svaghet med studien och gjorde att graden av
reliabilitet blev nagot lagre. | efterhand skulle denna fraga utformats pa ett annat satt. Man
skulle istéllet kunnat fraga hur ofta man intog var och ett av de 12 alternativen och pa sa sétt
fatt fram med vilken frekvens de olika alternativen intogs. Om man valt att behalla fragornas
utformning skulle andra &ndringar kunna ha gjorts. Det galler framst en sammanslagning av
fraga 7a och 8a samt 7b och 8b da dessa fragor var for sig inte gav nagon ytterligare
information &n vad de hade gjort ssmmanslagna. Vid de flesta fragor var det endast tillatet att
satta ett kryss. Vi ar dock medvetna om att man kan vilja valja fler alternativ an ett pa en del
fragor da man till exempel inte enbart tranar styrketraning utan dven konditionstraning.
Anledningen att endast ett kryss fick sattas var dock for att lattare kunna analysera svaren
statistiskt.

Datainsamling gjordes vardagar mellan kl 17.00 och 19.00. Hade man istéllet natt méanniskor
som trénar andra tidpunkter kunde resultatet sett annorlunda ut. Datainsamlingens tidpunkt

kandes dock som ett bra val eftersom att en relativt stor andel av befolkningen har mgjlighet
att trana denna tidpunkt. Individer i olika aldrar och med olika sysselsattningar kunde da nas.

Vid analysen delades respondenterna in i tva grupper, en grupp med de som at/drack nagot

inom 30 minuter och en med de som at/drack nagot efter 30 minuter. Denna uppdelning
gjordes eftersom inom idrottsforskningen talar man om aterhamtning inom 30 minuter och
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inom tva timmar efter avslutat traningspass. Da kroppens svar pa aterhamtningsmal &r storst
inom 30 minuter ville vi ha mojligheten att kunna fokusera pa denna grupp och darfér gjordes
en uppdelning. Vi tror detta gav mer intressanta resultat &n om alla resultat hade analyserats
ihop.

6.2. Resultatdiskussion

Nar det galler hur nara inpa traningen man ater/dricker nagot svarade 30 procent av
respondenterna att de at/drack inom 30 minuter. Rekommendationen &r att &ta sa néra inpa
passet som mojligt, helst inom 30 minuter. Inom tva timmar bor man &ta en storre maltid.
Positivt var att alla 168 respondenter uppgav att de at/drack inom tva timmar. Dock skulle en
del individer kunna fa ut mer av sin traning genom att forandra sina vanor kring
aterhamtningsmal. Ju snabbare efter traning kolhydrater intas, desto effektivare lagras de in
som glykogen i kroppens depaer (Carlsson, 2006; Maughan & Burke, 2006). Med valfyllda
glykogenlager presterar man béttre och béttre traningsresultat kan nas. Aven infektionsrisken
efter hard traning skulle kunna undvikas med ett aterhamtningsmal snabbare efter traningen
(Jeukendrup & Gleeson, 2007).

De som at/drack efter 30 minuter valde framst naturliga livsmedel. Populérast var storre
maltid foljt av frukt och mjélk/yoghurt. Supplement som proteinpulver, aterhamtningsdryck
och sportdryck férekom i mycket liten mangd. Detta ar positivt da ingen forskning visar att
tillskott skulle vara mera effektiva &n vanlig mat (Rodriguez, DiMarco & Langley, 2009;
Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Att storre maltid var det mest
forekommande svaret kan bero pa tidpunkten pa dygnet for datainsamlingen. Enkaterna
delades ut mellan kI 17.00 och kI 19.00 och manga kan ha kommit direkt fran arbetet/skolan
for att efter traningen ata middag. De som at inom 30 minuter valde framst proteinpulver,
aven aterhamtningsdryck var populart. Detta kan bero pa praktiska skal da det kan vara svart
att inom 30 minuter fa i sig tillracklig mangd kolhydrater och protein via naturliga livsmedel.
Vid tidsbrist eller avsaknad av hunger kan tillskott underlatta att snabbt fa i sig den energi
som kravs (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). En annan anledning till att
proteinpulver och aterhamtningsdrycker intogs i hdg grad kan bero pa att dessa finns till
forsaljning pa traningscentrena. Bagge grupper prioriterade frukt hogt vilket ar positivt da
frukt har manga positiva egenskaper. Aven frukt fanns till forsaljning pa traningscentrena.
Frukt ar ocksa latt att ta med da det inte kraver forvaring i kyl eller dylikt och kan eventuellt
darfor vara ett populart aterhamtningsmal.

Hela 80 procent av de som &t inom 30 minuter &t/drack ”for snabbare aterhamtning” eller
“béttre muskeluppbyggnad”. Att man édter inom 30 minuter kan moéjligen indikera att man &r
mer medveten om kost och traning och hur de samverkar. Att dta ’for snabbare aterhdmtning”
eller "béttre muskeluppbyggnad” kan tyda pa att dessa individer har ett tydligt mal med sin
traning vilket kan gora att de ar mer motiverad att aven &ta ratt. De som at senare an 30
minuter at/drack framst for att “stilla hungern” vilket inte ar s& forvanande da de flesta &t en
storre maltid.

Majoriteten av de individer som tranade fyra ganger eller fler per vecka at inom 30 minuter.
Att ata inom 30 minuter ar viktigast da nasta traningspass ska genomféra inom 24 timmar
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(Kentta & Svensson, 2008). Tranar man fyra ganger eller fler ar timingen av
aterhamtningsmal viktigare eftersom nastfoljande traningspass kan hamna tatt inpd. Man sag
aven att de som tranade styrketraning och/eller hade muskeldkning som mal med traningen
oftare at inom 30 minuter &n andra grupper. Detta kan bero pa att de oftare intog
proteinpulver vilket ar latt att ta med och fortara i samband med traning.

Nar det galler orsaken med aterhamtningsmalet sag man att bade bland de som at inom och
efter 30 minuter blev det desto viktigare med “snabbare dterhdmtning” och {or béttre
muskeluppbyggnad” ju fler gdnger per vecka de trdnade. Forskning visar att de som trénar har
battre kunskap om kost dn de som inte trianar (Cupisti, D’Alessandro, Castrogiovanni, Barale
& Morelli, 2002). Det kanske ocksa kan vara sa att ju mer man tranar desto mer kunskap om
kost har man. De som tranar fyra ganger eller fler per vecka vet kanske mer om kost i
samband med traning an de som tranar fa ganger. Bland de som at efter 30 minuter kunde
man se att ju fler ganger i veckan man tranade desto mer frukt at man. Samma forskning som
tidigare namndes visade ocksa pa att de som tranar har battre kostvanor an de som inte tranar
(Cupisti, D’Alessandro, Castrogiovanni, Barale & Morelli, 2002). Kanske finns samma
samband har mellan 6kad traningsfrekvens och 6kad kostkunskap samt tillampandet av den.

Proteinpulver var mest populért bland de som trdnade styrketraning eller hade muskeltkning
som mal. Proteinpulver blev ocksa mer populart ju fler ganger i veckan man tranade. Det
stora intresset for proteinpulver pratar &ven Kentta och Svensson (2008) om i sin bok om
aterhamtning. De skriver att ett stort intresse for protein finns bland de som ar fysiskt aktiva.
Intresset ar extra stort bland de som utfor styrkeinriktad traning, manga har en tilltro att ett
stort intag av proteiner fran till exempel proteintillskott kan 6ka muskelmassa och styrka.
Studiens resultat pekar at samma hall. Fa verkar ha kunskap om kroppens adaption till
styrketrdning som sker efter ett tag. | och med denna adaption &r inte proteinbehovet lika
hogt.

Precis som Kentta och Svensson (2008) skriver finns ett stort intresse for proteintillskott. Att
fa i sig kolhydrater efter traning verkar inte vara lika prioriterat och kunskapen om intaget av
kolhydrater efter traningen kan vara bristande. Det rekommenderade intaget pd 1-1.5 g
kolhydrater/kg kroppsvikt direkt efter avslutat traningspass verkar det vara fa som uppnar.

Aven om kosttillskott som proteinpulver forekom som aterhamtningsmal var anda frukt
betydligt vanligare. Sa att ’bananas are for monkeys” stimmer inte, motionarer valjer ocksa
bananer.

Studiens resultat kan komma till anvandning i var framtida yrkesroll. Nar vi nu har fatt en
indikation om hur anvandandet av aterhamtningsmal ser ut kan vi lattare hjalpa manniskor att
hitta en bra balans mellan traning och kost. Hela 70 procent av de tillfragade &ter inte inom 30
minuter och har kan vi sprida information om vikten av aterhamtningsmal for de som vill na
béattre resultat med sin traning. Vi tror dven att motionarer skulle benéva mer kunskap om
kosttillskott. Dessa tillskott &r i de flesta fall inte nédvandiga och vanliga livsmedel kan ofta
ha fler fordelar.
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6.3. Fortsatt forskning

Det hade varit intressant att genomféra en storre studie av samma karaktér och se ifall likande
resultat hade erhallits. En storre studie hade kunnat ge ett mer dverférbart resultat for fysiskt
aktiva individer i Sverige.

Ett annat omrade som kan undersokas ar individers kunskap om aterhdmtning och
aterhamtningsmal. Detta for att veta vart och hur insatser kan goras, insatser for att 6ka
kunskapen och forstaelsen om sambandet mellan kost och traning. Detta skulle kunna
resultera i att individer skulle fa en 6kad kvalité i sin traning samt uppna en béttre
allméanhélsa.

Det hade &ven varit intressant att jamfora de rekommendationer som finns angaende
aterhamtning och de olika produkter, som till exempel proteinpulver och
aterhamtningsdrycker, som finns pad marknaden. Det skulle vara en undersokning dar
innehallet av kolhydrater och protein i gram jamférs med rekommendationerna. Var studie
visade att ett flertal individer anvande sig av produkter som dessa och det kan darfor vara av
intresse att undersoka innehallet och kvalitén i produkterna.

Inom idrottsforskningen har omradet aterhdamtning hamnat efter och inte prioriterats. Vi
hoppas darfor att mer forskning kommer att géras inom detta omrade.
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Bilaga 1

Enkiat

Vi, Julia Pettersson och Jessica Olofsson, laser Kost- och Friskvardsprogrammet vid
Institutionen for kost- och idrottsvetenskap vid Goteborgs Universitet. | vart examensarbete
undersoker vi manniskors vanor nar det galler mat och tréning. Vi skulle vara tacksamma for
din medverkan. Du ar helt anonym och uppgifterna du lamnar kommer att behandlas
konfidentiellt.

1. Kon:
(] Kvinna
1 Man

2. Alder; ........... ar

Foljande fragor avser de senaste 6 manaderna.

3. Hur manga ganger i veckan tranar du?
J1-2qggr
1 2-39gr
13-4 ggr
1 4 .ggreller fler

4. Vad trénar du framst? Sétt ett kryss.
[ Styrketraning
1 Konditionstraning
1 Grupptréaning

5. Vad ar ditt framsta mal med traningen? Satt ett kryss.
"1 Muskel6kning
1 Forbattra kondition
] Forbattra halsa/ ma bra
1 Ga ner i vikt/ behalla vikten
(1 FOr att prestera bra i tavling (idrott, lopp etc)
6. Hur lang tid efter traningen ater/dricker du nagot? Avser ej vatten.
1 0-30 min
1 30-60 min
1 1-2tim
71 2 tim eller mer

Svarade du: 0 30-60 min, 0 1-2 tim, 0 2 tim eller mer, hoppa direkt till fraga 8a.



Bilaga 1

7a. Du som ater/dricker inom 30 minuter efter traning. Vad ater/dricker du da?
Vélj tre alternativ och rangordna dessa fran 1 till 3, dar 1 &r det du vanligast ater/dricker.

__ Frukt

___ Mjélk/Yoghurt

__ Kesella/Keso

___ Smorgas

__ Kexchoklad eller liknande
__Juice/smoothie

__ Storre maltid: lunch/middag
___ Sportdryck (ex. Powerade)
__ Aterhamtningsdryck (ex. Gainomax)
___ Protein- / kolhydratsbar

__ Proteinpulver

__Annat. Vad: ...............

7b. Varfor dter du nagot inom 30 minuter efter traning? Ange den framsta orsaken. Sétt ett
kryss. Svara dven pa fraga 8a. och 8b!

Stilla hungern

Det ar gott

Snabbare aterhamtning

For battre muskeluppbyggnad

Inte reflekterat

[ O O R B B

8a. Vad ater/dricker du inom 2 timmar efter traning? Valj tre alternativ och rangordna dessa
fran 1 till 3, dar 1 &r det du vanligast ater/dricker.

_ Frukt

___ Mjolk/Yoghurt

__ Kesella/Keso

___ Smorgas

__ Kexchoklad eller liknande
___Juice/smoothie

__ Storre maltid: lunch/middag
__ Sportdryck (ex. Powerade)
__ Aterhamtningsdryck (ex. Gainomax)
___ Protein- / kolhydratsbar

__ Proteinpulver

_Annat. Vad: ...............

8b. Varfor ater du efter traning? Ange den framsta orsaken. Satt ett kryss.
Stilla hungern

Det &r gott

Snabbare aterhamtning

For battre muskeluppbyggnad

Inte reflekterat

0 O I O B O

Tack for din medverkan!



