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Sammanfattning

Det finns manga som har en vegetarisk kost och det finns ett 6kat allmént intresse om
samtidigt som anvandandet av personlig trdnare okar. Syftet med denna uppsats var att ta reda
pa nagra personliga tranares kannedom om vegetarisk kost och hur de implementerar den da
de har kunder med vegetarisk kost. Metoden som anvéndes i denna studie var kvalitativa
delvis strukturerade intervjuer med atta olika licensierade personliga tranare.
Intervjumaterialet transkriberades och analyserades enligt kvalitativ innehallsanalys. Dialog
via mail fordes med olika skolor som utbildar personliga tranare angaende huruvida de lar ut
om kost och om de hade nagon speciell del om just vegetarisk kosthallning. Resultatet visade
att personliga tranare anser att det gar bra att ha en vegetarisk kosthallning men att de kan
uppsta vissa problem da man tranar mycket pa grund av bristande energi- och framforallt
proteinintag. De var oroliga att vegetarianer latt kan utveckla nagon form av néringsbrist da
vissa inte ater ordentligt och varierat. Manga skulle framst rekommendera animaliska
proteinkallor som mjélk- och aggprodukter men ocksa baljvéxter. Kannedomen om vegetarisk
kost hos personliga tranare &r relativt liten och endast en liten del av den kdnnedomen de har
kommer fran utbildningen. Personliga tranare anser att bristerna i kdnnedomen om vegetarisk
kost beror pa att den anvands relativt sillan. Resultatet fran kontakten med de olika skolorna
visade att det fanns stora brister i utbildningen om vegetarisk kost. Daremot anser de
personliga tranarna sig kunna rekommendera kost till vegetarianer da de vet var de skall hitta
information som behovs.
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Inledning

| dagens samhalle blir olika dieter och kosthallningar allt vanligare bland personer som ar
halsomedvetna eller som forsoker ga ner i vikt. Att valja att &ta vegetariskt dr en av dem.
Samtidigt finns allt mindre tid for fysisk aktivitet och bland annat okunskap och rédsla att
visa sig pa gymmet kan leda till soffsittande och viktuppgang. Det ar nu personliga tranare har
sin chans och de blir allt storre pa marknaden. Fler och fler personer valjer att ta hjalp av en
person de tror ar professionellt utbildade inom omraden som kost och traning.

Denna uppsats handlar om personliga trdnare och deras kannedom kring kost, specifikt
vegetarisk kost. Vi har valt detta &mne pa grund av vart intresse inom detta omrade eftersom
vi studerar kost och friskvard. En av oss ar nyutbildad personlig tranare. En av oss utesluter
allt rott kott fran sin kost. Da vi, pa grund av erfarenhet och utbildning, & medvetna om vad
en vegetarian kan missa och behdver tanka pa naringsmassigt och dessutom i samhallet ser en
okning av vegetarisk kosthallning bland individer vill vi ta reda pa om olika personlig
tranares kannedom om vegetarisk kost ocksa har utvecklats med denna trend da vi kanner att
det kan finnas bade for- men dven nackdelar med just vegetarisk kost i samband med traning.

Grunden till att denna undersékning genomfors ar att mycket talar for att personliga trénare
inte har tillracklig kannedom kring vegetarisk och vegansk kost for att kunna radgiva om den.
Kanske ar det av samhdllets intresse att skolorna som utbildar personliga tranare lagger ner
mer tid pa att informera om vegetarisk kost. Detta pa grund av att det blir allt vanligare att
individer har en vegetarisk kosthallning i samhéllet och att det ar fler som soker sig till
personliga tréanare. Dessutom kan de som i samhdllet arbetar med kost och tréning ta del av
undersokningen for att fa en inblick i hur laget ser ut och vara medvetna om att bilden av
vegetarisk kosthallning liksom personliga tranare kan vara sned och fargat fran olika hall och
kanter.



Bakgrund

Manga valjer idag en vegetarisk kosthallning av olika anledningar. Det kan exempelvis vara
av etiska, miljo- eller halsoskal (Rosenbloom, 2000). Det har samtidigt blivit populdrt att
anvanda sig av personliga tranare. Goéteborgs-Posten skriver att fler och fler anlitar en
personligtranare och att Sats® har sett en 50 % okning &r 2009 (Billner, 2010). 80 anstallda
personliga tranare blev 280 stycken under aret 2008-2009.

Demoskop ar ett foretag som utfor marknadsundersokningar (Demoskop, 2010). De gjorde ar
2009 en undersokning bland svenskar fran 15 ar och uppat dar de kom fram till att det fanns
ungeféar 300 000 vegetarianer och 150 000 veganer i Sverige. Detta innebar 3.5 respektive

1.6 % av Sveriges befolkning. Férutom detta sa raknade de dven ut att 40 % av Sveriges
befolkning skulle kunna tanka sig att bli vegetarianer. Ar det sé att vegetarianer okar s& borde
personliga tranare marka av det om de har lang erfarenhet inom omradet. Precis som studierna
och artiklarna ovan visar sa verkar kunderna ha stor tilltro till sina personliga tranare och det
skall vara allt fran tranare, nutritionister till livsguide eller halsocoach. Har de den kdnnedom
som behdvs for att vagleda vegetarianer?

I bakgrunden kommer forst personliga trdnare och bakgrundsinformation kring dessa tas upp.
Efter det foljer nagra avsnitt om vegetarisk kosthallning. Avslutningsvis tas sambandet mellan
dessa tva, alltsa personliga tranare och vegetarisk kost att behandlas.

Personlig tranare

Sjoberg och Rimfjéll (2010) skriver i sin uppsats att det i storre utstrackning férkommer att
“vanliga” ménniskor anlitar en personlig trdnare som kan hjélpa till att coacha géllande
traning och kost. Statusen Over att ha en personlig trénare har sjunkit och anses inte bara som
nagot exklusivt och fler manniskor vill ha hjélp med att na sina personliga mal. De skriver att
kost och halsointresset har véxt pa senare ar och att flera manniskor forstar att de investerar i
sig sjalva da de anlitar en personlig tranare. Intervjupersonerna i deras studie menade pa att de
fungerade bade som kunskapsbank och bollplank till sina kunder. Man besoker en doktor nar
man &r sjuk och en tandlakare da man har problem med tanderna, da skall det vara naturligt
att i framtiden soka hjélp hos en personlig trdnare om man har problem med sin tréning.
Bergstrom med flera (1996) skriver att en personlig tranare bor ha kunskap om:

Utformning av individuellt tréningsschema

Ratt traningsteknik

Se kunden utifran dar hon eller han ar (fysiskt och psykiskt)
Stretching

Vila i forhallande till traningsmangd

Ratt kost och eventuella kosttillskott

Rétt energiintag i forhallande till basalomsattning och traningstyp
SOmn

Hur man kommunicerar pa bésta satt.

Notera att den sjatte punkten handlar om kost och kosttillskott och &r relevant i fragan om
personliga tranares kdnnedom kring vegetarisk kost.

! svensk gymanlaggning



Utbildningar till personlig tranare

Det finns manga foretag och skolor som idag erbjuder utbildningar till att bli licensierad
personlig tranare. Exempelvis sa finns Safe som har varit verksam i éver 20 ar (Safe, 2011).
De flesta skolorna arbetar med att utbilda personliga tranare, traningsinstruktér men har aven
specialutbildningar inom tréning och hélsa. De flesta ar &ven yrkeslicensierade och é&r
godkanda enligt europeiska krav utférda av EHFA (European Health & Fitness Association)
(Personal Training School, 2011).

Definitioner vegetarian/vegan

Ordet vegetarism och vegetarian kommer troligen fran det latinska verbet vegetare som
betyder “giva impuls, giva kraft och hilsa” (Johansson, 2007). Den som har restriktioner
angaende sitt livsmedelsval genom nagon form av vegetarisk kost behdver kunskap om vilka
livsmedel som, ur ndringssynpunkt, kan ersatta de som uteslutits. Ordet vegetarian ar
ospecifikt och kan ofta anvandas for en mangd olika kosthallningar (New, 2003). | vardagen
hors ofta prat om olika vegetariska dieter och kosthallningar. En del talar om lakto-
vegetarianer medan andra talar om veganer eller demi/semi-vegetarianer. Enligt Graimes och
Biggs (2009) ar vegetarian ett grundlaggande begrepp for en person som inte ater kott, fagel,
fisk eller biprodukter fran slakt. Till animaliska livsmedel raknas kott inklusive fagel, fisk och
skaldjur och &gg, mjélk och mjoélkprodukter. Till vegetabiliska livsmedel rédknas cerealier,
baljvéxter, gronsaker och rotfrukter, potatis, frukt och bar och nétter och fron. For att reda ut
de olika begrepp som anvands sa kommer har ett par definitioner for vegetarisk kost och
vegankost. Dock sa ar de begrepp vi kommer anvanda fortlopande i texten vegetarian och
vegan.

Blandkost /icke vegetarian:

| denna kost ater man allt, bade animaliska och vegetabiliska livsmedel (Johansson, 2007).
Vegankost:

Vid vegankost anvands endast livsmedel fran véxtriket som cerealier, bonor, rot- och
gronsaker, frukt och bar (Graimes & Biggs, 2009). Manga veganer bar inte heller klader fran
djur sdsom skinn och ull.

Lakto-vegetarisk kost:

En lakto-vegetarian ater vegetabilier och olika mjélkprodukter som exempelvis ost, smér och
keso (Graimes & Biggs, 2009). Det heter lakto-vegetarian for att lakto kommer fran lac som
ar latin och betyder just mjolk. Denna typ av vegetarisk kost utesluter alltsa allt kott, inklusive
fagel, fisk och skaldjur, och &ven agg.

Lakto-ovo-vegetarisk kost:

Kosten ser likadan ut som lakto-vegetarisk kost fast dven dgg ar okej att ata (Graimes &
Biggs, 2009). Ovum betyder &gg pa latin.

Demi- semi- eller fiskvegetarisk kost:

Ater alla vegetabilier, mjolkprodukter, 4gg men ocksa fisk och skaldjur (Graimes & Biggs,
2009). | denna kost utesluts alltsa framst rott kott och fagel.

Allméant om vegetarisk kost

For att den vegetariska kosten ska bli riktigt bra ar det viktigt att utvidga matens innehall av
vegetabiliska livsmedel (Johansson, 2007). Ur héalsosynpunkt ar det bra for alla, oavsett
livsmedelsval, att ha ett brett livsmedelssortiment i sin kost. Naringsinnehallet blir oftast
béttre och risken att utsattas for skadliga mangder av odnskade &mnen minskar. De flesta som
ater kott varierar ofta mellan olika kéttslag och fisk. Vegetarianer bér pa samma sétt variera



bland olika vegetabiliska livsmedel som baljvéxter, notter och cerealier for att fa i sig alla
olika naringsdmnen speciellt de essentiella aminosyrorna.

Vegetarianer och halsa

Da man bestammer sig for att dta en vegetarisk kost kan man behdva tanka lite extra for att fa
i sig tillrackligt av alla naringsamnen och av energi (Vardguiden, 2010). Det kan vara bra att
veta vilka naringsamnen som man behover fa i sig och vilka livsmedel som dessa finns i.
Annars géller rekommendationerna att ata varierat, nyttigt och ordentligt. VVegetarianer har en
tendens att ha lagre vikt &n icke-vegetarianer (Berkow & Barnard, 2008). Vegetarisk kost
anses ocksd ge halsoformaner: forbattrad kontroll av blodfetter, blodtryck och diabetes,
aterforing av hjart- aderforkalkning, och en minskad incidens av vissa cancerarter.
Observationsstudier som Berkow och Bernard beskriver, tyder pa att vikt och BMI pa bade
manliga och kvinnliga vegetarianer i genomsnitt &r cirka 3 % till 20 % l&gre an for icke-
vegetarianer. Forekomsten av fetma varierar fran 0 % till 6 % vegetarianer och fran ca 5 % till
45 % i icke-vegetarianer. Studier visar pa att kostforhallanden kan paverka en persons
energiintag. Eftersom vegetarisk kost har samband med minskad kroppsvikt och lagre fetma,
har vegetarianer i allmanhet en lagre risk for hjart-kérlsjukdomar, hypertension, och diabetes.
Berkow och Bernard skriver dven att det uppskattas att vegetarianer har betydligt lagre
sjukvardskostnader jamfort med icke-vegetarianer.

Energi

Det ar viktigt att maltiderna ar korrekt sammansatta sa att kroppen kan fungera som den ska
och dven kunna reparera och bilda nya celler. Maten behdvs for att ge energi at kroppen och
hélla den varm (Rydqvist & Winroth, 2003). Svenska naringsrekommendationer menar att 25-
35 E% bor bestd av fett, 50-60 E% av kolhydrater och 10-20 E% av protein
(Livsmedelsverket, 2010)

Sundin (2009) pastar att &ven om man kan tillgodose sig tillrackliga mangder av energi och
naring genom vegetarisk kost sa ar vegetarisk kost mindre energitat an blandkost pa grund av
att den oftast innehaller mer vatten och cellulosa. Han menar da att det kan vara bra att 4ta
manga mindre maltider istallet for ndgra fa stora. Exempel pa energitata livsmedel ar
avokado, nétter och fron. Energibehovet hos aktiva vegetarianer varierar beroende pa
kroppsstorlek, kroppssammanséttning, kon, traningsform och hur aktiv individen ar
(Rosenbloom, 2000). Det kan ligga pa allt fran cirka 2600 kcal-8500 kcal. Det kan for en
vegetarian som elitidrottar vara en svarighet att fa i sig tillrackligt med energi. Det ar viktigt
att tranare och coacher ar medvetna om att en vegetarisk kosthallning kan vara en strategi for
att ga ner i vikt och bor darfor halla ett extra 6ga pa vissa idrottsutévare (Barr & Rideout,
2004).

Tillskott

Vegetarianer som inte ater 4gg- eller mjolkprodukter kan behdva tillskott av exempelvis jarn,
zink och vitamin B12 (Johansson, 2009). Kosttillskott innehaller naringsamnen eller andra
amnen som ar till for att komplettera en kost eller inverka pa manniskans naringsméssiga eller
fysiologiska funktioner. De kan likna lakemedel da de anvéands pa det liknande vis och kan
paminna om medicin i utseendet. Ingredienserna i tillskotten far dock inte ha nagon
medicinsk verkan. Enligt Johansson &r det inte lampligt att anvénda tillskott som alternativ till
en varierad kost. Tillskottsprodukter far inte vilseleda konsumenten eller pasta att de har
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verkningar eller egenskaper som det inte har. Produkten maste presenteras sa att konsumenten
tydligt ser vad det ar. Det finns vissa produkter som framstalls specifikt till idrottsutdvare som
kallas sér-nar (”sarskilda naringsandamal”, livsmedel som &r avsedda att intas med mycket
kravande muskelarbete sasom idrottande). De innehaller alltsa stora méangder protein och
energi. Vanligt pulver, kapslar och piller med samma innehall fast mindre méangd klassas inte
som sar-nar. Pa innehallsforteckningen pa kosttillskott kan det finnas en beteckning ADI
(accepterat dagligt intag). Da har sakerhetsmétningar gjorts pa amnet som har visat att hdga
doser kan ge skadliga effekter. Vissa &mnen i kosttillskott saknar beteckningen ADI och &r
darfor inte skadligt i hoga doser. Det har visat sig att vegetarianer far battre prestation med
kreatintillskott 4n de som &ter kott eftersom deras kreatinnivaer ar lagre an kottatare innan de
borjat ata tillskotten (Bean, 2009).

Protein

Protein bestar av sammanlankade aminosyror i kedjor som kan besta fran ett par till tusentals
(Brunnberg, 2006). Man brukar tala om tjugo olika aminosyror och de kan kombineras pa
olika satt vilket paverkar proteinets funktion och fysiska egenskaper. Det finns bade
essentiella (livsnodvandiga) och icke essentiella (icke-livsnodvandiga). De essentiella &r atta
stycken och man maste sjalv tillfora dem genom kosten eftersom de inte kan tillverkas av
kroppen sjalv vilket de icke-essentiella aminosyrorna kan. Protein dr den huvudsakliga
bestandsdelen i muskler, bindvav, har och naglar. Dessutom medverkar den i
amnesomsattningen, anvands som signaldamnen, finns i hormoner och anvénds som energi.
Det finns ndgot som kallas for proteinvarde vilket innebar att protein kan ha olika innehall av
aminosyror och stammer olika 6verens med kroppens olika behov av aminosyror.

Ofta har vegetabilier lagre proteinvarde an animalier (Brunnberg, 2006). Olika protein kan tas
upp olika snabbt av tarmarna och da talar man om biotillganglighet, exempelvis kan det ta
flera timmar innan sojaprotein absorberats till 100 %. Brunnberg menar att sojaprotein ar
fullvardigt, vilket innebar att de innehaller alla de essentiella aminosyrorna, men vissa
proteinrika vegetabilier méaste kompletteras och det &r alltsa viktigt att dta en mycket varierad
kost. Nar man haller pa med uthéllighetstraning anvander man framst protein som bransle
vilket innebér att det ar viktigt att dta protein efter traning. Man anvander aven protein om
man har en negativ energibalans, exempelvis vid bantning eller atstérningar.

Livsmedelsverket som &r ett statligt verk i Sverige rekommenderar ett proteinintag pa 10-20 E
%. Vid ett for hogt intag av protein kan lever och njure ta skada pa grund av 6verbelastning
(Brunnberg, 2006). Aldre studier som gjorts har visat att stor kottkonsumtion kan 6ka risken
for cancer, men endast da kottet ar stekt. Andra studier har visat att protein kan bidra till
benskorhet med detta har andra studiers resultat visat tvartom. Man kan se ett monster att
olika proteinkallor har olika effekter. Martin Brunnberg (2006) menar att han inte ser nagon
risk med att ligga pa ett proteinintag runt 30 E%, vilket ar 10-20 % mer ar Livsmedelsverket
(2011).

Enligt en artikel fran Livsmedelsverket (2011) ar det viktigt att tdnka pa att komponera
vegankosten sa att man far i sig de olika aminosyror som finns genom att alltid ha med
spannmalsprodukter och baljvaxter i varje maltid och komplettera detta med protein fran
bladgronsaker och nétter. Sojaprodukter ar dessutom en utmérkt proteinkalla da de innehaller
helt fullvéardigt protein. Livsmedelsverket menar att veganer och vegetarianer far i sig mindre
protein dn icke-vegetarianer sa ar det ovanligt att de far i sig sa laga nivaer att de ligger under
rekommendationerna. Det finns litteratur som visar att vegetarianer har ett lagre intag av



protein an de som ater kott, men bada gar 6ver gransen for vad som ar rekommenderat per dag
(Barr & Rideout, 2004).

Eftersom katt och fisk ar de vanligaste kallorna till protein sa ar det latt att vegetarianer far i
sig lite for lite protein (Jeukanderup & Gleeson, 2010). Darfor ater de mycket baljvéxter och
fullkornsprodukter istallet som bada &r bra proteinkallor. Dock s innehaller dessa kéllor inte
alla essentiella aminosyror. Fogelholm (2003) skriver att mixad eller lakto-vegetarisk diet hos
elitidrottare inte behover extra proteintillskott dd man har matt energibehovet. Enligt
Vendrley och Cambell (2006) kan vegetarianer fa i sig alla essentiella och icke-essentiella
aminosyrorna om de ater varierat under dagen och energibehovet &r tackt. Detta menar ocksa
Barr och Rideout (2004), om proteinintaget ar tillrackligt tillgodoses bade behovet av
aminosyror och kvéve och ger en god prestanda for atleter.

Effekten av proteinkonsumtion i sig, liksom intaget av animaliska livsmedel jamfért med
vegetabiliska livsmedel, pa skeletthalsan ar en omstridd fraga (New 2003). Rapporterna ar
motsagande och det ar ett omrade for ytterligare forskning. Bade hog proteinhalt i livsmedel
och Iagt proteinintag, sarskilt i vegansk kost, har visat sig vara skadligt for skelettet enligt
New (2003).

Vitaminer

Vitamin D

Enligt en artikel fran Livsmedelsverket (2010) &r det bra om veganer tanker till lite extra for
att fa i sig vitamin D, eftersom man framst far i sig det genom att ata mjolkprodukter. Vitamin
D kan man ocksa fa genom bland annat dagsljus under sommarhalvaret och genom
vitaminberikade livsmedel eller genom preparat. Det ar viktigt med vitamin D for att man
skall kunna ta upp kalcium. Det ar vanligt med vitamin D berikade livsmedel som exempelvis
mjolkfria margariner och soja-, havre- eller sesammjolk. Vitamin D &r viktigt for tdnder och
skelett (Graimes & Biggs 2009). Den hjalper inte bara till att ta upp kalcium utan &ven folat.

B12

B, ar viktigt for blodproduktionen och omséttningen av homocystein (Sundin, 2009).
Dessutom &r det livsviktigt for nervsystemets funktioner. Homocystein &r en biprodukt fran
proteinomsattningen i kroppen och &r giftig. Ulla Johansson (2007) beskriver att i samband
med aldrandet sa slutar magsacken producera ett protein som ar nédvandigt for upptaget av
vitamin By i tarmen. Hon menar att eftersom de flesta har ett lager av By i tarmen sa racker
det i flera ar innan sjukdomen ger symptom. Vegetarianer daremot som har haft ett Iagt intag
under langre tid kan fa bristsjukdomen pernicids anemi snabbare &n &ldre icke-vegetarianer.
Pernicids anemi kan leda till trétthet och problem med minnet.

Pernicits anemi beror pa By, brist och gor att de blodbildande cellkropparna i benmérgen far
en stord utmognad (Nationalencyklopedin, 2011a). Blodkropparna blir stérre &n var de
normalt brukar vara (megaloblaster) och fungerar inte som vanligt. Man far da blodbrist med
forstorade roda blodkroppar, brist pa vita blodkroppar och blodpléttar.

Barr och Rideout (2004) menar att veganer och strikta vegetarianer inte har nagon bra kalla
till Byo. De kan darfor utveckla en brist pa vitaminet som i langden kan leda till makrocytisk
anemi. Makrocytisk anemi innebér att syretransporten i kroppen &r hdmmad vilket kan
forsamra en individs prestation vid fysisk aktivitet. Denna brist kan vara svar att upptacka da
ett hogt intag av folsyra som finns i bland annat frukt, grénsaker och bénor som veganer och
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vegetarianer oftast ater mycket av kan kamouflera By, bristen. Da kan det vara en bra idé att
inta tillskott eller berikade livsmedel.

Livsmedelsverket (2010) rekommenderar tillskott av B1, for att ge tillracklig naring till framst
veganer. De som ar lakto-vegetarianer far oftast i sig alla livsnodvéandiga naringsamnen i sin
kost och behdver darfor inte inta nagra speciella tillskott. Spirulinaalger innehaller By, med
det diskuteras huruvida kroppen kan ta upp det i tarmarna. | en studie utfért 2010 undersoktes
brittiska mans niva av vitamin By, och folat i kroppen bland icke-vegetarianer, vegetarianer
och veganer (Gilsing m fl., 2010). Slutsatsen blev att icke-vegetarianer erholl en hogre halt
vitamin B, an vegetarianer och veganer.

Riboflavin (By)

Riboflavin finns framst i kott och mijolkprodukter vilket kan innebéara en svarighet for
vegetarianer (Livsmedelsverket 2010). Det finns dock i vegetabilier som bladgronsaker,
baljvéxter, sadesprodukter, mandel, oskalade sesamfron, solrosfron, vetegroddar och
naringsjast, men dock i sma mangder. Man behdver riboflavin for energinivan, hud och
vavnader (Graimes & Biggs, 2009). Vid brist kan exempelvis hud- eller 6gonproblem uppsta,
dessutom kan energinivan vara lagre.

Mineraler

Jarn

Vendrley och Cambell (2006) skriver att jarnbehovet &r viktigt hos elitidrottare da jarn ar till
for syntesen av hemoglobin och myoglobin, och behévs for transport och avlamnande av syre
till musklerna. Hard traning, speciellt uthallighetstraning, kan gora att jarnlagrena ar sma
vilket gor det extra viktigt att inta jarn hos elitidrottare. Manga vegetarianer far i sig lika
mycket jarn som de som ater kott men problemet &r att biotillgdngligheten inte ar lika stor nar
proteinet kommer fran véxtriket, det innehaller sd kallat icke-hemjarn. For att oka sitt
jarmintag kan vegetarianer dta bland annat gronbladiga véxter sasom spenat, gronkal och
bonor, linser, nétter, fron och torkad frukt. Nagot som &r positivt ar att vegetarianer har ett
hdgt intag av vitamin C vilket underlattar upptaget av jarn.

En sak man bor tanka pa enligt Sundin (2009) &r att det finns livsmedel som hammar
jarupptaget som exempelvis mjolk, kaffe, te, rott vin, vissa sadesslag (rag), linser och notter.
Dessa livsmedel bor alltsa inte intas i samma maltid som jarnrika livsmedel.

Aven Jeukanderup och Gleeson (2010) pastar att jarnbehovet hos elitidrottare ar mycket
viktigt och att de behdver mer jérn i sin kost dn den “vanliga” gruppen ménniskor pé grund av
storre forluster genom svett, urin och avféring. Forlusterna kan vara upp till 70 % hdgre hos
en idrottsatlet an hos en vanlig person. Dock sa vill de papeka att jarntillskott inte bor tas utan
att en lakare har ordinerat sa. Langvarigt anvandande av jarntillskott kan orsaka problem med
kroppens naturliga jarnupptag hos mottagliga individer. Jarnet kan samlas i levern och risk for
hemokromatos blir stérre. Hemokromatos &r en sjukdom dar jarn ansamlas i kroppen vilket
kan leda till skador pa lever, bukspottkortel, leder, hud och hormonproducerande kortlar
(Nationalencyklopedin, 2011b).

Kalcium

Sundin (2009) forklarar att kroppen behover kalcium for skelett och tander. Om
kalciumintaget ar lagt eller uteblir helt under en langre period, framforallt i en kropp som
fortfarande véxer, kan man fa benskorhet. Kvinnor léper hogre bendgenhet att utveckla
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benskorhet. Det kan bero pa att kvinnor i snitt har lagre energiintag och darmed dven ett lagre
kalciumintag &n man. Mjolk och mejeriprodukter &r de vanligaste kallorna till kalcium.
Istallet for dem gar det att uppna tillrackligt kalciumintag genom att dricka kalciumberikad
soja-, havre- eller sesammijolk. Att forsoka undvika grovt bréd vid samma maltid kan vara en
fordel for kalciumupptaget eftersom fibrer hammar upptaget av kalcium.

Nagra exempel pa andra viktiga kalciumkallor &r bladgronsaker och kal av olika slag (framfor
allt gronkal), baljvaxter (arter, bonor, linser m.fl.), rotfrukter, sesamfré (framst oskalade),
mandel och torkad frukt (fikon) samt nypon och svarta vinbar (Livsmedelsverket, 2010).

Zink

Zinkupptaget kan i likhet med jarnupptaget paverkas negativt av hammande bestandsdelar i
maten, framst fytinsyra i fullkornsprodukter och bénor (Livsmedelsverket, 2010). Baljvaxter,
notter och fron samt fullkornsprodukter (i form av valjast bréd) och vetegroddar ar viktiga
zinkkéllor i en vegetarisk kost. Om zinkbrist uppstar kan man drabbas av aptitloshet,
viktminskning, trotthet, minskad uthallighet och en okad risk for benskérhet (Sundin, 2009).
Att fa i sig tillrackligt med zink kan vara svart for elitidrottande vegetarianer enligt Vendrley
& Cambell (2006). Zink ar bra for immunsystemet, proteinsyntesen och blodbildningen. Det
ar latt att forlora mycket zink vid regelbunden uthallighetstraning om man tranar mycket i
varmt klimat. Det beror pa att forlusten dkar pa grund av att kroppen utsondrar storre mangder
svett.

Omega-3 fettsyror

Om fisk och skaldjur utesluts fran kosten kan det vara svart att na tillrackliga intag av
fettsyrorna EPA och DHA (Livsmedelsverket, 2010). Detta kan forhindras genom att &ta
livsmedel som innehaller alfalinolensyra. Alfa-linolensyra finns i linolja, linfr6, rapsolja och
sojaolja samt i valndtter. Den som é&ter vegetariskt bor darfér anvanda rapsolja eller flytande
margarin som &r gjord av rapsolja for att kroppen skall kunna producera egna DHA och EPA
fettsyror.

Intresset for kost och traning okar

Det finns ett intresse for kost och idrott som utvecklas hela tiden. Bland annat finns det en
delforening som har fokus pa nutrition och idrott. Den skapades ar 2005 fran Svensk
Idrottsmedicinsk Forening (Svensk ldrottsmedicinsk forening, 2011). Denna forening bidrar
med mycket kunskap inom &mnen som kost och traning. De ger exempelvis
naringsrekommendationer och stodjer forskning inom omraden som idrott och Kkost.
Foreningen vander sig framst till ldkare, sjukgymnaster, sjukskoterskor, naprapater,
nutritionister och idrottslérare.

Idrottare och vegetarian

Rosenbloom (2000) papekar att vegetariska kosthallningar och dieter okar inom gruppen
elitidrottare pa grund av etiska, religiosa, halsosamma, ekonomiska, miljinriktade eller
spirituella skal. Detta ar nagot som Fogelholm (2003) tre ar senare kan konstatera nar han
skriver att det sedan lange har det vart en trend hos elitidrottare att de skall dta mycket kott
men att det nu verkar som att trenden borjar vanda. Fler borjar ta bort kéttprodukter fran sin
diet. Fortfarande &ar det mycket fa elitidrottare haller en strikt vegetarisk kost, det vanligaste &r
laktovegetarianer. Fogelholm (2003) menar att det inte finns nagot som visar att uteslutande
av kottprodukter i kosten forsamrar aterkommande korttidsprestation hos elitidrottare.

11



Wilmore, Costhill och Kennedy (2008) stéllde sig fragan om elitidrottare kan prestera bra pa
vegetarisk kosthallning. De skriver att elitidrottare som har en vegetarisk kosthallning bor
vara forsiktiga i sina val av livsmedel for att vidhalla en god balans bland de naringséamnen vi
behover, framforallt essentiella aminosyror och andra essentiella &mnen. Framférallt
jarnupptag ar viktigt hos kvinnor eftersom de lattare 16per risk for anemi och lag jarnstatus.

Tidigare har Rosenbloom (2000) publicerat att de som arbetar med radgivning for idrottare
som &r vegetarianer bor ha god insikt i de svarigheter som kan finnas och vad man skall tanka
pa som vegetarian. Dessutom skall tillracklig kannedom finnas om vilka livsmedel som é&r
lampliga for vegetarianer och hur en vegetarian far i sig tillrackligt med naring och energi.
The American Dietetic Association (2011) menar att om den vegetariska kosten &r
valplanerad ar den halsosam, naringsmassigt korrekt och skyddar och eventuellt behandlar
vissa sjukdomar.

Studier har visat att om man haller pd med uthallighetstraning pa elitniva kan man utséttas for
oxidativ stress och de fria radikalerna kan ¢ka (Barr & Rideout, 2004). Det leder till att
musklerna kan skadas och det kan gora ont efter traning. Detta géller dock endast vissa
intensiteter och traningsformer. Barr och Rideout (2004) menar att ett stort intag av
antioxidanter skulle skydda mot denna reaktion i kroppen. Veganer och vegetarianer har oftast
ett stort intag av antioxidanter speciellt vitamin C, E och betakaroten eftersom dessa till stor
del finns i gronsaker och frukt. ldrottande vegetarianer har problem med att halla uppe nivan
av vitamin Bj, som bara finns i animaliska produkter (Jeukanderup & Gleeson, 2010).
Déremot kan detta problem I6sas med berikning av livsmedel och tillskott.

Nieman (1999) redogor for forskning och undersokningar som har gjorts pa traning och
vegetarisk kosthallning. De flesta studier visar att vegetarisk kost inte Okar den aeroba
kapaciteten. Daremot finns det en rad andra positiva effekter med att dta en vegetarisk kost
ocksa i samband med traning. Det gar bra att ata en vegetarisk kost och samtidigt trana och
tavla pa hog niva. Man kan fa i sig tillrackligt av de olika naringsamnen, aven protein, zink,
jarn och andra sparamnen. Eftersom den vegetariska kosten innehaller mycket antioxidanter
hjalper det till att minska den oxidativa stressen som uppkommer vid hard traning. Vegetarisk
kost minskar aven risken for en rad olika kroniska sjukdomar exempelvis fetma, hjart- och
karlsjukdomar eller diabetes.

Anita Bean (2009) beskriver en annan storskalig studie som visat att atleter som ar
vegetarianer har ett storre intag av frukt, gronsaker, fibrer, antioxidanter och sparamnen och
ett lagre intag av mattat fett och kolesterol &n de atleter som ater kott.

Atstorningar bland vegetarianer/veganer

Det finns en del vegetarianer som har étstorningar och det finns risk att fa brist pa jarn och
kalcium da man ater vegetarisk kost, i och med att man oftast hittar de naringsamnena i
animaliska produkter (Barr & Rideout, 2004). Rosenbloom (2000) skriver angaende detta att
det darfor ar bra att ha i atanke att vissa har blivit vegetarianer for att undvika fett och séanka
sitt energiintag och kan da lida av en atstorning som de vill délja med kosten. Det finns en
stor andel personer som lider av Anorexia Nervosa som &r vegetarianer. Det &r viktigt att
tillracklig kunskap finns for en vegetarisk diet inte leder till att individen far nagra
néringsbrister.
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The female triad

Som radgivare till vegetariska idrottare dr det viktigt att ha kinnedom om The female triad
(Barr & Rideout, 2004). Det ar en éatstorning som leder till amenorré och osteoporos.
Amenorré innebar att menscykeln rubbas och menstruationen uteblir i mer &n 6 manader hos
kvinnor i fertil alder (Nationalencyklopedin, 2011c). Det kan forekomma pa grund av negativ
energibalans, psykosociala eller kognitiva faktorer eller av en diet, till exempel vegetarisk.
Det finns studier som visat att valdigt manga elitidrottande kvinnor som lider av amenorré har
en vegansk eller vegetarisk kosthallning skriver Nieman (1988), detta galler lopare. Detta kan
bero pa uteslutande av kott i kosten men ofta &r det pa grund av ett lagt energiintag. Vid
osteroporos (benskorhet) kan man ha brist pa kalcium och vitamin D och man kan fa
stresskador, exempelvis frakturer (Nationalencyklopedin, 2011d).

Kannedom

Nationalencyklopedin (2011e) definierar kinnedom som vetskap. Det ar latt att forvaxla ordet
kdnnedom med ordet kunskap. Bada orden &r svara att definiera och beror ofta pa hur en
individ sjalv tolkar begreppet. | denna uppsats menas att begreppet kannedom &r nagot man
har en aning om och kénner till men inte nédvandigtvis ar matbart eller kan vetenskapligt
bevisa.

Om personliga tranare inte far tillracklig utbildning kring kost sa skapar de istéllet sina egna
uppfattningar. Dessa uppfattningar kan delvis komma ifran mindre tillforlitliga kallor och
darmed inte vara palitliga. Detta kan da leda till att de personliga tranarna ger bristfélliga rad
till personer som har en vegetarisk kosthallning.

Problemomrade

Nufortiden finns det manga olika typer av utbildningar for att bli personliga tranare och dessa
far antagligen olika kunskaper och direktiv om vegetarisk kosthallning (Rosenbloom, 2000). |
denna studie undersoks personliga tranares kannedom om vegetarisk kost och vad de ger for
rad till klienter som har eller vill ha en vegetarisk eller vegansk kosthallning.

Det finns manga olika typer av vegetarianer och det ar viktigt att veta exakt vad personen
uteslutit i kosten for att kunna radgdra med klienten pa basta satt (Rosenbloom, 2000). Detta
for att de ska fa i sig tillrackligt av alla naringsamnen. Aven om det finns tydliga definitioner
som exempelvis vegan och lakto-ovo-vegetarian behover det inte betyda att alla manniskor
ater som beskrivet i de definitionerna.

Radgivning att en person maste ata animaliska livsmedel for att tillgodo se sig kroppens
naringsbehov bor inte ske eftersom detta pastdende inte stammer.

I en artikel om bedomningskriterier angaende prestation for personliga tranare star det att
personliga tranare forvantas oka i USA (Chiu, Lee & Lin, 2010). Det star aven att The Times
menar att det finns cirka 400 000 personliga tranare i bara USA ar 2010. Denna trend ser man
aven i Taiwan och det forekommer mer och mer marknadsforing for personliga trénare. De
ska anta manga roller, inte bara som tranare utan dven fungera som support, handledare,
livsstilskonsulent och nutritionist (Chanen, 2001). Fér manga ar sedan var personliga tranare
bara till for att vagleda de som ville bli véldigt muskulsa. Nu borjar det bli allt vanligare att
anlita en personlig tranare som till och med kan komma till ens hem eller arbetsplats och ha
all utrustning med sig.
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Anita Bean (2009) menar att i ford statistik éver kost- och néringsundersékningar gjorda i
Storbritannien, kan man se att en av tjugo britter ar vegetarianer och att en av tre britter bara
ater kott ibland. Fler manniskor véljer att ha en vegetarisk kosthallning och likasa valjer fler
att anlita en personlig tranare for radgivning av traning och kost (Chanen, 2001). Det finns
manga utbildningar att valja mellan om man vill bli personlig tranare och dessa kan skilja sig
at bland annat genom att ha olika mycket fokus pa kost. Raden kan skilja sig at da de har
utbildat sig genom olika foretag. Det &r inte sakert att alla tar upp vegetarisk kosthallning i
sina utbildningar och dessutom kan intresse och asikter skilja sig hos olika personliga tréanare
plus att personliga asikter kan farga radgivningen.

Vi vill fokusera var undersokning pa om personliga tranare tycker att den kompetens de har
racker till for att guida individer med speciella behov. Vi har valt att inrikta oss pa
vegetarianer och veganer da vi anser att framforallt vegetarianer redan nu &r vanligt
forekommande, och dessutom ar en skara som standigt véxer.

Som beskrivet ovan sa 6kar bade antalet vegetarianer och antalet som soker sig till personliga
tranare. Det finns motstridigheter om rekommendationer sdsom protein men &ven andra och
att vegetarianer eventuellt inte far i sig tillrackligt. Mot denna bakgrund &r det angelaget att ta
reda pa om personliga tranare har tillracklig kdnnedom kring vegetarisk kost.

Syfte

Syftet dr att ta reda pa nagra personliga tranares kannedom om vegetarisk kost och hur de
implementerar den da de har kunder med vegetarisk kost.

Fragestallningar

e Vilken kdannedom har personliga tranare om vegetarisk kosthallning och vegetarianers
specifika behov?

e Anser personliga tranare att de har tillrdcklig kadnnedom for att ge lampliga
kostrekommendationer till vegetariska klienter?

e Varifran kommer personliga tranares kdnnedom om vegetarisk kost?

e Lar olika utbildningar till personlig tranare ut nagot om vegetarisk/vegansk kost, i sa
fall vad?

Metod

Metodval

Vi valde att utfora kvalitativa delvis strukturerade intervjuer med personliga tranare. Med
delvis strukturerad intervju menas att samma fragor stalls i samma foljd till samtliga
intervjudeltagare (Patel & Davidson, 2003). Betraffande intervjuerna utgick vi ifran det etiska
vetenskapsradets direktiv for att intervjuerna skulle bli sa etiskt korrekta som mojligt
(Vetenskapsradet, 2010). Detta innebar att intervjudeltagarna forberedes pa hur intervjuerna
skulle ga till och att vi talade om att informationen som kom fram bara behandlades utav
forfattarna. Mail skickades &ven ut till olika skolor med utbildningar till personlig trénare, for
att fraga om de lar ut nagot om vegetarisk kosthallning till sina blivande personliga tranare (se
bilaga 1).
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Material

Efter att ha sokt litteratur och information genom vetenskapliga artiklar, bocker, artiklar i
tidskrifter och genom personlig kommunikation utformades intervjufragor (se bilaga 3).
Beslut togs om att vi skulle spela in intervjuerna och da anvanda inspelningsfunktionen pa
vara mobiltelefoner. Utifran fragestéllningar och syfte formulerades intervjufragorna for att de
skulle tacka dess innehall val.

Deltagare

Efter att ha formulerat intervjufragorna intervjuades atta stycken licensierade personliga
tranare pa Sats Valhalla, Sportlife Exclusive, Life Odinsgatan, Hagabadet och Fysiken
Kaserntorget i Goteborg. Dessa togs kontakt med via mail (se bilaga 2). Dessutom
intervjuades nagra personliga tranare som just nu inte var verksamma i sitt yrke pa grund av
mammaledighet med mera. Urvalet ar gjort dels utifran ett bekvamlighetsperspektiv och dels
for att fa ihop s manga intervjudeltagare som majligt Deltagarna togs fram genom att ta
kontakt med olika friskvardsanlaggningar/gym i Goteborg och fragade om de ville stélla upp.
Vart krav var att de skulle ha en licensierad personlig tranarutbildning.

Procedur

Intervjuerna agde rum dels pa intervjupersonernas arbetsplatser men aven hemma hos en av
intervjuarna. Innan intervjuerna startade informerades intervjupersonerna om etiska aspekter
som att intervjun kom att spelas in och att ingen férutom intervjuarna kommer att ta del av det
material som fas fram. De fick dven veta att de nar som helst under intervjun hade réatt att
avsluta om de ville. Varje intervju tog cirka 10 minuter. En av intervjuarna stéllde fragorna
medan den andra férde anteckningar.

Analysmetod av intervjuer

Sedan sammanstalldes intervjuerna genom kvalitativ innehallsanalys dar intervjuerna till att
borja med skrevs ner i textform, alltsa transkriberades. Analysen fungerade som sa att bada
forfattarna laste alla intervjuerna upprepade ganger. Sedan plockades meningsenheter ut som
darefter kodades till en mangd olika koder. Koderna delades senare in i elva kategorier och
utifran dessa sammanstalldes ett resultat.

Kvalitativ innehallsanalys

Vid kvalitativ innehdllsanalys ar det skillnader och likheter i olika intervjuer som ligger i
fokus (Granskér & Hoglund-Nielsen, 2009). Ansatsen i en kvalitativ analys kan vara deduktiv
eller induktiv. Deduktiv ar ndr man anvander sig utav en utarbetad mall, modell eller teori. En
induktiv ansats innebdr istallet att man tolkar materialet man fatt fram. Intervjuerna har en
induktiv ansats for att fanga intervjudeltagarnas egna erfarenheter och nagon teori anvandes
inte. Detta val gjordes eftersom omradet som utforskades &r relativt nytt och ingen tidigare
forskning har gjorts. Pa grund av detta fanns heller ingen teori som passade sig for andamalet
och valet att utga ifran en induktiv ansats gjordes darefter.

Vid kvalitativ innehallsanalys av en text delas texten upp och beskrivs med olika begrepp
(Granskér & Hoglund-Nielsen, 2009). Dessa begrepp ar analysenhet, doman, meningsenhet,
kondensering, abstraktion, kod, kategori och tema. Analysenhet &r ett stallningstagande eller
textens helhet. | analysenheten finns olika domaner som &r delar av texten som handlar om
samma omrade. En del av texten som ar meningsbéarande kan vara en mening eller ett ord i
texten som har stor betydelse eller som sdger mycket, ger mycket information om sitt
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sammanhang. Meningsenheterna kondenserar undersokaren och abstraherar. Kondensering ar
att gora texten kortare och lattare att hantera. Abstrahering &r att lyfta fram det i texten sa att
det blir lattforstaeligt. Det som abstraherats ska jamféras med meningsenheten och den
kondenserade texten. Varje meningsenhet far en kod som kort beskriver meningsenhetens
innehall. Flera koder med liknande innehall utgor tillsammans en kategori. Har &r det
noggrant vilken kod som tillhor vilken kategori da en kod inte ska passa in i flera kategorier.
En kategori kan ha underkategorier. Till sist sa tas olika teman fram som ska vara en rod trad
som aterkommer i de olika kategorierna. Aven dessa kan delas in i underteman.

Resultat

Intervjupersonerna bestar av tva kvinnliga deltagare och sex manliga. Sex av de
medverkande arbetar som personliga tranare for tillfallet pa olika gymanlaggningar. En
arbetar inom ett annat omrade och en & mammaledig. De olika gym som intervjupersonerna
arbetar pa ligger alla i Goteborg och ar Hagabadet, Life Odinsgatan, Sats Valhalla, Fysiken
Kaserntorget och Sportlife Exclusive. Alla de medverkande &r licensierade och har vart aktiva
som personliga tranare olika lang tid, fran 2 manader till 11 ar.

Personliga tranares kdannedom kring vegetarisk kost

| innehdllsanalysen framarbetades 11 kategorier innehdllandes olika koder fran
intervjumaterialet angaende olika aspekter om personliga tranares kdnnedom kring vegetarisk
kost. I den kvalitativa innehallsanalysen framarbetas koder efter att meningsenheter plockats
ut ur intervjumaterialet som transkriberats. Nedan foljer 11 kategorier som koderna har
samlats under:

Positivt med vegetarisk kost

Negativt med att ha en vegetarisk kost
Vegetarisk kost och tréning
Kostmonster

Personliga tranares privata kosthallning
Erfarenhet och hur vanligt det &r med vegetariska kunder
Fordomar

Brist

Proteinkallor

Rekommendationer

Vart kommer kannedomen ifran.
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| diagrammet nedan &ar de mest forekommande koderna uppradade for att fa en tydlig bild av
vilka koder som utmaérkte sig. Det dr dessa som senare delades in i kategorierna ovan.
Ytterligare koder framarbetades, men da de bara forekom enstaka ganger ar de inte
presenterade i diagrammet.

14 # Viktigt med protein
12 # Ovanligt med vegetarianer som kund
4 Oerfaren PT géllande vegetarisk kost
10
7 Rekommendationer fran egen kunskap
cTT
8 :ﬁll # Vegetarianer = noggranna
: :::V B '* Vegetarisk kost gar bra
L]
_':'-:3'/ # Baljvéxter
.'-'-'J-/
4 :::?/ — I Tillracklig naring?
(L]
.':":/ ¥ Sojaprotein
:-.:% B Kinnedom ej fran utbildning
e A
0 Hut ]

Brist
Mest forekommande koder

Figur 1. Diagram over de mest férekommande koderna fran innehallsanalysen.

De kategorier som vi tolkade utifran koderna delades sedan in i tre foljande teman: innehall,
varderingar och ursprung. Detta for att strukturera upp och plocka fram det som blev mest
framtradande i resultatet. Vi illustrerar denna uppdelning i modellen nedan:

Personliga
tranares
kinnedom

N

Innehall Virderingar Ursprung

Figur 2. Modell éver teman fran innehallsanalysen.

Kannedom: Innehall

Brister och tillskott

Manga av intervjupersonerna var oroade Over att vegetarianer kan ha brist pd vissa
naringsamnen. De brister som togs upp i intervjuerna var framforallt protein men &ven
vitamin B, och vitamin D. Omega 3 namndes endast i en intervju. Dock var det fa som
namnde nagot om B;, i samband med vegankost, trots att B, enbart finns i animalisk kost.
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Det som flest tog upp om vad som ar problematiskt med vegetarisk kost i allménhet var att de
tycker det verkar krangligt. Vegetarianer maste preparera sin kost mer och vara mycket
noggrannare for att fa i sig tillrackligt av allt man behover, framforallt protein. Manga sa att
det ar viktigt att ata varierat och tillrackligt mycket for att inte fa en obalans energimassigt, de
papekade att manga vegetarianer ater for lite energi vilket de ofta sett pa kostregistreringar.
Nagon sa dock att detta ar vanligt forekommande bland alla manniskor som vill ga ner i vikt.

Men sen ocksa forsoka hitta dd kanske de e liksom svart att f& i sig den mangden
fullvardigt protein. S& kan man ju alltid kolla vad det finns for eventuellt tillskott
som inte ar mjolkbaserat just for att protein ar s viktigt men ehh jag tror inte att det
blir ndgot stdrre problem att f3 i... Det funkar liksom, sa lange man kékar de protein
man kan. (PT med 2 ménaders erfarenhet)

| intervjumaterialet syntes en tendens till standpunkter att vegetarianer behover é&ta
proteintillskott som exempelvis kunde vara av aminosyror.

Proteinkallor

| analysen av intervjuerna framgick att protein var det som sammanlagt namndes flest ganger
av intervjudeltagarna. Manga intervjudeltagare menade pa att protein ar det viktigaste
naringsamnet i samband med traning och att det ar det som ar svarare att fa i sig nar man &ter
enligt en vegetarisk kosthallning. Dessutom att det kan bli svart att rdkna gram protein fran
vegetariska proteinkéllor da de inte innehaller rent protein. De tyckte inte heller att deras
utbildning till personlig tranare hade gett dem nagon kannedom specifikt kring vegetarisk kost
och sa darfor att de rekommendationerna de gav kommer fran anda erfarenheter som till
exempel att de hade vanner som ar vegetarianer eller att de var intresserade av kost och darfor
sjalva hade undersokt omradet.

Man fortsatter ju lasa efter man har utbildat sig, sé jag har ju da last dels liksom bara
vegetarisk kost o dels de h&r som bara dter raw-food... alltsd det 4r ju ett intresse
som hér ihop med mitt yrke. (PT med 5 ars erfarenheter)

Jag tycker ju att det att jag vill ha ett hogre proteinintag for dom som tranar, pa
grund av mattnadskénslor, fettforbranningsfaktorer och sénna saker, sd jag
rekommenderar ju alltid ganska hoga proteinmangder och da har jag alltid svart for
att fa in det pa en vegetarisk kost. (PT med 4 &rs erfarenhet)

Bonor och linser foresprakades av de flesta och en del hade béattre kdnnedom gallande
proteinrika, vegetabiliska livsmedel som till exempel tofu och quorn. Nagon foresprakade
nagon form av proteintillskott och sa att aven det ar svart att hitta fullvardigt och
vegetabiliskt. Hampa ndmndes vara ett relativt nytt men dyrt vegetabiliskt proteintillskott som
ar totalt fullvardigt.

Agg ar det basta proteinet. De e de man Kkallar for fullstandigt protein. (PT med 6 ars
erfarenhet)

Bra proteinkallor for manga var dgg, mjolkprodukter och fisk/skaldjur trots att dessa ar fran
animaliska kallor. Sist namndes baljvéxter, tofu och quorn med flera, men da framst for
veganer.

Ater de fisk och skaldjur ar det jattebra kallor tycker jag. Och daven mjélkprodukter
och 4gg. (PT med 3,5 &rs erfarenhet)
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Rekommendationer till kund med vegetarisk kosthallning

Rekommendationer gavs ofta utifran egen kannedom men vissa hade dven fatt kunskap fran
sina utbildningar. Eftersom intervjudeltagarna pastod att det ar ovanligt med klienter med
vegetarisk kosthallning sa var det inget problem for dem da de sallan behdvde ge kostrad till
vegetarianer. Dock s menade en del att pa grund av att det &r sa fa vegetarianer sa blir de inte
automatiskt tvungna att halla sig uppdaterade géllande vegetarisk kost och darfor kan
kdnnedomen brista lite nar de val far en sadan klient. Daremot tyckte de sig ha en bra
grundlaggande kannedom kring kost och olika naringsamnen sa att de kunde utga fran den. |
princip samtliga intervjupersoner menar att de anda skulle lasa pa lite extra om de skulle fa en
kund med vegetarisk kosthallning.

De géangerna jag haft en vegetarisk (kund) sa har jag faktiskt sokt, har vanner som
har battre kunskap dn mig. (PT med 10 &rs erfarenhet)

Nar fragor stalldes angdende vad intervjupersonerna skulle rekommendera till vegetarianer sa
svarade manga att det sjalvklart beror pa vilken strikthet de ater enligt. De foresprakade fisk
och skaldjur, for dem som ater det, och mjélkprodukter och &gg for dem som ater det. For de
som helt och héllet bara ater vegetabilier, alltsd veganer, sd sa nagra att det blir mycket
svarare for dessa att fa i sig fullvérdigt protein.

Man behover inte dta kott, de e jag medveten om. Men om man skall fa ratt, sa att de
e fullvardigt maste man halla pa att mixtra lite mer. (PT med 6 manaders erfarenhet)

Manga av dem skulle géra nagon form av Kkostregistrering och dven rekommendera nagon
form av tillskott, framforallt om klienten &r vegan. Kostregistrering ar nagot de gor pa alla nya
klienter, oavsett kosthallning.

Men alla f&r gora kostregistreringar, oavsett om de &ter vegetariskt eller vanligt. A
da, ser jag vad de behdver &ta. Och dé hade jag rekommenderat utifran det. (PT med
6 manaders erfarenhet)

En av intervjupersonerna foresprakar proteintillskott extra mycket. Han namner aven att detta
formodligen ar pd grund utav att han arbetar med klienter inom fitness-sport dar
proteintillskott &r ett ganska grundldggande fenomen de flesta anvander sig utav. Denna
intervjuperson sdger dock sjalv att han tanker lite for mycket kosttillskott eftersom han har
arbetat med det och dr i den bransch han &r.

Jag ténker for mycket kosttillskott hela tiden... Jag har jobbat med kosttillskott sen
i... fyra ar ocksa, sd att mitt tink &r ju bara kosttillskott... (PT med 10 ars
erfarenhet)

Jag &r inte sé jitteinsatt i det, forutom proteinpulver da... Som jag sjilv i stort sett
lever pa. (PT med 10 ars erfarenhet)

| Gvrigt sa ar det variation och &ta ordentligt och mycket som géller enligt manga av
intervjupersonerna. Nagon papekar att rekommendationer borde vara individanpassade medan
nagon annan tycker att man kan forsoka fa sin klient att dta kott eller kanske atminstone fisk
och skaldjur. Rekommendationerna skulle baseras pa syftet med klientens traning och utga
ifran vilken typ av vegetarian de ar. De menar att det &r lattare att ge rad till nagon som ar
lakto-vegetarian &n vegan. Om kunden daremot har ett sjukdomstillstand tyckte en av
intervjupersonerna att man forst skulle rekommendera en léakare. Rekommendationerna utgar
alltsa fran kannedom som kommer fran olika kallor. Om den personliga tranaren inte kanner
att kunskapen finns for att ge tillforlitliga rekommendationer, eftersoks den.
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Kannedom: Varderingar

Pastaenden om vegetarisk kosthallning

Det var ingen av intervjupersonerna som sa rakt ut att det ar daligt att ha en vegetarisk kost i
allmanhet. Dessutom papekade de att de utgar ifran de premisser kunden har och respekterar
dessa, men att de sjalva inte skulle rekommendera en vegetarisk kost. Framforallt inte om
kunden vill bli starkare och bygga muskler. Det som framgick tydligast var att en vegetarisk
kosthallning fungerar bra i allmanhet men inte ar det ultimata enligt personliga tranare.

Jag har forstétt att det gér jattebra att leva pé sadan kost, manga méar véldigt bra. (PT
med 5 &rs erfarenhet)

Som vegetarian tar sé tar det 1ang tid att preparera sina maltider och det kravs en helt
annan tidsplanering, runt vegetarianer...(PT med 11 ars erfarenhet)

Ofta finns det en viss proteinbrist hos dom skulle jag vilja pastd anda, just att
upptaget kan bli lite... lite lite begrinsade ndr man ténker... (PT med 11 &rs
erfarenhet)

Fordomar kring vegetarisk kosthallning

Under intervjuerna framgick nagot som vid analysarbetet uppfattades som fordomar kring
vegetarisk kost. Dessa kunde till exempel vara att vegetarianer ofta ar uthallighetsidrottare, att
de ar smala och att de ofta haller pA med yoga. Intervjupersonerna trodde inte sd manga
vegetarianer haller pa med styrketraning. En av intervjupersonerna hade haft en kund som &r
vegan och hon hade aven fott barn och det hade fungerat hur bra som helst med en vegansk
kost.

Tolkningar tyder dven pa att de flesta av intervjupersonerna inte tyckte att en vegetarisk kost
var nagot man borde ha eller ndgot som var mer hélsosamt dn nagot annat men att de anda
fick respektera de fa som var vegetarianer. Dock hade nagra av de intervjupersoner som hade
en kund med vegetarisk kosthallning fatt dem att borja dta lite animalisk kost anda. En
intervjuperson sa att vegetarianer hela tiden forsoker efterlikna kott i sina livsmedelsval och
att de hela tiden &r pa jakt efter vegetariska sotsaker. Nagon namnde aven att det &r vanligare
med vegetarisk kost bland kvinnor.

Forutom att vegetarianer skulle ha ett begransat upptag av vissa naringsamnen sa menade
intervjupersonerna att det skulle vara krangligt att vara vegetarian, till exempel svart att ata
ute pa restaurang. Nagon tyckte dven att det ar svarare att vara vegetarian i mindre stader.

Négot som utmarkte sig var att flera av intervjupersonerna talade om hur det kan bli fel om
man valjer att dta vegetarisk i tron om att ata halsosamt och det man gor ar helt enkelt att
utesluta kott. Problemet &r da att de inte ersatter kottet med andra proteinkéallor och brister kan
uppsta samt obalans och samre variation bland naringsamnena.

Vissa som &r ganska nya vegetarianer ater lite daligt tycker jag. (PT med 3,5 &rs
erfarenhet)

Har man inte ndgon kunskap alls kanske man inte far i sig tillrackligt av vissa saker.
(PT med 3,5 ars erfarenhet)

Daremot sa understryks att de vegetarianer som har kunskap om kost och naringsamnen och
pa grund av det ater riktigt inte behover fa nagra problem med dessa saker.
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Ett annat exempel pa nagot som kan uppfattas som en fordom &r att det skulle vara krangligt
att vara vegetarian, bland annat pa grund av tidsaspekten och att de behover leta mer efter
livsmedel och ata mer for att tdcka kroppens behov.

Somliga av intervjupersonerna berér dven vegetarisk kost nar det galler kvinnor eller tjejer
som tranar mycket, framférallt yngre kvinnor och tonarstjejer da de lattare far jarnbrist. |
ovrigt sa ar det inte manga som namner jarnbrist som en riskfaktor vid vegetarisk
kosthallning.

Och dessutom sé& agnar de alltfor mycket tid till att eftersoka sétsaker och efterlikna
den animaliska kosten, tycker jag... (PT med 11 ars erfarenhet)

Att ata vegetariskt nar man tranar

Da det gallde att ata en vegetarisk kost och samtidigt trana fanns en mer negativ syn. |
kategorin vegetarisk kost och traning uppkom att det kan vara ett problem att vara vegetarian
och samtidigt trdna mycket.

Det ar ju det som &r svarigheten tycker jag dar att de far inte i sig tillrackligt ibland
for att det ar for mycket cellulosa. (PT med 11 &rs erfarenhet)

Vegetarianer som tranar behdver tanka efter mer angéende sin kost fora att fa i sig
allt de behover. (PT med 6 méanaders erfarenhet)

Ungefar hélften av intervjupersonerna hade haft kunder som var vegetarianer.
Intervjupersonerna ansag att vegetarianer var mycket mer noggranna med sin kost och bor
vara det for att de skall fa i sig tillrackligt med naring och energi. Intervjupersonerna ansag
aven att vegetarianerna ofta har mer kunskap en vad sin personliga tranare har.

Kanske ata mycket baljvaxter som linser & sént, som innehéller leucin och lysing
som ar svara aminosyror, som ar svart att fa tag pa annars i vegetarisk kost. (PT med
6 ars erfarenhet)

Kannedom: Ursprung

Utbildning eller/och egna erfarenheter

En av intervjudeltagarna sa att han last ett litet segment om vegetarisk kost i sin utbildning till
personlig tranare. En annan sa att han laste mer om de olika néringsdmnena &an dieter i sig.
Resterande intervjupersoner hade ocksa last 6vergripande om kost om de ens hade last ndgon
kost 6ver huvud taget.

Det var inte ett specifikt avsnitt for vegetarisk kost, utan kost rétt och slatt. (PT med
5 ars erfarenhet)

Nagra av deltagarna hade dessutom last andra utbildningar som gett dem stérre kannedom
kring kost. Dessa hade svart att minnas varifran de fatt sin kannedom om det var privat eller
ifran utbildning och i sadana fall ifran vilken utbildning. De flesta hade dock erhallit sin
egenskap privat da de haft vanner eller sambo med vegetarisk kosthallning eller att de helt
enkelt sjélva varit vegetarian.
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Nagon namnde att han sjalv hade mycket vegetabilier i den egna kosten och en annan sa att
hans kost baserades pa stendldersdieten eller paleokost®.

Forekommande av kunder med vegetarisk kosthallning
Nar det gallde erfarenhet och hur vanligt det & med vegetarisk kost ser man att det ar ratt sa
ovanligt med kunder som &r vegetarianer. En av intervjupersonerna sa:

Jag har sakert traffat 100 Klienter, tva-tre som éater vegetariskt. (PT med 10 ars
erfarenhet)

Resultat utifran fragestallningar

For att tydliggora resultatet och darmed forankra var studie valjer vi att ha en resultat-del
direkt kopplat till fragestallningarna.

Vilken kannedom har personliga tranare om vegetarisk kosthallning och vegetarianers
specifika behov?

Intervjupersonerna tycker att de gar bra att ha en vegetarisk kosthallning. Dock kunde det bli
problem ibland frdmst ndr man kombinerade trdning och vegetarisk kost. Eftersom
intervjupersonerna tyckte att protein hade stor betydelse kunde just den delen kénnas
problematiskt. Dessutom sa ansag de att vegetarianer far i sig en lagre mangd energi och
darfor latt far en negativ energibalans nar de tranar. En av intervjupersonerna trodde att det
var vanligare med kvinnliga vegetarianer an manliga. Dessutom att de med vegetarisk
kosthallning framst holl pa med uthallighetsidrott eller/och yoga oh att det var ovanligt inom
styrketraning med vegetarianer.

Det fanns en oro 6ver den vegetariska kosten da de ansag att den i varsta fall kan leda till
olika brister pa grund av otillrackligt naringsintag, framforallt ett lagt proteinintag. Dessutom
fanns en tro att vegetarisk kost tas upp i lagre hastighet &n animalisk kost och att det finns ett
begransat upptag. En av intervjupersonerna sa att det &r svarare att aterhamta sig efter hard
traning om man har en vegetarisk kosthallning. |1 och med att det kan uppsta brister
rekommenderade vissa tillskott av B;,, Omega 3 och/eller vitamin D. B;, rekommenderades
framst till veganer eftersom detta vitamin bara finns i animaliska livsmedel. En sa att tjejer
bor tanka pa sitt jarnintag, framst menstruerande i tonaren som tranar mycket och &ter en
vegetarisk kost. Nagra tyckte sig se att vegetarianer far i sig for lite energi och har darfor ett
behov av att dta mer for att komma i energibalans och fa i sig tillrackligt med naring.

Det nd&mndes att vegetarianer, liksom alla ménniskor, bor &ta varierat, sunt och ordentligt. De
flesta ansag att vegetarianer & mer noggranna och ordentliga med sin kost for att det inte skall
uppsta nagra problem. De behover tanka efter en extra gang for att de skall fa i sig allt de
behdver. Alla manniskor ater pa olika satt och &ar olika medvetna om sin kost, dven
vegetarianer. Detta gor att de har olika behov av att ata mer eller mindre av olika livsmedel.
Eftersom proteinkallorna varierar da man ater en vegetarisk kost tas detta upp mest under
intervjuerna. De behdver tanka efter sa att de far i sig alla olika aminosyror eftersom manga
vegetariska proteinkallor inte innehaller fullvéardigt protein. En intervjuperson sa aven att han
kan rekommendera att ta tillskott i rena aminosyror som leucin till exempel. Vissa utfor

*Stenalderskost &r rik pa protein och fett och innehaller lite kolhydrater. Man &ter inte mycket mjolkprodukter,
mattat fett, spannmal, baljvaxter, salt eller raffinerat socker eftersom det inte var ndgot man at under
stenaldern. Kosten baseras framst pa kott (magert), fisk, skaldjur, frukt, grénsaker och noétter (Cordain, L.
2002).
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kostregistreringar pa sina kunder da de lagger upp kosten dar de da ser om kunder har nagra
specifika behov.

Anser personliga tranare att de har tillracklig kdnnedom for att ge lampliga
kostrekommendationer till vegetariska klienter?

De flesta av intervjupersonerna ansag sig ha kannedom om vegetarisk kost om &n ganska
liten. Alla tyckte att de var ovanligt med kunder som hade en vegetarisk kosthallning. Nagra
fa hade haft eller hade en vegetarian for tillfallet. De flesta kande sig oerfarna da det gallde
kostradgivning till kunder med vegetarisk kost. Detta berodde pa bristfallig information i
utbildningen till personlig tranare och att de glomt av kunskapen da den anvéndes sa séllan.
Daremot kéande de flesta att de kunde radgiva vegetarianer da de kunde s6ka information pa
internet, annan utbildning, hos vanner eller pa andra satt. De flesta namnde att den kunskapen
som inte fanns skulle de finna om de fick en kund med vegetarisk kosthallning.

Varifran kommer personliga tranares kannedom om vegetarisk kost?

De flesta har haft en mycket liten del i utbildningen till personlig tranare som handlat om
kost, nastan ingen hade nagot avsnitt speciellt for vegetarisk kost. Mer kunskap om de olika
naringsamnena mer an olika dieter hade en av intervjupersonerna fatt i sin utbildning. Tva av
intervjupersonerna har last Kost- och friskvardsprogrammet och har darmed fatt kunskap fran
den utbildningen och en annan ndmnde att hon &r mycket intresserad av kost och laser mycket
om olika koster och dieter pa sin fritid. Det fanns dven andra sétt de lart sig om vegetarisk
kost. Det ar dock manga som baserar sina rekommendationer fran sin utbildning och anser sig
kunna ge rad till kunder med vegetarisk kosthallning och rekommendera olika kostrad. Da de
flesta berattar att i sin utbildning har fatt lara sig allmant om naringsamnen har de sedan
kunnat dra egna slutsatser om var en vegetarian/vegan gar miste om och har for behov. En
intervjuperson tror att utbildningen till personlig trdnare har utvecklats och &r battre
nufortiden. Nagon sager dven att han blivit fargad av att han héller pd med fitness-sport och
tror darfor inte att man kan vara vegetarian om man tranar hart i just syftet att bli en bra
fitness-idrottare.

Léar olika utbildningar till personlig tréanare ut ndgot om vegetarisk/vegansk kost, i sa
fall vad?

De skolor som kontaktades via mail var foljande:

The Academy

Ar 1999 startades The Academy och bestdr av utbildare, forelasare och inspiratérer. De
arbetar med att utbilda, fortbilda ledare, trénare och instruktrer inom traning och hélsa.
Utbildning, konsultation och events ar de tre omradena som det &r verksamma i. De uthildar
till licenserade personliga trénare (The Academy, 2011).

Safe

Safe har uthildningar inom grupptraning, personlig traning och kostradgivning (Safe, 2011).
De utbildar dven inom amnet traning och hélsa och har funnits i Gver 20 ar. De riktar sig mot
privatpersoner, skolor, foretag och foreningar. De &r yrkeslicenserade i Sverige och &r
godkanda enligt europeiska krav utfardade av EHFA (European Health & Fitness
Association)

Personal Training School

23



De har utbildning till personlig tranare, licenserad personlig tranare och specialistutbildningar.
De anvénder sig av licensen EHFA (European Health & Fitness Association) och ar
yrkeslicenserade (Personal Training School, 2011).

Niklas Eklund® p& Personal Training School i Stockholm skriver att de inte har ndgon sérskild
information om vegetarianer eller veganer men att grundlig naringsléara ingar i utbildningen.
Niklas menar att de i utbildningen tar upp varje naringsdmnes struktur och funktion i kroppen
och att detta da racker for att kunna balansera kosten oavsett om man &r vegetarian eller inte.
The Academy ar en annan skola som tar upp sarskilda behov for vegetarianer och veganer och
beskriver problematiken med vissa mineraler och vitaminer exempelvis B1, och

vitamin D och dessutom energinivaer och protein skriver Josefina Viira® som ar skolans
nutrionist. Hon papekar att det ar framst for veganer som inte dter nadgon form av animaliskt
protein som vissa amnen &r viktiga att tillfora. Josefina skriver &ven att veganer bor
kombinera cerealier och baljvaxter varje dag for att tillgodose det essentiella
aminosyrabehovet. Kristine Symreng® som &r dietist och kostlarare pa Safe skriver foljande:

Vi gar igenom vegansk kosthéllning pd véra pt-utbildningar, bade vad galler
proteininnehall, kvalitet (att man kan kombinera baljvéxter och cerealier osv) och
&ven behov av tillskott av B, for en strikt vegan.

Resultatet utifran intervjuerna visar att de skolor som intervjupersonerna gatt pa
nar de utbildat sig till personliga tranare inte hade nagon undervisning specificerat
pa vegetarisk kost utan enbart tog upp kost i allméanhet och gick igenom varije
makronutrient, alltsd kolhydrater, protein och fett, for sig.

Diskussion

Metoddiskussion

Metoden

Valet att gora kvalitativa intervjuer var den metod som bast lampade sig for undersdkningen
da vi ville ta reda pa vad personliga tranare har for kannedom kring vegetarisk kost. Kanske
skulle vi formulerat fler fragor till intervjuguiden som utgick frén frigestillningen ~Vilken
kdnnedom har personliga tranare om vegetarisk kosthallning och vegetarianers specifika
behov?” for att fA mer och lidngre svar kring detta huvudomrade da intervjupersonerna svarade
ganska kortfattat. Att pa forsta och tredje fragestéllningen fa helt tommande svar ar svart. Det
de atta intervjupersonerna har svarat ar darfor exempel pa svar.

Urval

Urvalet kan diskuteras om det borde gjorts annorlunda da nagra av de intervjupersoner vi
traffade togs kontakt med genom privata kopplingar. Dock sa anses detta inte berora
undersokningen negativt utan snarare positivt da fler personer kunde intervjuas plus att det
finns en mojlighet att intervjupersonerna hade lattare for att tala om hur de tyckte och tankte
eftersom situationen blev mer avslappnad. Dessutom hade inte alla intervjupersoner en privat
koppling till nagon av intervjuarna, utan detta urval var spritt.

} Personlig kommunikation Niklas Eklund, Personal Training School, e-post den 24 mars 2011.
4 Personlig kommunikation Josefina Viira, The Academy, e-post den 24 mars 2011.
> Persnolig kommunikation Kristine Symreng, dietist och kostlarare, Safe, e-post den 24 mars 2011.
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Alla intervjudeltagarna hade olika bakgrund forutom kravet pa att de skulle vara licensierade
personliga tranare. Ovrig bakgrund bortsag vi ifrdn nar urvalet gjordes eftersom personliga
tranare &r en ganska liten grupp inom arbetslivet. Om urvalet hade gjorts snévare hade det
varit svart att fa ihop tillrackligt manga intervjudeltagare over huvudtaget. Inget problem
ansags framkomma pa grund av bakgrundsolikheterna och darfor heller inget problem
reliabilitetsmassigt.

Mailet (se bilaga 2) med fragan angaende personliga tranare som ville stalla upp pa intervju
skickades ut till cirka 30 personliga tranare plus nagra gym-anlaggningsansvariga som fragade
sina anstéllda personliga tranare at oss. Atta intervjuer bokades in under tva veckor i
tidsplaneringen. Detta kan tyckas vara fa for att fa ett reliabelt resultat, men da
undersokningen gors under en ganska kort tid sa sattes ett datum for vilken dag som
intervjuerna skulle gjorts innan och efter det bokade vi inte in nagra ytterligare intervjuer.
Nagra fa horde av sig senare da analys av intervjuerna redan startat och vi tackade alltsa nej
till intervjuer med dessa. De svar fran de atta intervjuer som gjordes har manga likheter.
Troligen hade aven de 2-3 intervjuer som hade kunnat tillkomma férmodligen ocksa gett
liknande svar. Dock om undersokningen ska goras igen hade det varit bra med langre tid for
att pa sa satt hinna med fler intervjuer.

Intervjuerna

Tva av intervjuerna gjordes hemma hos en av intervjuarna. Detta da intervjupersonerna for
narvarande inte ar aktiva personliga tranare pa nagon anlaggning och darfor inte hade nagon
mojlighet att traffas déar. Detta anses inte heller ha haft nagon effekt pa motet eller svaren
intervjupersonen gav.

Nar PM skrevs och tidsplanering utfordes planerades, i samrad med handledare, varje intervju
att ta 30-60 minuter. Né&r intervjuerna sedan &dgde rum tog dessa cirka 10 minuter vilket &r
ganska mycket kortare tid &n planerat. Eftersom fragestallningarna och syftet anda besvarades
utifran det som framgick under den tid intervjuerna tog sa ansags inget behov av att ta
stallning till nagra forandringar gallande intervjuernas innehall och fragor. Dock s& kanske
fragor som lett till mer eftertanksamhet hade gett ett bredare resultat och darmed léangre svar
och intervjuer.

Vi valde att inte stélla foljdfragor for att intervjuerna skulle bli sa likvardiga som mojligt. |
efterhand sd hade det kanske varit battre att tillata foljdfragor for att fa ut mer utforlig
information da intervjuerna var delvis strukturerade skulle det inte spelat nagon roll.

Nar intervjuerna genomfordes sa hade det varit bra om den som férde anteckningar, istallet
for att anteckna svaren som intervjupersonen gav pa fragorna, hade antecknat
intervjupersonens beteende. Detta for att fanga kroppssprak, tonfall, dynamik i rosten,
attityder med mera. Detta ar nagot som kan farga och gora otrolig skillnad pa en mening néar
man laser den svart pa vitt. Daremot sa minns vi anda lite av hur vissa intervjupersoner
uppfattades och darmed har detta anda fargat resultatet.

Kvalitativa delvis strukturerade intervjuer

Att anvanda en kvalitativ metod med delvis strukturerade intervjufragor anser vi vara den
metod som bast fick fram intervjupersonernas kannedom och asikter. Det kan tyckas att nar
kannedom eller kunskap ska matas sa ar det basta att anvanda kvantitativa metoder for att fa
mer konkreta resultat. Dock sa var viljan i denna undersokning att ta reda pa kannedom, inte
kunskap. Och da kannedom inte & nagot man vet utan snarare nagot man har ett hum om och
som &ven ar ett ganska vardeladdat begrepp sa var kvalitativ metod det som passade sig bast
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for andamalet. Om det nagon gang skulle goras en undersokning kring personliga tranares
kunskap kring vegetarisk kost sa ar kanske en kvantitativ metod battre. Att anvanda delvis
strukturerade intervjuer anses dven det vara det som bast tillampades for att fa veta sa mycket
som mojligt och fa langa svar fran intervjudeltagarna. Dock sa hade fragorna eventuellt
kunnat formuleras annu Gppnare s att intervjupersonen hade fatt klurat ut sina svar lite mer.
En del fragor i vart intervjuformular gav ganska korta konkreta svar. Fragor som skulle lett till
mer eftertdnksamhet hos intervjupersonen hade varit 6nskvart.

Undersokningen bygger inte pd nagon teori eftersom det inte fanns ndgon som passade for
andamalet. Istallet anvandes en induktiv ansats vilket gjorde att det blev enklare att forma
undersokningen fritt. Dock sa blir det svarare att jamféra var undersdkning med andra
undersokningar som inte har anvént sig av en induktiv ansats.

Forhoppningsvis svarade alla intervjudeltagare arligt pa fragorna som stalldes. Detta &r nagot
som i annat fall kan paverka resultatet.

Resultatdiskussion

Brister och tillskott

Att intervjupersonerna var oroade Gver att vegetarianer kanske inte far i sig tillrackligt av
vissa naringsamnen ar enligt vissa forskare och forfattare befogat. Johansson (2009) skriver
till exempel att vegetarianer som inte dter dgg- eller mjolkprodukter kan behova tillskott i
form av jarn, zink eller vitamin By, Likasa namner Johansson (2007) att det &r viktigt att
variera kosten eftersom proteinkallorna ar farre for en vegetarian an for en individ som ater
kott. Detta stammer Overens med att intervjupersonernas standpunkter att vegetarianer
behover dta varierat men dven mycket. Intervjupersonernas framsta anledning till detta var att
vegetarianerna annars far en obalans energimassigt. Detta pastar aven Sundin (2009) nar han
skriver att vegetarisk kost ar mindre energitat pa grund av att den innehaller mer vatten. Aven
Berkow & Bernar (2008) menar att vegetarianer har en tendens att ha lagre vikt och BMI an
icke-vegetarianer, precis som intervjupersonerna ansag.

Det &r ytterst fa utav intervjupersonerna som namner vitamin By,-brist som ett problem vid
vegetarisk kost. Daremot sa pastar Barr och Rideout (2004) att veganer och strikta
vegetarianer inte har nagon bra kalla till B, och att detta kan leda till forsamrad prestation vid
fysisk aktivitet. Gilsings med flera (2010) undersdkning gav resultatet att icke-vegetarianer
har hogre vitamin Byp-halter an vegetarianer, dock sa stéllde de sig fragan om den nagot lagre
halten vegetarianer har &r farligt 1ag. Kanske ar detta anledningen till att intervjupersonerna i
var undersokning inte namner vitamin By, i nagon storre utstrackning.

Proteinkéallor

Protein och att fa i sig tillrackligt och fullvardigt av néaringsamnet framstod av
intervjupersonerna som det storsta problemet nar man ater enligt en vegetarisk kosthallning.
Intervjupersonerna pastod att protein &r det viktigaste naringsamnet om man ar vegetarian och
tranar hart. De flesta intervjupersonerna rekommenderade bland annat sojaprotein som
fullvardigt proteintillskott vilket dven rekommenderas bade av Livsmedelsverket (2011) men
aven utav Jeukanderup och Gleeson (2010). Pa Livsmedelsverkets (2011) hemsida kan man
aven lasa att det ar som vegetarian viktigt att komponera sina maltider sa att alla viktiga
aminosyror ingar. Detta namnde dven intervjupersonerna och det var darfor de talade om
fullvardigt protein som finns i just sojaprotein-livsmedel men &ven i hampa som nagra
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rekommenderade. Nagra intervjupersoner namnde aven att det ar bra att ta proteintillskott &r
man tranar hart, speciellt om man &r vegetarian. Fogelholm (2003) skriver dock att
elitidrottande vegetarianer inte behdver extra proteintillskott dd man matt energibehov. Aven
Vedrley och Cambell (2006) menar att vegetarianer kan fa i sig alla essentiella och icke-
essentiella aminosyror om de ater varierat och energibehovet ar tackt.

Vid traning anser vi att det viktigaste ar att fa i sig tillrackligt med energi sa att man inte far
en negativ energibalans. Om detta skulle ske orkar inte kroppen aterhamta sig efter traning
och inte heller bygga upp de muskler som brutits ned under traningen. Med andra ord haller vi
inte med intervjudeltagarna om att protein ar det viktigaste naringsamnet vid hard traning,
utan att kolhydrater & minst lika viktiga. Det var ingen av intervjupersonerna som namnde
vikten av kolhydrater i samband med tréning.

Tillskott

Manga av intervjupersonerna namnde att de med vegetarisk kosthallning framst veganer kan
behova olika tillskott. Vi anser inte att man behover detta utan kan klara sig utan som
vegetarian sa lange man ater en ordentlig och varierad kost. Undantag galler dock veganer
som inte ater nagra animaliska livsmedel och darmed inte far i sig vitamin By, och darfor
behdver éta tillskott med detta vitamin.

Rekommendationer till kund med vegetarisk kosthallning

Da det framkom i resultatet att intervjupersonernas rekommendationer angaende vegetarisk
kosthallning framst kom ifrdn egna erfarenheter sa ar det latt att ifrdgasatta
rekommendationernas reliabilitet. D& det d&ven kom fram att det var ovanligt med vegetariska
kunder sa kan man dra slutsatsen att deras erfarenheter i omradet ar liten och darfor bor
rekommendationerna bli samre. Dock sa sa ju &ven intervjupersonerna att de var medvetna
om sin icke-kunskap kring vegetarisk kost och att de skulle lasa pad om de fick en sadan kund
sa darfor ar detta formodligen inte ett problem. Dock sa& beror det sjalvklart pa var de soker
informationen de behover, om kallan ar reliabel. Dessutom s& papekar manga av
intervjupersonerna att de alltid genomfor en kostregistrering pa sina klienter och darfor
méarker om det &r nagot som ar snett i deras kosthallning, varken de ar vegetarianer eller inte.

Detta kan styrkas med Livsmedelsverkets (2011) undersokningar som sdger att dven om
vegetarianer far i sig lagre nivaer av vissa naringsamnen sa ar det ovanligt att dessa nivaer
sjunker under de rekommenderade granserna. Att de gor kostregistreringar ar betydelsefullt
enligt Rosenbloom (2000) da géllande manga typer av vegetarianer ar det extra viktigt att veta
exakt vad personen har uteslutit for att kunna radgéra om personen far i sig tillrackligt av alla
naringsamnen.

Varderingar

Pastaenden om vegetarisk kosthallning

Majoriteten av intervjupersonerna beskrev att de sjalva inte skulle rekommendera en
vegetarisk kost. Detta motstrider manga undersokningar som visar pa att det gar utmarkt att
trana och dta vegetariskt och att vegetarisk kosthallning till och med kan medféra positiva
hélsoeffekter. Troligen var intervjupersonerna oroade Over att proteinhalterna en vegetarian
far i sig inte ar tillrackliga och darfor hellre éverkompenserar med proteintillskott med mera.
De erkande aven att de skulle lasa pa om de fick en vegetarisk kund och kanske skulle de med
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storre kunskap kring vegetarisk kost marka att det gar alldeles utmérkt att trana hart samtidigt
som man éter vegetariskt.

Fordomar kring vegetarisk kosthallning

Nagra av intervjupersonerna hade nagot som uppfattades som fordomar att vegetarianer skulle
vara smalare an icke-vegetarianer. Dock sa skriver Berkow och Bernard (2008) att
vegetarianer har en tendens att ha lagre BMI och vara smalare an icke-vegetarianer sa kanske
ar dessa uttalanden inte nagra fordomar utan grundade i nagot som stammer. Bland annat
Sundin (2009) skriver &ven att vegetarisk kost & mindre energitdt. Detta kan vara en
anledning till att vegetarianer faktiskt vager mindre. De andra férdomar som kom fram i
intervjuerna var att vegetarianer i storre utstrackning skulle halla pa med yoga, vara
uthallighetsidrottare och att de hela tiden skulle forsoka efterlikna kott och sétsaker i sina
matval. Det har dock inte funnits nagra artiklar eller undersokningar som styrker detta och det
var bara ett fatal, i vissa fall bara en, av intervjupersonerna som niamnde detta och kanns
darfor inte som ett reliabelt resultat.

Fler namnde daremot att det skulle vara krangligt att vara vegetarian i olika anseenden. Ett av
dem var att de ar tvungna att eftersoka fullvardiga proteinkéllor i storre utstrackning an icke-
vegetarianer och detta stammer till stor del eftersom uteslutande av kott leder till féarre
proteinkallor. Johnsson (2007) haller med om detta nar han skriver att det &ar viktigt att
utvidga matens innehall av vegetabiliska livsmedel. Aven Livsmedelsverket (2011),
Rosenbloom (2000), Vendrley och Cambell (2006) menar att man maste vara noggrannare i
sitt livsmedelsval som vegetarian bland annat for att fa i sig fullvardigt protein. Jeukanderup
och Gleeson (2010) skriver att eftersom kott och fisk ar de vanligaste proteinkéllorna sa ar det
vanligt att vegetarianer far i sig for laga halter protein och da inte heller fullvardigt.

Resultatet sager att intervjupersonerna inte tycker att vegetarisk kosthallning ar battre an
nagon annan. Bean (2009) skriver dock om en storskalig studie dar man har fatt fram resultat
som pastar att atletiska vegetarianer har ett storre intag av frukt, gronsaker, fibrer,
antioxidanter och sparamnen &an icke-vegetarianer och att detta da skulle vara positivt. Hon
skriver dessutom att de i studien har kommit fram till att vegetarianerna har ett lagre intag av
mattat fett och lagre kolesterolhalter i kroppen. Intervjupersonerna namner aldrig kreatin i
intervjuerna. Bean menar dock dven har att vegetarianer som ater kreatintillskott har battre
prestation an icke-vegetarianer som inte ater kreatintillskott utan &ater kott eftersom deras
kreatin-nivaer ar lagre.

Att vara vegetarian

Manga av intervjupersonerna ansag att det ar krangligt att leva som vegetarian. Vi tycker dock
att det gar alldeles utmarkt om man sjalv har tillracklig kdnnedom om naringsamnena och ar
medveten om hur och vad man behdver ata for att fa i sig tillrackligt av dessa. Detta galler
aven om man tranar mycket bade styrka och uthallighetstraning.

Att ata vegetariskt ndr man tranar

Vegetarian och trana var ingen positiv koppling enligt intervjudeltagarna. Detta haller
Rosenbloom (2000) delvis med om nér han skriver att det kan vara svart for en vegetarian att
tillgodose de energinivaer en idrottande vegetarian bor na upp till. Fogelholm (2003) skriver
att trenden att ata mycket kott borjar vanda bland idrottare och att vegetarisk kost 6kar allt
mer hos denna grupp individer. Han pastar dven att det inte finns nagot som visar att
uteslutande av kottprodukter ur kosten skulle paverka prestationen hos elitidrottare. Wilmore
med flera (2008) sé&ger dock att vegetarianer som ar idrottare bor vara forsiktiga med sina
livsmedelsval for att bibehalla god balans bland néringsémnena, framforallt essentiella
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amnen. Likasa The American Dietic Association (2011) tycker att om den vegetariska kosten
ar valplanerad ar den hélsosam. Sa senare artiklar visar alltsd pa att intervjupersonernas
asikter om att vegetarisk kost vid traning skulle vara daligt ar nagot forlegade. Det enda
negativa som skrivs ar av Jeukanderup och Gleesons (2010) asikt att vegetarianer har svart att
halla uppe nivaerna av vitamin By, men att det lat gar att 16sa med tillskott. Nieman (1999)
menar till och med att en vegetarisk kosthallning inte paverkar den aeroba kapaciteten men att
en sadan kosthallning har en rad andra positiva effekter. Han pastar dven att det gar utmarkt
att &ta vegetariskt och trana och tavla pa hog niva.

Ursprung till kdnnedom

Utbildning eller/och egna erfarenheter

Vara intervjupersoner sa att deras kdnnedom framst kom ifran egna erfarenheter da deras
utbildningar inte gett nagot sarskilt specifikt kring vegetarisk kost. N&r nagra skolor
kontaktades via mail sa framkom att detta stamde. En av tre skolor tog upp vegetarisk kost
medan resterande tre bara informerade om kost i allménhet och larde ut kring de tre
makronutrienterna.

Forekommande av kunder med vegetarisk kost

Erfarenhetsmassigt sa hade intervjupersonerna inte haft s manga kunder med vegetarisk
kosthallning. Detta kan tyckas markligt eftersom Bean (2009) skriver att en av tjugo personer
ar vegetarian och att en av tre bara &ter kott ibland. Aven Demoskops undersokning fran 2010
visar att individer med vegetarisk kosthallning Okar i Sverige. De férklaringar till att
intervjupersonerna inte sttt pa sa manga vegetarianer kan vara att det &r en grupp som inte
soker sig till personliga tranare av olika anledningar. Det kan ocksa vara sa att vegetarianer ar
en grupp som inte tranar i sa stor utstrackning eller att just vara atta intervjupersoner ar en for
liten grupp for att kunna fa nagon palitlig siffra kring detta omrade.

Kallkritik

Overlag ar de kallor vi har bra. Eftersom amnet kost och traning &r ndgot som hela tiden
maste fornyas och latt blir forlegat kan det vara svart att ha uppdaterade kéallor. De referenser
som kan vara bristfalliga i var uppsats kan vara tva artiklar skrivna av Niemann da de &r
skrivna ar 1988 och 1999 vilket ar 23 och 12 ar gamla. En av bockerna vi refererar till ar
skriven av Bergstrom 1996 och kan dven den kéannas nagot forlegad. Da det var svart att hitta
vetenskapliga artiklar i det omrade uppsatsen handlar om da det &r ett outforskat amne sa fick
vi istallet leta fakta i bocker som i vissa fall kan tyckas vara mindre vetenskapliga och inte
heller lika uppdaterade.

| litteratursokningen sokte vi information som bade inneholl vegetarisk kost och traning. Da
mycket studier gors pa elitidrottare och nastan inga studier hade gjort pa vanliga motionarer
sa valde vi att referera till dessa i bakgrunden. Férmodligen finns det mer forskning pa
elitidrottare eftersom det finns ett storre intresse om elitidrottare paverkas av vegetarisk kost
och darmed &ven fler ekonomiska hjalpmedel att ta till for att kunna finansiera dessa
undersokningar och studier. Vi tror inte det faktum att studierna ar gjorda pa elitidrottare
paverkar i sa stor grad forutom att elitidrottare formodligen lever efter hardare restriktioner
bade géllande kost men ocksa traning.
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Forslag till fortsatt forskning

Eftersom vi markt att detta ar ett omrade som det inte finns sarskilt mycket forskning om
finns det stora mojligheter till vidare forskning. Vad vi vet har ingen tidigare tagit upp detta
med personliga tranares kannedom om vegetarisk kosthallning. Undersokningar som skulle
kunna goras ar att ta reda pa om personliga tranare &r néjda med sina utbildningar, om de i
utbildningen eventuellt borde fa lasa mer djupgaende kring kost, bade vegetarisk kost och
andra special-koster. Det finns &ven utrymme for storre studier kring hur vegetarisk
kosthallning paverkar manniskor som tranar hart eller manniskor 6ver huvudtaget, bade
fysiskt och psykiskt. Vi skulle dven vilja se fler studier om en vegetarisk kosthallnings
positiva effekter da de flesta i var litteratursokning var undersokningar med negativt fokus.
Dessutom skulle det vara intressant att veta mer om férdomar som finns kring vegetarisk kost
och individerna som éater enligt denna kosthallning. Bade de som utfor kostradgivning och
dvriga personer som arbetar inom omraden som har med kost, hélsa och traning att géra kan
ha véldigt olika uppfattningar kring vegetarisk kost. Detta kan vara intressant att veta mer om
for att fa insikt i vad som paverkar manniskor till att gora de val de gor, till exempel att &ta
vegetariskt eller att &ta kott.
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Slutsats

Personliga tranare tycker att de gar bra att ha en vegetarisk kosthallning men att de kan bli
problem ibland. Vissa personliga tranare kan tycka att vegetarianer ska ta extra
proteintillskott. Andra tillskott tyckte de var aktuella framst om man var vegan. Manga
fordomar kunde urskiljas i studien. Det fanns férdomar kring vegetarisk kost endast och i
kombination med tréning. De proteinkallor som rekommenderades var helst animaliska kallor
men &ven baljvéxter. Personliga tranares kdnnedom kring vegetarisk kost har vissa brister och
kan darmed anses ar for liten. Pa grund av att intervjupersonerna sager att det inte ar vanligt
med kunder som har en vegetarisk kosthallning sa blir detta inget problem. Framforallt inte da
de papekar att de vet var de skulle leta och hitta kunskap om denna kost. Detta kan daremot
verka osdkert eftersom fa av intervjupersonerna sager att deras kannedom kommer ifran
utbildningen till personlig tranare, utan att den kommer ifran egna erfarenheter. Vad dessa
erfarenheter ar framgar ej tydligt och ar inte sdkert reliabla i sammanhanget. Det kan vara
attityder och fordomar som de grundar sin kédnnedom i vilket kan leda till bristande
rekommendationer. Fran skolorna som utbildar personliga tranare framkom att de flesta inte
gar in specifikt pa vegetarisk kost. Detta styrker darmed teorin om att den kénnedom
personliga tréanare har, inte sakert ar tillforlitlig. Vi forfattare tycker att det absolut kan vara
sunt att leva som vegetarian eller ata vegetariskt nagra dagar i veckan, bade for halsans skull
men ocksa for miljon.
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Bilaga 1.

Mail som skickades till de olika foretagen/skolor som bland annat erbjuder en utbildning till
licensierad personlig tranare.

Hej!

Vi ar tva studenter vid Géteborgs Universitet som skriver vart examensarbete angaende
personliga tranares kdnnedom om vegetarisk och vegansk kosthallning.

Nu undrar vi om ni kan hjélpa oss med lite information om hur er utbildning ser ut.
Sjalvklart tar ni upp kost och vikten av att ata ratt nar man tranar, men har ni nagot fokus
kring sarskilda behov eller kosthallningar som just vegetarianer/veganer med tanke pa
proteinkvalité, B12, Energimangd och sa vidare...

Tacksam for svar

Mvh Matilda Fors och Sofia Stukat



Bilaga 2.
Mail som skickades ut med forfragan till intervjudeltagarna:

Datum: 2011-03-23
Hej!

Vi ar tva studenter vid goteborgs universitet som skriver vart examensarbete angaende
personliga tranares kannedom om vegetarisk och vegansk kosthallning.

Nu undrar vi om ni kan hjélpa oss med lite information om hur er utbildning ser ut.
Sjalvklart tar ni upp kost och vikten av att ata ratt nar man tranar, men har ni nagot fokus

kring sarskilda behov eller kosthallningar som just vegetarianer/veganer med tanke pa
proteinkvalité, B12, Energimangd och s vidare...

Tacksam for svar

Mvh Matilda Fors och Sofia Stukat



Bilaga 3.

Intervjufragor som anvandes vid samtliga intervjuer:

Definition vegetarisk kost, vegetarian: | intervjun menar vi med vegetarisk kost att de &
en kost pa vegetabilier bara eller kompletterat med mjolk, dgg och/eller fisk och skaldjur.
Etik: Samtalet kommer att spelas in. Vi kommer inte att anvanda ditt namn i uppsatsen och
det &r bara vi som kommer behandla informationen som kommer fram i intervjun. Du kan
narsomhelst vélja att avsluta intervjun.

Intervjufragor

Hur lange har du arbetat som personlig tranare?

Var utbildade du dig till personlig trdnare?

Har du sjélv en vegetarisk kosthallning?

Fick du i din utbildning till personlig tranare lara dig nagot om vegetarisk kost?

Vad vet du om vegetarisk/vegansk kosthallning?

Har du nagon kund/er som har vegetarisk kosthallning nu? Om ja, hur manga?

Ar det vanligt med kunder som har en vegetarisk kosthallning?

Ser du som personlig tranare nagra hinder eller svarigheter gallande vegetarisk kost i
kombination med tréning?

Finns det nagot du anser vara problematiskt med en vegetarisk kost i allmanhet?

Vad skulle du som personlig tranare rekommendera en vegetarian som anlitar dig som sin
personliga tréanare?

Vilka proteinkéllor skulle du rekommendera for vegetarianer?

Varifran grundar du dessa rekommendationer? Kommer dem fran utbildningen eller fran
andra kéllor?

Tycker du som personlig trénare att din k&nnedom kring vegetarisk och vegankost ar
tillracklig for att kunna radgiva om det?



