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Sammanfattning

Styrketraning medfor en rad positiva effekter pa kroppen. Traning med fokus pa styrka ar ett
bra hjalpmedel for kontroll av kroppsvikt, energiomséttningen och kroppssammansattningen
(Statens Folkhélsoinstitut, 2008). Under de senaste aren har intresset for styrketraningens
héalsoframjande inverkan okat (Statens Folkhéalsoinstitut, 2008). For att uppna ett forbattrat
traningssvar sasom en 6kning av muskelns tvarsnittsarea eller styrka ar det viktigt att efter
avslutat traningspass ha ett nutritionsintag bestdendes av kolhydrat och protein, ett sa kallat
aterhamtningsmal (Kentta & Svensson, 2008; Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Syftet med denna kvantitativa studie &r att undersoka kunskapen och uppfattningar kring
aterhamtningsmal hos en grupp styrketranande, vuxna man och kvinnor. Studien utforskar
kunskaper och uppfattningar om aterhamtningsmal genom en internetbaserad enkat.
Innehallet i enkéaten bestar av bakgrundsvariabler och féljs av tio fragor som berér kunskaper
och uppfattningar om amnet. De 101 respondenterna utgor ett sa kallat snobollsurval.
Resultaten visar att manga visste vad ett aterhamtningsmal bor innehalla och att det var
vanligt att inta detta efter sitt traningspass. En majoritet ansag att aterhamtningsmal ar ett
viktigt mal och framst de unga deltagarna ville ha mer information om aterhdamtningsmal och
dess betydelse.

Nyckelord: kunskap, styrketraning, uppfattningar, aterhamtningsmal
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Forord

Forst och framst vill vi tacka alla som svarat pa internetenkaten och gjort den har
undersokningen majlig. Vi vill ocksa tacka vanner och familj som stottat oss hela véagen.

Arbetsfordelningen har delats lika mellan forfattarna och samarbetet har fungerat bra.

Goteborg, 2013
Caroline & Marika



Introduktion

Idag &r fordelarna med fysisk aktivitet vida kanda. Under de senaste aren har intresset okat for
styrketrdningens halsoframjande inverkan (Statens Folkhalsoinstitut, 2008). Eftersom
muskelstyrka &r grundldggande for att andra typer av traningsformer ska kunna utféras ar
regelbunden styrketraning viktigt. Vid styrketraning paverkas proteinsyntesen, och
muskelglykogen utgér det dominerande energisubstratet under arbete vilket kan leda till
reducerade glykogendepaer. For att uppna ett forbattrat traningssvar sasom en okning av
muskelns tvarsnittsarea eller styrka &r det viktigt att efter avslutat trédningspass ha ett
nutritionsintag bestaendes av kolhydrat och protein, ett sa kallat aterhamtningsmal (Kentta &
Svensson, 2008; Jeukendrup & Gleeson, 2010). Tidigare forskning har visat hur kroppen pa
basta satt aterhamtar sig och hur viktig ndringssammansattningen ar for att framja
muskeluppbyggnad och aterstalla immunforsvaret (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Vad som
inte & kéant &r huruvida personer som utfor styrketraning kanner till férdelarna med ett
aternamtningsmal samt deras kunskaper och uppfattningar kring det. Genom att fylla en sadan
kunskapslucka kan den eventuella hdlsopromotiva insatsen planeras. Detta for att i slutdndan
bidra till en o6kad forstaelse for hur viktigt aterhamtningsmalet &r for musklernas uppbyggnad
och immunforsvarets aterstallande. Vi anser att detta ar av vikt i var kommande profession da
kost och fysisk aktivitet troligtvis kommer att utgora ett stort intresse hos personer vi moter i
var yrkesroll.

Syfte

Syftet med denna studie &r att undersoka kunskap och uppfattningar géllande
aterhamtningsmal hos en grupp man och kvinnor 6ver 18 ar som styrketranar pa svenska gym.

Fragestallningar
Vad har styrketranande personer for kunskap om vad ett aterhamtningsmal bor innehalla?

Varifran har de styrketranande personerna inhamtat sin information/kunskap om
aterhamtningsmalet?

Vad karakteriserar de personer som tycker aterhamtningsmalet ar viktigt?




Bakgrund

| bakgrunden ligger fokus pa samband mellan kost och traning for prestation. De
energigivande ndringsémnena tas &ven upp, samt vad det finns for rekommendationer kring
naringsintag efter traning. Tidigare forskning inom omradet kommer ocksa att presenteras.

Fysisk aktivitet och hilsa

Fysisk aktivitet har en rad positiva effekter pa kroppen (Statens Folkhéalsoinstitut, 2008).
Studier visar att psykiskt vélbefinnande kan paverkas av fysisk aktivitet (Penedo & Dahn,
2005). Det finns ett samband mellan de som har en hog grad av fysisk aktivitet och de som
har farre symptom av angest och depression (Hassmén, Koivula & Uutela, 2000). Det finns
manga studier som talar for att fysiskt aktiva personer kanner ett storre psykiskt
valbefinnande an fysiskt inaktiva (Hassmeén, Koivula & Uutela, 2000; Galper, Trivedi,
Barlow, Dunn & Kampert, 2006). Regelbunden traning paverkar ocksa individens reaktion pa
stress (Statens Folkhalsoinstitut, 2008). Fysisk aktivitet har positiva effekter pd bade hjarta,
karl och skelett och minskar risken for fortida dod. Genom att vara fysisk aktiv minskar
risken for hogt blodtryck, tjocktarmscancer, aldersdiabetes men ocksa benskérhet, blodpropp
och fetma. En indikation pa fetma &r ett body mass index (BMI) pa 6ver 30. Ett BMI under
18,5 visar tecken pa undervikt, 18,5-24,99 pa normalvikt och 25-30 pa 6vervikt. For barn och
ungdomar géller andra granser (WHO, 2006).

Vid fysisk aktivitet paverkas kroppen pa flera satt. Hjértats slagvolym okar vid regelbunden
fysisk aktivitet och vilopulsen sédnks med 5-20 slag per minut (Statens Folkhélsoinstitut,
2008). Storleken pa hjartat okar pa grund av att dess inre volym och vaggtjocklek Okar.
Antalet kapillarer och mitokondrier 6kar vid regelbunden fysisk aktivitet. Dessa positiva
effekter pa hjartat medfor att mer blod kan pumpas ut till kroppens muskler pa kortare tid.
Bade plasma och blodkroppar okar patagligt vid fysisk aktivitet, vilket 6kar blodvolymen i
kroppen. Den tkade blodvolymen medfor ett snabbare aterflode av det vendsa blodet, vilket
Okar hjartats slagvolym.

Vid regelbunden fysisk aktivitet 6kar HDL-kolesterolet i blodet och LDL-kolesterolet sanks.
Det ar dessa forandringar i blodfetterna som anses ha storst positiv paverkan pa hjart-, och
karlsjukdomar hos tranade personer. Nar skelettmuskulaturen anvands utsatts den for en rad
forandringar. Genom att hormoner och tillvéxthormoner omger och binds till cellerna stiger
dess temperatur, kalciumhalt och ATP-molekylens nedbrytningsprodukter. Syretrycket och
pH sdnks. Detta paverkar proteinhalten i skelettmuskulaturen. Hur mycket
skelettmuskulaturen 6kas vid traning beror pa traningens intensitet, duration och frekvens.
Okningen av skelettmuskulaturens syntes beror ocksa pa halterna av D-vitamin, kalcium och
hormoner. Regelbunden fysisk aktivitet och traning kan férebygga och reducera olika
aldersrelaterade fysiska och psykiska forandringar (Statens Folkhalsoinstitut, 2008). Genom
att utfora regelbunden fysisk aktivitet minskas eventuell smarta och funktionen forbattras vid
eventuella funktionsnedsattningar pa grund av forslitningar och nedbrytning av brosk.




Vid styrketrdning 6kar mangden tillvaxthormon, testosteron, katekolaminer (adrenalin och
noradrenalin), tillvaxtfaktorn IGF-1 och insulin, vilket bidrar med en anabol effekt av
musklerna (Rennie & Tipton, 2000). Fysiskt aktiva personer har en 6kad insulinkénslighet.
Det medfor en minskad risk att insjukna i hjért-, och karlsjukdomar. Kortisol, som ¢kas vid
fysisk aktivitet, har en katabol verkan i kroppen.

Generella rekommendationer om fysisk aktivitet

Varje dag bor minst 30 minuters mattlig fysisk aktivitet utforas, exempelvis genom att valja
trapporna fore hissen och att utféra hushallsarbete (Statens Folkhalsoinstitut, 2008).
Konditionstraning bor utforas tre till fem dagar i veckan i form av exempelvis 16pning,
stavgang eller simning och aktiviteten bor paga 20-60 minuter. Intensiteten pa traningspasset
bor uppna 40-85 % av maximala syreupptagningsformagan. Traningspass med fokus pa
styrkedvningar bor utforas tva till tre dagar varje vecka med minst ett set med atta till tio
dvningar. Intensiteten bor ligga pa 8-12 repetition maximum (RM).

Styrketrining

Att styrketrana tva till tre ganger varje vecka med en intensitet pa 8-12 RM ar att
rekommendera tillsammans med frekvent konditions-, och rorlighetstraning (Statens
Folkhalsoinstitut, 2008). Durationen bor bestd av minst ett set med atta-tio dvningar. En
kombination av ovanstaende traningsformer anses minska risken for bland annat diabetes,
fetma och hdgt blodtryck och ar att rekommendera vid ordination av fysisk aktivitet. 1 RM
motsvarar den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rérelsebanan en gang.

Styrketraning kan utévas bade individuellt eller i grupp och bade med eller utan vikter
(Statens Folkhélsoinstitut, 2008). | grupp arbetar deltagarna individuellt med hantlar,
viktstanger eller gummiband med instruktor och till musik. Stora delar av kroppen aktiveras,
vilket bidrar till bland annat uthallighetsstyrka.

Styrketraning ar en anaerob traningsform, vilket innebar att kroppen arbetar utan tillgang till
syre (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006; Jeukendrup & Gleeson, 2010). Né&r
tillgangen till syre ar liten bildas mjolksyra (laktat), vilket gor det anaeroba energisystemet
ineffektivt da stigande grad av ATP-produktionen framstélls fran glykogen, jamfort med vid
aerob metabolism (till exempel lagintensiv jogging) da aven fett bidrar till ATP-produktionen.
For att kroppen ska kunna arbeta anaerobt, som exempelvis vid styrketrdning, behdver
kroppen energi genom intag av kolhydrater som lagras i levern och musklerna som glykogen.
Glykogen anvands sedan som energikalla vid den anaeroba traningen tillsammans med ATP,
kreatinfosfat (CP) och glukos.




Effekter av styrketrining

Vid regelbunden styrketraning minskas den kardiovaskulara stressen da hjartfrekvensen och
blodtrycket sjunker. Insulinkansligheten kan ocksa forbattras med hjalp av styrketraning
(Statens Folkhalsoinstitut, 2008). Traning med fokus pa styrka &r dven ett bra hjalpmedel for
kontroll av kroppsvikt, energiomsattningen och kroppssammanséttningen. Styrketraning kan
Oka kroppens basalmetabolism (BMR) med 100 kcal per dag, vilket kan medféra en ¢kad
forbranning av fett i vila. Halten av HDL-kolesterol Okar vid styrketrdning och kroppens
muskelmassa expanderar. Under ett styrketraningspass uppnar belastningen ungefar 20-50 %
av maximala syreupptagningsférmagan, vilket motsvarar ungefar 100-200 kcal for ett pass pa
30-40 minuter. Vid styrketraning 6kas kroppens bentdthet och balans, vilket resulterar i en
minskad risk for osteoporos och darmed fallolyckor och benbrott. Precis som aeroba
traningsformer har styrketraning visat sig paverka den mentala hélsan positivt.

Aterhimtning efter trining

Vid tréning sker en forandring i jonbalansen, kroppstemperaturen och pH 6kar, det bildas fria
syreradikaler och syrehalten minskar. For att hitta tillbaka till kroppens optimala nivaer kréavs
ratt naringssammanséttning i aterhamtningsprocessen och vila (Kentta & Svensson, 2008).

Formagan att aterhamta musklerna &r individuell och traningsstatusen har stor betydelse for
hur lang tid aterhamtningsprocessen tar (Thomeé, Augustsson, Wernbom, Augustsson, &
Karlsson, 2008). Aterhamtningsprocessen fortsétter efter att kéanslan av trétthet forsvunnit.
For otranade personer som tranar tung styrketraning en gang kan det ta dagar, ibland upp
emot en vecka innan musklerna aterhamtat sig. Véltranade som &r vana vid styrketraning kan
trana flera pass i veckan och anda hinna aterhamta sig mellan dessa pass.

Svenska folkets gymvanor

Enligt Statistiska centralbyrdns undersokning om svenska folkets levnadsvanor (ULF) 2006-
2007 har kvinnor under de senaste decennierna alltmer bérjat med inomhusaktiviteter.
Undersokningen visar ocksa att var femte kvinna och man tranar pa gym mer an 20 ganger
per ar. Bland de som tranar ar majoriteten i den yngre alderskategorin (18-28 ar). De
regelbundna motionsvanorna sjunker inte med 6kad alder men tenderar att utféras med en
lagre intensitet (Statistiska Centralbyran, 2006-2007).

Enligt statistik fran riksidrottsforbundet ar styrketraning/motionsgymnastik en till tva ganger i
veckan vanligast (Riksidrottsforbundet, 2001). Precis som SCBs undersokning framgick dven
har att yngre mellan 20-29 ar tranar oftare an aldre och dessa personer tranar oftast flera
ganger varje vecka. | undersokningen framgar det att de flesta tranar styrketraning for att
bibehalla och forbattra halsan och for att ma battre. |1 en undersokning av Gymnastik- och
idrottshogskolan i Stockholm (LIV) visas att det framst &r kvinnor som tranar for att ma battre
och att man tranar for att bibehalla eller forbattra konditionen/styrkan (L1V, 2000).




Energi

Den energi som cellerna huvudsakligen anvénder och som hela tiden forbrukas kallas
adenosintrifosfat (ATP) (Abrahamsson et al 2006; Kenttd & Svensson, 2008; Jeukendrup &
Gleeson, 2010). ATP maste hela tiden bildas fran adenosindifosfat (ADP) da kroppens lager
endast racker i ett fatal sekunder. Omvandlingen fran ADP till ATP kallas fosforylering. Alla
de energigivande naringsamnena, kolhydrater, fett och protein, maste brytas ned for att bilda
ATP. For att detta ska intraffa maste framst kolhydrater och fett oxideras i citronsyracykeln
och andningskedjan. Det kallas oxidativ fosforylering och sker i cellernas mitokondrier. |
muskelceller lagras &ven energi som kreatinfosfat (CP) (Henriksson, Rasmusson & Lyons,
2007). For att maximera ATP-produktionen och pa sa satt 6ka prestationsformagan kravs ratt
naringssammansattning och vila (Kenttd & Svensson, 2008).

Energibalans

Energibalans innebdr att personens energiutgifter motsvarar personens energiintag och att
kroppen far i sig tillrackligt med naring (Thomeé et al. 2008; Jeukendrup & Gleeson, 2010).
Ett tillrackligt energiintag med rétt naringssammansattning gynnar uppbyggnaden och
anabolismen av musklerna. Ett otillrackligt néringsintag leder till en nedbrytande, katabol,
process. FoOr att minska risken for katabolism &r aterhdmtningsmalet och dess
naringssammanséttning viktig eftersom kroppens nedbrytningsprocess fortsatter efter avslutat
traningspass.

Nairingsintag efter traning

Att ata och dricka efter traningen ar viktigt for att aterstalla vatske-, elektrolyt-, kolhydrat,-
och energibalansen, stimulera muskeluppbyggnaden, minska risken for infektioner och for att
fylla pa glykogendepaerna infor nasta traningspass (Burke, 2001; Thomeé et al. 2008).

Av var kroppsvikt bestar cirka 1 % av kolhydrater som i lagrad form kallas glykogen
(Jeukendrup & Gleeson, 2010). I levern finns cirka 100 gram lagrat och i skelettmuskulaturen
cirka 13-18 gram per kilo muskelmassa. Muskelglykogen ar den viktigaste energikallan vid
anaeroba processer. Vid hoga arbetsintensiteter bryts det ner och forbrukas nastan helt under
en kort tidsperiod (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Vid arbete dverstigande 80 % av maximal
syreupptagningsformaga kan majoriteten av muskelglykogenet i den belastade muskeln na
laga nivaer inom 60 minuter. Att inta kolhydrater fore, under och efter ett styrketraningspass
kan leda till att muskelglykogenet behalls eller 6kar (Haff, Lehmkuhl, McCoy & Stone,
2003). Genom att ata kolhydrater i anslutning till avslutat traningspass aterstalls
muskelglykogenet fortare, vilket leder till en snabbare aterhamtning (lvy, Katz, Cutler,
Sherman & Coyle, 1988). Med ett dkat kolhydratintag hojs glykogensyntesen under de forsta
tre till fem timmarna efter trdningspasset, vilket kan leda till en forbattrad prestation vid
nastfoljande traningspass. Hur fort glykogensyntesen sker beror pa intagets timing,
hastigheten, vilket glykemiskt index (GI) kolhydraterna har, huruvida protein intas
tillsammans med kolhydrater och eventuellt samtida intag av koffein (Jeukendrup & Gleeson,
2010).




Hur nédra inpa aterhamningsmalet bor intas beror pa traningens intensitet, traningspassets
ldngd och ndr nésta traningspass kommer att intréffa (Burke, 2001). Kolhydrater och protein
bor intas i kombination da det optimerar aterhamtningen och leder till en 6kning av bade
kroppsmassan och traningsprestationen (Jeukendrup & Gleeson 2010; Aragon & Schoenfeld,
2013). Vid intag av kolhydrater forhindras nedbrytningen av glykogen i muskler och lever
(Abrahamsson et al 2006). Aterhamtningsmalet hjélper kroppen att terstélla energiforraden
som tomts under traningspasset och bidrar till att aterstdlla vatske- och saltbalansen som
rubbats pa grund av véatskeforlusterna vid svettning och utandning (Kentta & Svensson, 2008;
Jeukendrup &  Gleeson, 2010). Aterhamtningsmélet bidrar till att minska
muskelnedbrytningen, 6ka muskeltillvaxten och till att aterstalla kroppens immunforsvar.
Genom att inta mat timmarna efter trdning kan proteinsyntesen Overstiga
proteinnedbrytningen. Om mat inte tillfors inom 24-48 timmar kvarstar den negativa
proteinbalansen och ingen muskeluppbyggnad sker (Rennie & Tipton, 2000). Hur mycket
muskeln vaxer beror pa belastning, intensitet och duration men ocksa pa aterhamtningsmalets
naringssammanséttning (Thomeé et.al, 2008). Anledningen till att immunfdrsvaret blir nedsatt
vid tréning ar att halten stresshormon 6kar och att glutamin omsatts i stérre grad vid traning
(Nieman, 1999; Thomeé et.al, 2008; Jeukendrup & Gleeson, 2010). Glutamin &r en icke-
essentiell aminosyra och &r en av de 20 aminosyror som finns i protein. Det &r en viktig
energikalla for immunforsvaret och brist kan leda till nedbrytning av muskelmassa och
forsamrad aterhdmtning och tillvaxt. Glutamin ar dessutom viktig for balansen mellan
katabola (nedbrytande) och anabola (uppbyggande) processer i kroppen. Nar glutaminnivan ar
lag och stresshormonhalten hdg har virus och bakterier lattare for att fa faste i kroppen.

Nedan beskrivs de viktigaste naringsémnena som bor ingd i aterhamtningsmalet avseende
effekt, méngd och livsmedelsval.

Kolhydrater

Det finns olika typer av kolhydrater och de vanligaste komponenterna i livsmedel &ar glukos,
fruktos och galaktos. Glukos spelar en viktig roll for bildning av ATP da det snabbt bryts ner
och ar det naringsdmne som snabbast kan bilda ATP (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Att inta
1,2 gram kolhydrater/kilo kroppsvikt inom 30 minuter efter avslutat traningspass resulterar i
en storre inlagring av lever-, och muskelglykogen &n om intaget sker tva timmar efter avslutat
traningspass (Maughan, 2000; Burke, 2001). For att optimera aterhamtningen ar timingen av
kolhydrater efter traningspasset viktigt. En otillracklig glykogeninlagring kan medfora att det
inte gar att trana lika hart och lange vid nasta traningspass och kan minska bade
kraftproduktionen och styrkan (Tesh, et al. 1998). Ett otillrackligt intag av kolhydrater kan
leda till for laga energidepder i musklerna och levern, vilket kan leda till minskad
prestationsformaga (Thomeé, et al. 2008). Genom att dta en normal-, eller hogkolhydratkost i
samband med tréaning minskas utsondringen av stresshormonet kortisol, vilket &r gynnsamt
for immunforsvaret da immunodepressiva effekter av kortisolet minskas (Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Att inta en lagkolhydratkost i samband med traning kan darfor paverka
immunfdrsvarsfunktioner negativt.
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Glykemiskt index

Vilken typ av kolhydrater som intas efter tréningspasset har betydelse for
muskelglykogeninlagringen (Burke, 2001). Glykemiskt index (GI) &ar ett matt pa hur fort
blodsockret hojs och hur lange detta paverkas efter intaget livsmedel (Kentta & Svensson,
2008). Att valja kolhydrater med hogt Gl bidrar till att lever-, och muskelglykogenet lattare
hojs, vilket &r fordelaktigt efter traning (Burk, 2001; Kenttd & Svensson, 2008; Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Intag av kolhydrater med hogt Gl ger dessutom en kraftig insulinutséndring
och skickar en muskeluppbyggande signal till musklerna (Thomeé et al. 2008). Med undantag
for aterhamtningsmalet rekommenderas livsmedel med lagt Gl for att uppratthalla en jamn
blodsockerkurva. Det totala kolhydratsintaget ar extra viktigt pa traningsdagar medan det gar
att minska detta intag under vilodagar (Thomeé et al. 2008). Kolhydrater med hdog
naringstathet sasom brod, pasta, gronsaker och frukt ar bra kolhydratkéllor och
rekommenderas eftersom de dven bidrar med andra naringsamnen (FAO & WHO, 1998).

Protein

Behovet av protein 6kar vid traning och det ar darfor viktigt att inta ratt mangd protein och
protein med bra kvalitet, det vill sdga ratt sammansattning av aminosyror. Vid idrottande ar
proteinet mycket viktigt da det minskar muskelnedbrytningen som sker och stimulerar
tillvaxten efter traningspasset. Om malsattningen ar att uppna hypertrofi bor det totala intaget
ligga pa 1,6-1,7 gram/kilo kroppsvikt och att inta en hogre mangd bidrar inte till storre
muskeltillvaxt (Tarnopolsky et al. 1992; Burke, 2001; Abrahamsson et al. 2006; Thomeé et al.
2008). Tillskott av protein vid styrketraning ar vanligt men genom att ata en allsidig, blandad
kost tacks behovet av protein.

Att inta ett aterhdmtningsmal med minst 10 gram protein i direkt anslutning till det avslutade
traningspasset ar viktigt for muskeltillvaxten och gynnar musklernas aterhamtning eftersom
proteinsyntesen da kan Gverstiga proteinnedbrytningen (Thomeé et al. 2008; Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Om intaget inte sker i direkt anslutning till avslutat trdningspass kan detta
medféra negativ proteinbalans och darmed ingen muskeltillvéaxt (Jeukendrup & Gleeson,
2010). Om maximal muskeltillvaxt efterstravas kan det vara gynnsamt att &ta protein bade
innan och efter traningen. Att inta mjélkprodukter som innehaller kasein och vassleprotein,
protein med hdg halt essentiella aminosyror, som en del av mellanmalet innan och efter
traning kan vara fordelaktigt for ett snabbt intag av aminosyror som har betydelse for
muskelfunktionen och proteinsyntesen (Kenttd & Svensson, 2008). Kott och fisk &r att
rekommendera i huvudmalen da dessa aven innehaller stora mangder protein/aminosyror av
god kvalitet.

Ovan generella rekommendation gallande proteinintag efter avslutat traningspass kan variera
beroende pa traningsvolym, intensitet och syfte med traningen (Thomeé et al. 2008).
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Fett

Fett bidrar med mycket energi i kroppen (9 kcal) och bidrar med nastan dubbelt sa mycket
energi som kolhydrater och protein (4 kcal) (Kenttd & Svensson, 2008; Thomeé et al. 2008).
Fett stimulerar utséndringen av testosteron, vilket &r viktigt for muskeluppbyggnaden.

Dock kan ett hogt fettintag i samband med tréning, det vill sdga kort fére/efter, medféra mag-
och tarmbesvar (Daries, 2012). Fett fordrojer &ven magsackstomningen, vilket gor att det inte
ar att foredra direkt efter traning da en snabb glykogeninlagring dnskas. Att inta fett av god
kvalitet, det vill saga livsmedel som innehaller de essentiella fettsyrorna alfalinolensyra och
linolsyra till frukost, lunch och middag réacker i regel for att tdcka dagsbehovet (Abrahamsson
et al. 2006). Detta gors lattast genom att &ta fet fisk, notter, avokado och raps-, och olivolja.
Genom att minska fettintaget i de maltider som intas i samband med traning minskar risken
att glykogeninlagringen blir negativ paverkad (Daries, 2012).

Vitskeintag

Att inta vatska fore, under och efter traning ar viktigt for prestationen och aterhdmtningen
(Jeukendrup & Gleeson, 2010; Shirreffs & Sawka, 2011). Vid tréning forloras vétska genom
bade svettning och utandning. Genom att fylla pa med vitska efter traningspasset aterstalls
kroppens vatskeniva, vilket optimerar aterhdamtningen och minskar risken for vétskebrist som
kan verka negativt pa prestationen (Thomeé et al. 2008).

Mailtidsordning

Under en dag bor vi inta tre storre mal, som exempelvis frukost, lunch och middag, och ett
eller tre mindre mal (Livsmedelsverket, 2012). Att ata var tredje timme gynnar musklernas
hormonella miljo och hjélper blodsockret att hallas pa en jamn niva (Thomeé et al. 2008).
Dessutom bidrar en jamn maltidordning till att kroppen direkt kan ta upp naringsamnena,
fettinlagringen minskas och att muskelns dmnesomsattning optimeras. F6r en person som
tranar regelbundet ar det viktigt att 4&ta med jamna mellanrum for att tillgodose sig all den
energi som behdvs. Att ladda kroppen med mat 3-4 timmar fore tréning ar att rekommendera
for att maximera kroppens muskel-, och leverglykogendepaer (Hargreaves, Hawley &
Jeukendrup, 2004; Jeukendrup & Gleeson, 2010). Férutom aterhamtningsmalet som bor intas
sa snabbt som majligt efter avslutet traningspass rekommenderas idrottaren ett storre
maltidsintag tva till fyra timmar efter avslutat traningspass. Dessutom behdver denne ofta ett
kvallsmal for att optimera aterhamtningen och for att ladda kroppen med energi.

Kunskap

Zawila, Steib & Hoogenboom (2003) utférde enkatundersokningar pa kvinnliga terranglopare
och deras kunskaper kring nutrition. Deras resultat pavisar att de som last en kurs inom
omradet har hogre kunskapsniva an de som inte gjort detta. Det askadliggjordes ocksa att
respondenterna hade mer kunskap inom idrottsomradet an inom de andra omraden som
enkaten bertrde. Respondenterna hade inte tillrackligt hég kunskap inom nutrition for att
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koppla denna till forebyggande och kostrelaterade problem. | en undersokning utférd av
Hoogenboom, Morris, Morris & Schaefer (2009) framhdvdes genom en enkatundersokning
och en 24 timmars-recall att idrottare saknade kunskap bade inom kost, halsosamma kostval,
samt vilka komponenter en maltid bor innehalla och néringens betydelse for prestationen.

| en studie som gjordes av Jacobson, Sobonya & Ransone (2001) bland college studenter
visade det sig att idrottarna i storre utstrackning fatt information om nutrition jamfart med de
som inte idrottar. Mannen hade i forsta hand fatt information fran tranare. Kvinnorna hade
tillskaffat information, universitetsklasser och med hjalp av nutritionister. Bland
respondenterna kunde 30 % nadmna det rekommenderade intaget av kolhydrater, dock kunde
bara 12 % namna det rekommenderade intaget av protein och fett.
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Metod

Design

For att samla in empiri i linje med studiens syfte valdes en kvantitativ metod, narmare
bestdmt internetbaserad enké&tundersokning. Urvalet av respondenter till enkaten skedde
genom ett bekvamlighetsurval, ett sa kallat snobolls- eller kedjeurval (Bryman 2011). Syftet
med ett snobolls- och kedjeurval &r att respondenterna sjélva skoter spridningen av enkéaten
genom att skicka denna vidare till bade bekanta och mindre bekanta. Genom denna metod
tilldelades forfattarna ett stort urval under en kort tid.

Den slutgiltiga enkaten spreds, precis som pilotenkéaten, pa Facebook, vilket innebar att
enkaten har natt kanda och okanda personer. Pa Facebook kunde personer som sag enkaten
enkelt dela med sig av den till sina egna vanner. Att bekanta delade ndgot pa Facebook
innebar i sin tur att vanners vanner kunde se enkaten och i férlangningen dela det till sina
vanner. Enkéaten kunde saledes fa en stor spridning.

Pilotstudie

En internetbaserad pilotenkét skickades forst ut till vanner pa Facebook i form av en lank till
webbsidan dar enkaten fanns. Med pilotenkaten testades bland annat forstaeligheten,
instruktionerna och ordningsfoljden pa fragorna. Pilotstudien gav 21 svar varav nio
respondenter var man och tolv respondenter var kvinnor. Efter deltagarnas tips och forslag till
forbattringar reviderades enkaten innan den egentliga datainsamlingen startades.

Urval

Styrketranare dver 18 ar bjods in att delta i en webbenkat via Facebook. Webbenkéaten delades
pa Facebook under tre veckors tid innan den stangdes ner av forfattarna for analys

Personer under 18 ar bor oftast hos vardnadshavare och styrs pa ett annat satt av andras
matrutiner an de 6ver 18 ar som inte bor hemma langre och darfor sjalva kan avgora nar och
vad som ska &tas (Folkhalsan, 2013). Darfor stalldes kravet pa att vara 18 ar eller aldre for att
fa deltaga.

Sex enkéter var inte fullstandigt ifyllda, darfor rdknades de inte med i resultatet. Det totala
deltagarantalet blev ddrmed 101 styck. Respondenterna delades in i fyra aldersgrupper. Alder
18-28 ar (62 %), 29-39 ar (22 %), 40-49 ar (13 %), 6ver 50 ar (3 %). Majoriteten befann sig
saledes i aldersgruppen 18-28 ar.
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Datainsamling/dataproduktion

Enkéten inleddes med en text som beréttade vad forfattarna laser for program, syftet med
insamlingen av data samt att uppgifterna behandlas konfidentiellt. Forfattarnas
kontaktuppgifter framgick ocksa tydligt.

Enkaten borjade med fragor avseende demografiska data av intresse for studiens syfte, det vill
saga alder, kon, hur manga ganger i veckan de tranar styrketraning, hur lange de tranat
styrketraning, langd och vikt. Darefter féljde fragor om respondenternas kunskaper och
uppfattningar om aterhamtningsmal i samband med styrketraning. Majoriteten av enkatens
fragor var utformade utifran Likertskalan som framst anvands vid matning av attityder till ett
visst tema. | den har studien syftade matningar pa kunskap och uppfattningar om
aterhamtningsmal (Bryman, 2011). Fragorna varvades med bade positiv och negativ syn pa
det gallande temat s& att eventuella vinklingar i svaren skulle kunna framtrada. Nagra av
fragorna var utformade med ett pastaende som respondenterna sedan fick ta stéallning till pa en
femgradig skala. Skalan innehdll alternativen: instdammer helt, instdammer delvis, instdammer
inte, instdmmer inte alls och vet ej.

Webbenkaten var utformad sa att varje person endast kunde svara en gang. Svaren sparades i
en databas som tillhorde internetverktyget dar enkaterna skapades. Webbenkaten skapades pa
webbenkater.se. Denna databas hade endast forfattarna tillgang till.

Databearbetning och analys

Svaren fran enkaterna kodades fran ett till fem for att lattare bearbetas (Dahmstrom, 2000).
Siffran ett stod for instammer helt, siffran tva for instammer delvis, siffran tre for instimmer
inte, siffran fyra for instimmer inte alls och siffran fem stod fér vet ej. Svaren fran
internetenkéterna lades genom hemsidan automatiskt in i statistikprogrammet SPSS version
17.0 for Windows. En kvantitativ analys gjordes genom att tva kategorier skapades, kunskap
och uppfattningar. Svaren kategoriserades sedan in i dessa. Utifran detta analyserades datan
med hjalp av chi®-test. Ett sidant test ger ett p-varde, vilket sammanfattar vilka belagg
resultatet ger for ett samband mellan grupp och utfall och anger darmed sannolikheten for att
en skillnad uppkommit genom slumpens verkan (Bjork, 2010; Bryman, 2011). Chi?-tester
staller tva hypoteser mot varandra och p-vérdet visar om nollhypotesen kan forkastas eller
inte (Bjork, 2010). I denna undersokning har nollhypotesen (Hp) varit: inget samband mellan
undersokningsgrupp och utfall. Denna hypotes har stéllts mot alternativhypotesen (H;): det
finns ett samband mellan undersokningsgrupp och utfall. Ett p-varde pa <0,05 utgjorde i
denna studie signifikansnivan och ett p-varde Gver 0,05 visade att sambandet mellan grupp
och utfall inte gick att statistiskt sdkerhetsstallas. Efter analys framstélldes resultaten i tabeller
och skriftlig tolkning (Denscombe, 2009).
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Etiska overviganden

Undersokningen var utformad med hansyn till informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002; Bryman, 2011). Vid
delningen av enkaten framgick enké&tens syfte, att det var frivilligt att vara med och att
enkéten vande sig till personer dver 18 ar samt att det gick att avbryta sin medverkan om det
onskades. Kontaktuppgifter till bada forfattarna framgick tydligt pa varje enkét. Pa detta satt
har informations-, och samtyckeskravet uppfyllts. Endast forfattarna hade tillgang till all
insamlad data, vilket uppfyllde nyttjandekravet och alla uppgifter har behandlats enligt
konfidentialitetskravet.
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Resultat

| resultatdelen redovisas utfallet av enkétundersokningen utifran syfte och fragestallningar.

Bakgrundsfaktorer

Det totala deltagarantalet i studien var 101 stycken, varav 45 % var kvinnor (n=45) och 55 %
var méan (n=56). Aldersspridningen bland deltagarna i studien varierade mellan 18 till Gver 50
ar. Respondenternas genomsnittliga vikt och langd var 74 kg och 176 cm (Tabell 1).
| studien var 1 person underviktig, 66 normalviktiga, 30 Overviktiga och 4 personer hade ett
BMI som var 30 eller hogre. En dversikt av studiedeltagarnas bakgrundsdata finns i tabell 1.

Tabell 1. Respondenternas aldersfordelning (resp %-fordelning), langd, vikt samt BMI (M£SD; (range)

Totalt* (n=101) Man (n=56) Kvinnor (n=45)
Alder
18-28 ar 63 (62 %) 39 (70 %) 25 (55 %)
29-39 ar 22 (22 %) 12 (21 %) 10 (22 %)
40-50 ar 13 (13 %) 5(9 %) 8 (17 %)
>50 ar 3(3%) 0 (0 %) 3(6%)
Langd (M cm) 176 (154-203) 182 (165-203) 168 (154-182)
Vikt (M kg) 74 (50-107) 81 (61-107) 66 (50-105)
BMI (M) 24,01 (18,4-36,4) 24,6 (19,8-33,7) 23,3 (18,4-36,4)

Eftersom alderskategorin >50 endast bestar av tre personer slas denna kategori ihop med
alderskategorin 40-50 ar i fortsattningen.

Triningsfrekvens och triningserfarenhet

En stor del av respondenterna anger att de styrketranat langre an fyra ar (43 %) och den
relativa fordelningen baserat pa kon bland dessa hade en viss 6vervikt av kvinnor. Av de 101
respondenter som svarat ar det endast fa (12 %) som svarar att de tranat i mindre an ett ars tid.
Fordelningen mellan de som tranat 1-2 ar och de som tranat 3-4 ar ar mycket jamn (24 % och
22 %). Se figur 1.
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Figur 1. Respondenternas ar av traning och kon i procent

Respondenterna har dven angett antal traningstillfallen per vecka. Foérdelningen mellan mén
och kvinnor visar att mén oftare tranar fler pass/vecka, men att skillnaden inte &ar stor.
Se figur 2.
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Figur 2. Respondenternas traningsfrekvens pass/vecka och kon i procent

Aldersskillnader

Att trana for att uppna en okad muskelmassa var vanligast hos de yngre, mellan 18 och 28 ar,
dar 90 % svarat att de instammer delvis eller mer. | alderskategorin 29-39 ar svarade 82 % att
de instammer delvis eller mer och i den &ldsta alderskategorin, 40 ar eller dldre, svarade 75 %
detta. Respondenterna i den d&ldsta alderskategorin (40 ar eller aldre) angav att de
huvudsakligen tranar for att behalla kroppsvikten och for att ma bra. Det sistnamnda
svarsalternativet, "for att ma bra" (halsa), var den vanligaste orsaken i samtliga
alderskategorier. Att trana for att prestera bra i tavling var allra vanligast i den yngsta
alderskategorin, men 44 % av de som var 40 ar eller aldre gor ocksa detta. Att trana for att ga
ner i vikt var vanligare hos 18-28-ringarna och hos de 6ver 40 &r. Aldersgruppen 29-39
uppgav att de tranade framst for att behalla sin kroppsvikt och varken for att ga upp eller ner i
vikt. Se figur 3.
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Figur 3. Respondenternas prioritering med traningen i procent for respektive aldersgrupp. Anledningen till att
svarsalternativ Gvergar 100 % &r att mer &n ett svarsalternativ var méjligt.

Skillnader mellan man och kvinnor

Det var vanligare bland mén att trdna for att 6ka sin muskelmassa, speciellt hos de som trénat
2-3 ar. De flesta av bade méan och kvinnor (95 % respektive 100 %) svarade att de tranat med
syfte att ma bra och forbéattra héalsan. Det var fler kvinnor an méan som tranat med syfte att ga
ner i vikt (67 % mot 39 % man). P& fragan om respondenterna tranar for att fa okad
explosivitet/styrka for att prestera béattre inom tévlingsidrott svarade fler mén (59 %) an
kvinnor (22 %) att de instimmer. Fler kvinnor an man tranade med syfte att behalla sin
kroppsvikt. Se figur 4.
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Figur 4. Respondenternas prioritering med traningen i procent for antal traningsar, jamfért man och kvinnor.
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Vad har styrketrinande personer for kunskap om vad ett

aterhamtningsmal bor innehalla?

Pa fragan om deltagarna ater efter sitt traningspass svarar 97 % ja. Dessa deltagares syn pa
vad som bor atas efter traning visas nedan:

60 % av respondenterna svarar mat/dryck som innehaller bade kolhydrater och protein. 31 %
valjer endast protein. Det var fa personer som valde endast fett eller endast protein i sitt
aterhamtningsmal. | alderskategorin 29-39 ar kan det tydligt utldsas att de anser att
aterhamtningsmalet bor innehalla kolhydrater. Alternativet med endast kolhydrater och
alternativet kolhydrater och protein i kombination valdes av 77 %. Detta till skillnad fran
respondenter fran 40 ar och uppat dar 50 % anger protein och kolhydrater i kombination och
50 % anger protein och fett som bra innehall. Bade deltagarna som utfor sin styrketraning pa
gym respektive gruppass anser att ett aterhamtningsmal bér innehalla bade kolhydrater och
protein. De deltagare som tranar for att tavla svarar i hogre grad protein dan genomsnittet. Se
figur 5.

O Protein

O Fett

O Kolhydrater

B Protein och kolhydrater

Figur 5. Innehall i aterhamtningsmal enligt de respondenterna som ater efter traning.

Pa enkaten var det en fraga om deltagarna tycker att livsmedel och sportprodukter ar lika bra.
Mer &n hélften av respondenterna tyckte sa, varav stérre andel man &n kvinnor. Deltagarna i
alderskategorin 18-28 ar tycker i storre utstrackning, jamfort med 6vriga alderskategorier, att
sportprodukter och livsmedel &r lika bra (68 %). Daremot ansag de aldre aldergrupperna inte
alls att sportdryck ar jamforbart med livsmedel, endast 27 % i gruppen 29-39 ar. Speciellt var
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det &ldre kvinnor som inte anser sportdryck likvardigt med livsmedel. De som trdnade
styrketraning pa gruppass var i mindre utstrackning bendgna att jamstalla livsmedel och
sportprodukter, dn de som tranade pa gym.
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Figur 6. Livsmedel och sportprodukter ar lika bra, andel i procent resp. man/kvinnor.

Varifrin har respondenterna inhdmtat sin information/kunskap

om aterhimtningsmalet?

De flesta svarar att de inhamtat sin kunskap om aterhdamtningsmal fran media dvs
internet/tidningar/tv. Alternativet utbildning &r det nést vanligaste svaret. Se figur 7.
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Figur 7. Varifran respondenterna inhamtat sin kunskap om aterhamtningsmal.

Genom att granska hur olika grupper svarar syns det att en majoritet av 18-39-aringar uppger
att de fatt information fran media medan de dldre respondenterna i aldersgruppen 40+ har fatt
information i form av utbildning och bocker.
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Majoriteten av deltagarna (82 %) svarar att de vill veta mer om aterhamtningsmal. Bland de
som svarar att de vill veta mer om aterhdamtningsmal har majoriteten tranat ett till fyra ar.
Dessa utfor huvudsakligen sin styrketraning i gymmet istéllet for pa gruppass. De som tranat
over fyra ar vill inte ha mer information i samma utstrackning som de som tranat farre antal
ar.

Vad karakteriserar de personer som tycker aterhimtningsmalet
ir viktigt?

Av de 101 tillfragade anser 82 % att det ar viktigt med ett snabbt naringsintag efter avslutat
traningspass. Dessa personer tillhor de tva yngre alderskategorierna 18 till 39 ar och uppger
att de tranar styrketraning tre till fyra ganger i veckan. Ju fler ar respondenterna tranat
styrketraning desto viktigare tycker de att aterhamtningsmalet &r. En majoritet av personerna
har inhamtat kunskap/information om aterhamtningsmalet fran media och genom utbildning.
De allra flesta ville veta mer om aterhamtningsmalet. Personerna tranar framst med avsikt att
oka i muskelmassa och forbéttra sin halsa. Nar det kommer till vad ett aterhamtningsmal bor
innehalla svarade 63 % av de som at aterhamtningsmal att det bor innehélla bade kolhydrater
och protein. 30 % ansag att det endast bor innehdlla protein. Personer som &t
aterhamtningsmal hade olika tankar kring varfor de &ter efter traningen. De tankte framst att
maten ska stilla hungern, att de dnda ska ata lunch eller middag och att maten ska ge okad
muskeltillvaxt. Personerna instammer till viss del i att livsmedel och sportprodukter &r lika
bra.

Tabell 2. Respondenterna indelade i tva grupper beroende p& om de tycker det ar viktigt att snabbt konsumera
ett aterhamtningsmal eller inte (n=101).

Grupp Viktigt (82 st) Ej viktigt (19 st)
Vill 6ka muskelmassa 73 (91 %) 14 (74 %)

Vill forbattra hélsan 80 (98 %) 18 (95 %)

Ga ner i vikt 42 (51 %) 10 (53 %)

Béttre tavlingresultat 35 (43 %) 8 (42 %)

Behalla vikt 48 (59 %) 8 (42 %)

Ater efter traning 80 (98 %) 17 (89 %)

Tranat > 4 ar 58 (71 %) 7 (37 %)

Trénar > 4 ggr/v 27 (33 %) 4 (21 %)

BMI >=25 29 (35 %) 5 (26 %)

| tabell 2 jamfors de deltagare som ansett det viktigt att snabbt konsumera ett
aterhamtningsmal efter traning med dem som inte uppgett detta. Inga skillnader mellan
grupperna var signifikanta.
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Diskussion

Diskussionen ar uppdelad i tva delar. Den forsta delen behandlar metoden och darefter
diskuteras de resultat som framkommit i enkatundersokningen. Sist i diskussionsdelen ndmns
forslag pa vidare forskning.

Metoddiskussion

Pilotenkat valdes pa grund av att forfattarna ville undersoka om enkéatfragorna uppfyllde sitt
syfte, hur tidskravande ifyllandet var for respondenterna men ocksa for att undersoka om
enkatformen fungerade tillfredsstéllande. Bryman (2011) menar att det &r viktigt att gora en
pilotundersokning om mojlighet finns och att det ar extra viktigt vid enkatundersokningar da
ingen intervjuperson finns nédrvarande som kan rétta till eventuella misstolkningar.
Pilotenkaten underlattade utformningen av den slutgiltiga enkaten. Nagot som hade kunnat
goras annorlunda var att malgruppsanpassa pilot- och slutgiltig enkat gentemot styrketranande
personer. Pa sa satt hade fragorna mojligen haft en storre relevans hos respondenterna och
eventuellt hade svarsfrekvensen okat. Med en storre svarsfrekvens hade ocksa
tillforlitligheten Okat eftersom att fler personer svarat pa enkaten. Desto fler som svarat pa
enkaten desto sakrare blir vara slutsatser utifran enkaten. Detta rekommenderar Bryman
(2011) da detta hade gett en storre tillforlitlighet. Da bade pilotenkéaten och den slutgiltiga
enkéten spreds pa Facebook finns det en risk att de personer som svarat pa pilotenkaten ocksa
svarat pa den slutgiltiga enkaten. Risken med detta kan vara att personerna tagit reda pa fakta
om exempelvis aterhamtningsmal och dess betydelse och sedan svarat pd den slutgiltiga
enkaten. Eftersom undersokningen endast utforts en gang ar det svart att uttala sig om
validitetens styrka men genom att anvanda en pilotenkaét starktes denna (Patel & Davidson,
2003). Pilotenkaten kunde visa om enkaten var latt att forsta eller inte och darmed visa om
den undersokte det som skulle undersdokas. Genom att meddela respondenterna i forvdg att
enkéaten var helt anonym 6kades chanserna till sanningsenliga svar.

Genom att anvanda sig av enkater finns en potential att samla in mycket data pa kort tid,
vilket har varit fordelaktigt i denna uppsats da tiden var begransad (Denscombe, 2010). Enkaét
lampar sig bra da syftet ar att nd manga manniskor och forsta och tolka deras forestallningar
om nagot (Hassmén & Hassmén, 2008). Genom en vl utformad enkdt med fokus pa
Likertskalor (fran instammer helt till instammer inte alls) har den insamlade datan mojliggjort
tolkningar och forstaelse for amnet i fraga. Enkaten har hog grad av standardisering och
strukturering eftersom storsta delen av fragorna hade fasta svarsalternativ (Patel & Davidson,
2003). Genom att vélja en internetbaserad enkéat vaxer mojligheterna att géra den attraktiv och
vélja utformning som passar syftet (Bryman, 2011). En sadan hér enkét ger respondenterna en
chans att se 6ver innehallet innan de svarar och ger forfattarna mojlighet att utforma fragor
som gor det mojligt att hoppa Over vissa delar som inte passar respondenten, exempelvis “om
nej, hoppa till fraga X”. Genom att anvénda en internetbaserad enkét och mojliggora ett stort
urval 6kar chanserna att fa in manga svar. Denna insamlingsmetod &r billig och underlattar
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éverforingen till analysprogrammet da resultaten redan ar i digital form. Detta minskar risken
for fel under bearbetningsprocessen (Bryman, 2011).

En nackdel med att samla in data via internet &r att alla inte har tillgang till det (Denscombe,
2010). 1 dagsléaget ar det endast 6 % (420 000 personer) av Sveriges befolkning som inte har
tillgang till internet i hemmet. Det ar framfor allt personer i aldern 65-74 ar som inte har
tillgang till dator eller internet (Statistiska centralbyran, 2013). Baserat pa tidigare forskning
dar man kartlagt svenska folkets gymvanor ar det inte heller denna alderskategori som &r
utmarkande nar det galler utdvning av styrketraning. (LIV, 2000). Tidigare forskning har
ocksa visat att en majoritet av de som har tillgang till och anvénder sig av internet ar
hogutbildade, yngre och de som har battre ekonomi (Statens Folkhélsoinstitut, 2012).
Dessutom skiljer dessa personer sig i termer av personliga egenskaper och attityder (Bryman,
2011). Detta kan ha paverkat resultaten.

Det finns en risk att respondenten utelamnar detaljer och djup i sina svar om enkéten endast
har fasta svarsalternativ (Denscombe, 2010). Da syftet med uppsatsen var att undersoka
kunskaper och uppfattningar valdes Likertskalan som innebér fasta svarsalternativ. En enkét
gor det svart att kontrollera precisionen och uppriktigheten i svaren (Denscombe, 2010).
Oavsett insamlingsmetod &ar det svart att kontrollera dessa faktorer. Nar en internetbaserad
enkat valjs som insamlingsmetod forsvaras genast uppskattningen av hur manga som véljer
att svara respektive att inte svara, vilket ifragasatter urvalets representerbarhet. Det ar en
svaghet i undersokningen och nagot som kunde gjorts annorlunda. Genom att istéllet lagga
upp och sprida enkaten pa en tillfallig blogg eller hemsida, skapad for detta andamal, hade
detta kunnat kontrolleras genom att félja hur manga som gatt in pa denna mediekanal och
darefter svarat eller inte svarat pa enkaten. Tidigare forskning har visat att internetbaserade
enkater tenderar att ge en lagre svarsfrekvens &n en postenkét (Sheehan, 2001). En enkat &r
latt att ignorera. Trots ovanstaende valdes dnda enkat eftersom forfattarna ansag att fordelarna
Overvagde nackdelarna

Snobollsurval ar ett ekonomiskt, praktiskt och effektivt satt att na manga deltagare och gar ut
pa att tidigare deltagare ger forslag pa ytterligare deltagare (Hassmén & Hassmén, 2008).
Genom att ha ett snébollsurval naddes manga deltagare under en kort tid, vilket ar en fordel
vid projekt som dessa da tiden ar knapp (Denscombe, 2010). En nackdel med denna
urvalsmetod ar att personerna kan ha gemensamma intressen och likartade asikter, vilket kan
ha paverkat de insamlade svaren (Hassmén & Hassmén, 2008). Likasa kan forfattarna vélja
vilka som ska svara och inte svara genom att dela enkéaten i vissa sammanhang och inte i
andra (Denscombe, 2010). Facebook har valts som forum for enké&tens spridning och detta
kan ha begransat vilka respondenter som fatt mojlighet att svara da alla inte anvander sig utav
Facebook. Trots detta kan Facebook spegla totalpopulationen till viss del da fem miljoner
svenskar idag anvéander sig av forumet (International Data Group, 2013). Enké&ten har spridits
vidare och pa sa satt aven natt personer som forfattarna inte tidigare varit i kontakt med. Om
enkdten inte delats hade datan begrédnsats till forfattarnas “vannerlista” och diarmed okat
risken for snedférdelning i den insamlade datan. Med denna urvalsmetod finns en risk for en
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for liten spridning i det insamlade materialet, vilket &r bra att vara medveten om vid analys av
resultaten da detta kan bidra med en lagre representerbarhet.

Kritik till frigorna

Fraga tva som fokuserar pa om respondenterna anser att det ar viktigt att ata sa snabbt som
mojligt efter sitt traningspass och fraga fyra, som fokuserar pd om respondenterna ater efter
sitt traningspass, hade kunnat omformuleras sa att begreppet ’sd snabbt som mdjligt” hade
inbegripet en tidshegransning. Da hade alla haft samma utgangspunkt vilket hade bidragit till
storre reliabilitet. I nuldget finns en risk att respondenterna tolkat ”’sé snabbt som mgjligt” och
“efter sitt triningspass™ olika. Pa fragan om respondenterna anser att det ar viktigt att ata efter
sitt traningspass svarade en majoritet (82 %) ja. Vad som hade varit intressant att ta reda pa ar
varfor de som svarat nej pa fragan inte anser att det ar viktigt. Ett alternativ hade kunnat vara
att lagga till: om nej, varfor? Detta hade kunnat bidra till en stérre och bredare forstaelse for
respondenternas relation till aterhamtningsmalet. Fraga fyra behandlar naringsintag efter
traning och har fyra svarsalternativ varav ett ar majlighet till eget svar. Istallet kunde fragan
varit 0ppen och omformulerad till ”Vad har du for uppfattning kring ditt niringsintag kort
efter din trdning?”. Det hade hjélpt forfattarna att f4 en djupare inblick kring respondenternas
uppfattningar om och relation till aterhamtningsmalet.

Svaren pa fraga atta, om respondenterna anser att livsmedel och sportprodukter (bars, shakes)
var likvérdiga, ar mycket spridda. Nufértiden marknadsfors sportprodukter for att vara
likvardiga med manga andra livsmedel (Livsmedelsverket, 2003). Det finns manga olika
sportprodukter, sdsom bars och shakes med varierande innehdll av exempelvis de
energigivande naringsamnena, vilket ocksa kan foérvirra konsumenten och ha bidragit till att
manga svarat mycket olika pa denna fraga. En ytterligare anledning till de spridda svaren kan
vara att respondenterna upplevde frdgan otydlig. Fragan lyder “Jag anser att livsmedel och
sportprodukter (ex. bars, shakes) &ar lika bra”. Vad forfattarna menade var likvardig
naringssammansattning, vilket inte nodvandigtvis behdver ha framkommit sa som fragan var
formulerad.

Ytterligare en fraga som hade kunnat omformuleras och som pa sa satt mojliggjort ett
tydligare resultat dr frdga sex, som lyder Efter ett hart triningspass dr kroppens energilager
uttdbmda och behover fyllas pa”. Det ar létt att anta att pastdendet stimmer eftersom det
innehaller markerande ord sasom uttémda och fyllas pa. Genom att eliminera dessa ord och
omformulera fragan hade mojligheten till mer tillforlitliga svar okats.
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Resultatdiskussion

Bakgrundsvariabler

Deltagarnas konsfordelning &r relativt jamn fordelad mellan mén (56 personer, 55 %) och
kvinnor (45 personer, 45 %). Detta gar i enhetlighet med resultaten av en undersokning utford
av Statistiska centralbyran (2009) som visar att man och kvinnor tranar pa gym och
traningscenter i samma utstrackning. Den jamna konsfordelningen var fordelaktig da syftet ar
att undersoka bade méan och kvinnors kunskap och uppfattningar gallande aterhdmtningsmal.
Enligt SCBs undersokning om svenska folkets levnadsvanor, ULF (2006-2007) och en
undersokning utford av Riksidrottsforbundet (2001) &r det framst yngre som utévar fysisk
aktivitet. Da resultaten gar i enlighet med tidigare forskning 6kar chanserna att fa ett sa
representativt urval som maojligt (Bryman, 2011).

Enligt Statens Folkhélsoinstitut (2008) bor styrketraning utforas tva till tre ganger i veckan.
Majoriteten av respondenterna utfor styrketraning mer an tre ganger i veckan (se figur 2),
vilket ar 6ver rekommendationerna. Nar respondenternas BMI berdknades hamnade de flesta
inom kategorin normalviktig. En relativt stor del hamnade i kategorin dverviktig. Mattet BMI
tar inte hansyn till kroppssammanséttningen, vilket kan bidra till ett missvisande resultat hos
personer som tranar mycket styrketrdning (Abrahamsson et al. 2006). Muskler har hogre
densitet och véager darmed mer an fett och darfor ar det inte sdkert att de med hogt BMI ar
overviktiga (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Déarfor bor inte BMI anvandas av kroppsbyggare
och elitidrottare (Livsmedelsverket, 2013).

Vad har styrketrinande personer f6r kunskap om vad ett

aterhimtningsmal bo6r innehilla?

For att kunna bygga muskler kravs ratt nédringssammanséttning av hela kosten men framfor
allt av aterhamtningsmalet (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Den insamlade datan visar att en
majoritet av respondenterna anser att ett aterhamtningsmal bor innehélla kolhydrater och
protein. En anledning till detta kan vara att detta svarsalternativ var det enda som inneholl tva
av de energigivande naringsamnena. Detta kan ha paverkat respondenterna da alternativet kan
ha ansetts som det enda ratta. En stor spridning finns i de flesta alderskategorierna mellan
endast protein och protein i kombination med kolhydrater. Som ndmnts ovan marknadsfors
manga sportprodukter med att vara likvardiga med manga livsmedel och manga av dessa
sportprodukter bygger pa ett stort proteinintag. En studie utférd av Clarkson & Rawson
(1999) visar att manga sportprodukter som marknadsfor sig for att vara muskeluppbyggande
inte genomgar tillrackliga kvalitetskontroller och darfor saknar bevis pa att de har en anabol
effekt pa kroppens muskler. Denna marknadsforing av proteinrika sportprodukter har haft stor
genomslagskraft och kan ha paverkat respondenternas svar. Endast spekulationer kan ligga till
grund for varfor protein ansags viktigast da en foljdfraga om anledning till detta saknas i
enkaten. En av anledningarna kan vara att det idag finns en uppsjo av dieter med fokus pa ett
lagt kolhydratintag. Low carb high fat (LCHF) ar en av dessa dieter och innebar att
kolhydratsnivan ska hallas valdigt 1ag och att protein och fett ska vara de storsta kéllorna i
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kosten. Kolhydraternas betydelse for traning ar vida k&nda (Tesh, et.al 1998; Jeukendrup &
Gleeson, 2010). Caton et al. (2012) har undersékt LCHF och dietens inverkan pa traningen
hos rattor. I undersokningen framgar det att LCHF-dieten minskar chanserna till viktokning i
samband med traning och att fettinlagringen i kroppen 6kar. Dieten hade uppenbara negativa
effekter pa kroppen i kombination med traning men paverkade inte den fysiska prestationen.

Varifran har de styrketrinande personerna inhdmtat sin

information/kunskap om aterhimtningsmalet?

En klar majoritet av respondenterna svarar att de fatt sin information om aterhamtningsmal
fran internet, tidningar och tv. Nagot man bor ha i atanke vid halsobudskap via media &r att
personer som soker sig till denna typ av informationskallor i regel &r ute efter “’snabba
16sningar” och struntar ofta i om det som stir &r sant eller inte och ar i sddana situationer mer
lattpaverkade an annars (Jarlbro, 2010). Det ar svart att veta varfor respondenterna valjer
internet, tidningar och tv som informationskallor istallet for exempelvis bocker eller
utbildning. Jarlbro (2010) menar dock att internet ar en av manga végar att valja for snabb
kommunikation. Dessutom &r dessa satt kostnadseffektiva for bade mottagare och sandare,
vilket troligtvis vérderas hogt idag da mycket ska hinnas med under dygnets alla timmar.
Manga av informationskanalerna pa internet ar skapade av andra anvéandare (privatpersoner
eller organisationer), vilket innebér att lasarna maste vara mer kallkritiska (Hassmén &
Hassmén, 2008) Idag ar digitala medier, tv och tidningar populara marknadsféringskanaler,
vilket kan bidra till att halsobudskap kan missuppfattas och vissa produkter kan fa storre
genomslagskraft an andra aven om faktan ar felaktig.

Resultatet visar att de personer som svarar att de tréanat styrketraning i mer an fyra ar inte ar
lika intresserade av att fa mer information om aterhamtningsmal jamfort med de som tranat
farre antal ar. Detta visar att de som svarat att de tranar ofta anser sig ha mer kunskaper om
aterhamtningsmalet. Detta stimmer Gverens med resultatet i en studie utford av Cupisti,
D’ Alessandro, Castrogiovanni, Barale & Morelli (2002) som visar att de personer som tranar
har battre kunskap om nutrition och dess betydelse dn personer som inte tranar. Utifran denna
slutsats hade en halsopromotiv insats kunnat planeras med syfte att formedla fordelarna som
finns med ett aterhamtningsmal. Fokus hade behovt laggas hos personer som tranat mindre &n
fyra ar. Vad som inte framgar i undersokningen och som &r intressant att ta reda pa ar pa
vilket satt dessa personer vill lara sig mer om aterhamtningsmalet. Om detta hade undersokts
hade den hélsopromotiva insatsen kunnat planlaggas pa ett mer konkret sétt.

Vad karakteriserar de personer som tycker aterthimtningsmalet dr
viktigt?

En tredjedel av personerna som anser att aterhamtningsmalet ar viktigt svarar att ett
aterhamtningsmal endast bor innehalla protein. Forfattarna upplever sjélva att media och
reklam vill ge konsumenterna uppfattningen om att protein &r det viktigaste naringsdmne att

fa i sig efter ett traningspass. Pa de flesta gym saljs en uppsjo av olika Kosttillskott
huvudsakligen bestaende av protein, vilket kan gora att de flesta konsumenter upplever att de
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bor dta endast protein efter traningen. Enligt Jeukendrup & Gleeson (2010) bor det totala
intaget av protein ligga pa 1,6-1,7 gram/kilo kroppsvikt och att inta en hégre mangd bidrar
inte till storre muskeltillvaxt. | anslutning till avslutat traningspass bor intaget besta av 10-20
gram protein tillsammans med 1,2 gram kolhydrater/kilo kroppsvikt.

Signifikansniva

Med hjalp av chi-test korsas grupp och utfall for att undersdka om det finns ett samband eller
om skillnaderna uppkommer genom slumpens verkan (Bjork, 2010). Alla p-vérden 6verstiger
0,05, inget varde uppnar signifikansnivan (Bjork, 2010; Bryman, 2011). Respondenterna
utgor dock inte heller ett representativt urval for hela populationen styrketrdnande (Bryman,
2011). For att oka chanserna till ett representativt urval hade urvalet behodvt vara
slumpmassigt. Som ovan diskuteras har ett bekvamlighetsurval valts och detta har paverkat
urvalets representerbarhet

Ett flertal jamforelser visar pa sa pass stora relativa skillnaderna mellan grupperna att det inte
kan uteslutas att signifikanta skillnader kunnat pavisas om antalet deltagare i
studien/grupperna varit hogre och urvalet representativt. Ytterligare orsaker till att de flesta av
testerna inte ar signifikanta kan vara att fordelningarna i manga av fallen, exempelvis
aldersfordelning och i hur manga ar respondenterna tranat, inte ar jamt fordelade. En majoritet
av de som svarat pa enkaten ar yngre personer som tranat i 6ver fyra ar. Att jamfora de 64
personer som befinner sig i yngsta alderskategorin med de 16 som &r 40+ kan ha gjort att
testerna inte blivit signifikanta.
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Slutsatser och implikationer

Sammanfattningsvis visar undersokningen att de flesta respondenter styrketranar for att ma
bra och forbattra halsan men ocksa for att bygga muskler. Majoriteten av dessa personer
tycker att aterhamtningsmalet ar ett viktigt mal och ater detta i stor utstrackning. Trots en
ledande fraga ges en indikation pa att manga anser att ett aterhamtningsmal bor innehalla bade
protein och kolhydrater, vilket ar enhetligt med rekommendationerna for snabb aterhdmtning
och muskeltillvaxt (Jeukendrup & Gleeson, 2010). De som inte var intresserade av mer
information om aterhamtningsmalet var framst kvinnor och aldre. Ju fler ar respondenterna
tranat desto mer anser de sig vet om aterhamtningsmalet och desto mindre &r de intresserade
av att veta mer. Pa grund av urvalsforfarandet och eftersom inga samband vara signifikanta
gar det ej att gora generaliseringar utifran resultaten.

Nagot for oss i var kommande profession att arbeta med &r att fa personer i storre utstrackning
att valja andra livsmedel framfor sportprodukter da andra livsmedel ofta har en hdgre
naringstathet utan tillsatser i form av e — &mnen, socker och dylikt.(Abrahamsson et al. 2006).
Ett exempel pa en halsopromotiv insats kan vara att i forelasningsform presentera olika
aterhamtningsmal med réatt naringssammanséttning och darefter presentera de ekonomiska
fordelarna med aterhamtningsmal jamfort med sportprodukter. Detta leder férhoppningsvis
till att fler valjer ”vanlig mat” framfor sportprodukter. Vad gymmen bor vara uppmarksamma
pa ar vilka signaler deras utbud av produkter sander ut till konsumenterna.

Vidare forskning

Vad som hade varit intressant att forska vidare om &r pa vilket satt personer &r intresserade av
att fa information om aterhdamtningsmalet och varfor vissa personer inte &r lika intresserade.
Genom att ta reda pa detta hade en halsoframjande insats kunnat planeras med syfte att sprida
information om aterhamtningsmalets positiva effekter och darmed pa lang sikt na okade
halsovinster.

Eftersom manga anser att livsmedel och sportprodukter ar likvardiga ar detta ett intressant
vidare forskningsomrade att undersoka, att ta reda pa i vilken grad detta paverkar personers
val av aterhamtningsmal. Ett annat mojligt forskningsomrade att undersoka &r om
sportprodukternas innehall Overensstaimmer med rekommendationerna kring vad ett
aterhamtningsmal bor innehalla.
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Bilaga 1 - Enkat for dig som styrketranar

OBS! — Kryssa endast ett svarsalternativ

Vi laser Halsopromotionsprogrammet med inriktning kostvetenskap pa
Goteborgs universitet. Den har enkaten ligger till grund for var Kandidatuppsats
dar syftet ar att undersoka attityder och kunskap kring aterhamtningsmal.
Uppgifterna du lamnar kommer att behandlas konfidentiellt, och nér arbetet ar

fardigt kommer vi att forstora dem.

Vid fragor kontakta Caroline eller Marika pa
carolinepersson@student.gu.se och gusmorsma@student.gu.se

Ringa in det alternativ som stammer 6verens med dig

Kon: Man Kvinna

Alder:  18-28 29-39 40-50
L&ngd:

Vikt:

Hur manga ganger i veckan tranar du?
1-2 3-4 5-6

Hur lange har du trénat styrketréaning?
mindre &n ett ar 1-2 ar 3-4 ar

50 >

6>

langre an 4 ar
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Hur trdnar du huvudsakligen styrketraning?

| gymmet Gruppass/klasser (ex BodyPump, GRIT Strength)
Instammer | Instammer | Instammer | Instammer | Vet
helt delvis inte inte alls ej
Vilken &r den storsta
anledningen till att du
styrketranar? Satt ett
kryss efter det
alternativ som
stammer.
Jag vill dka i ] ] ] ] ]
muskelmassa/vikt
Jag vill forbattra halsan/ ma ] ] ] ] ]
bra
Jag vill ga ner i vikt ] ] ] ] ]
For att fa 6kad ] ] ] ] ]
explosivitet/styrka for att
prestera béattre inom
tavlingsidrott
Jag vill behalla min ] ] ] ] ]

nuvarande kroppsvikt

Annan anledning, om JA.
Vad:
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2. Ater du efter ditt traningspass?

3. Anser du att det &r viktigt att ata sa snabbt som majligt efter ditt traningspass?

Ja

Om nej, ga till fraga 5

Nej

Ja

Nej

Om ja pa fraga 3, kryssa i det pastaende som stammer bast 6verens med fragan 3

Hur téanker du kring ditt
naringsintag kort efter
din traning?

Jag ska anda ata
lunch/middag

Att stilla hungern

Jag vill fa snabbare
muskeltillvaxt

Annan anledning, om JA.
Vad:
Annan anledning:

Instammer
helt

[

Instammer
delvis

[]

Instamm
er inte

[]

Instammer
inte alls

[

Vet gj

[]
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5. Markera det alternativ som du tycker passar bast in i ett
aterhamtningsmal (=ett aterhamtningsmal ats i direkt anslutning till
efter ett traningspass eller match). Valj ett alternativ.

[] Mat/dryck som innehaller bade protein och kolhydrater (ex mjélk & banan)

[] Mat/dryck som innehaller kolhydrater (ex bréd, pasta, potatis, banan)

[] Mat/dryck som innehaller fett (ex mejeriprodukter, nétter)

[] Mat/dryck som innehaller protein (ex kétt, 4gg, mjolk, bonor)

Instdmmer | Instammer | Instammer | Instammer | Vet

helt delvis inte inte alls ej
6. | Efter ett hart
traningspass ar
kroppens [] [] [l [l ]

energilager
uttdbmda och
behover fyllas pa.

7. | Jag tycker inte att ] ] ] ] ]

aterhamtningsmalet
ar en viktig maltid

8. | Jag anser att
livsmedel och
sportprodukter (ex | [ [] [] L] L]
bars, shakes) ar
lika bra

9. Den information/kunskap jag har kring aterhamtningsmal har jag inhamtat
fran:

Internet/tidningar/tv []
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Bekant []

Bocker [

Utbildning [

Annat:

10. Instammer | Instammer | Instammer | Instammer | Vet

helt delvis inte inte alls ej

Jag skulle vilja
veta mer om
aterhamtningsmal | [ [] [] [] []

och dess

betydelse for min

traning
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