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Sammanfattning

Idrott dr fysisk aktivitet som vi utfor for att kunna ha roligt, prestera och mé bra. Hilsa och
prestationsutveckling kan hdmmas nér vikt och kroppssammansittning mot topprestation
efterstrdvas. Ett bra kostintag innehallande kroppens behov av ndringsdmnen och tillracklig
energimingd ger goda forutséttningar for idrottsprestationer och god hélsa. Syftet med studien
ar att undersoka kvinnliga idrottsutdvare inom lagidrott och vilka faktorer som péverkar deras
kost och matval. Studiedesignen &r en tvérsnittsstudie som bestdr av en enkédtundersdkning med
100 medverkande inom idrotterna: fotboll, handboll, innebandy, bandy, basket, rugby och
softboll. Enkiten bestir av fem underkategorier: grundliggande kostkunskaper, trdning,
kroppsuppfattning, attityder kring mat och matval samt informationshamtning. Resultatet visar
att det finns en medvetenhet och kunskap som paverkar god hélsa och prestation inom idrotten.
Mat som dr god, ndringsrik och energigivande samt trdningsméngd &r faktorer som paverkar
individens matval. Resultatet som berér individens uppskattade kroppsuppfattning visar att det
ar fler som ar nojda Over sin prestation inom idrotten &n vad de ar n6jda kopplat till utseende.
Det dr 67% som Onskar sig vara mindre dn vad de uppskattar sig vara. Det finns ett starkt
signifikant samband som visar att de personer inom kategorin normalviktig dr mer ndjd dver
sitt utseende jaimfort med de individer som har 6vervikt/fetma. Genom kunskap och utbildning
kan idrotten skapa en miljo som stddjer en positiv kroppsuppfattning dir god hélsa star 1 fokus.
Breddidrotten dr en arena ddr mangfalden ska accepteras och en hélsovetare kan bidra med
verktyg och kunskap sa att ledare kan individualisera rdd om hélsoframjande faktorer.



Forord

Vi vill tacka var handledare Agneta Sjoberg for stod och rdd i utformandet av studien samt
under skrivprocessen. Vi vill dven tacka de kontaktpersoner och medverkande lag som har delat
enkéten. Annu ett tack till de idrottsutovare som har tagit sig tiden att besvarat enkéten.

Tabell 1. Forfattarnas bidrag

Arbetsuppgift Procent utfort av
Sonja/Hanna
Planering av studien 50/50
Litteratursokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50

Layout 50/50
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Introduktion

Bilderna som syns i media skapar en idealiserad bild av det smala kroppsidealet (Sypeck, Gray
& Ahrens, 2004). Missndje med kroppen ér en riskfaktor till att utveckla dtstorningar. Idrott ar
fysisk aktivitet som vi utfor for att kunna ha roligt, ma bra och prestera (Riksidrottsforbundet,
2017). Nér en vikt och kroppssammansittning mot topprestation efterstrivas kan
prestationsutveckling och hilsa hammas (Bakkman, Mattsson, Melin & Pettersson, 2016). Lag
energitillgédnglighet under en lang period kan resultera i en Okad risk for skador, nedsatt
immunforsvar, benskorhet, nedsatt prestation och/eller uteblivet tréningssvar. For att kunna
prestera krivs det kunskaper om kost och idrottsnutrition som Riksidrottsforbundet (2016)
betonar via sin kostpolicy och de belyser dven hur viktigt det ér att skapa goda kostvanor inom
idrottsrorelsen for att frimja god hélsa och idrottsprestationer.

Den hér studien undersdker kvinnliga idrottsutovare inom lagidrott och vilka faktorer som
paverkar deras kost och matval. Tidigare forskning visar att en person varje dag gor ungefir
220 val relaterad till mat (Birkenhead & Slater, 2015). Faktorer som den personliga smaken och
kunskap om nutrition paverkar matvalen men dven fysiologiska, psykologiska och ekonomiska
faktorer dr betydelsefulla faktorer. Individens kroppsbild formas efter media, vanner, familj och
samhillets ideal (Liechty, Sveinson, Willfong & Evans, 2015). En negativ kroppsbild kan
kopplas till ohdlsosamma beteenden som restriktiv diet och dverdriven motion. Bakkman m.fl.
(2016) belyser att idrottare som utfor uthdllighetsidrotter, antigravitationsidrotter, estetiska
idrotter och idrotter med viktklasser har ett restriktivt dtbeteende. Deltagarna i den hér studien
utfor lagidrotter som ej tillhor ndgon av de kategorierna. Riksidrottsforbundet (2016) betonar i
kostpolicyn att idrottsrorelsen vill ta ansvar for och stimulera till béttre matvanor och tydliggdr
1 en av sina utmaningar att de striavar efter att alla idrottsledare och idrottsutovare har kunskap
om kostens betydelse for hilsan. Flera studier som tidigare har presenterats uppmérksammar
matproblematik dér idrotten bestar av viktklasser eller idrottare pa elitniva. I det hér arbetet
undersoks framforallt bredd- och motionsidrottare som utfor idrotter dir vikt inte ska vara
avgorande for deltagande. En hilsovetare har god kunskap om faktorer som paverkar individens
hélsa och &r en bra tillgdng nér det giller utbildning av idrotten. Trénare och ledare har en
paverkan géllande idrottsutdvarnas syn pa sin kropp vilket ocksa ér en avgorande faktor i
utovarnas matval (Oh, Wiseman, Hendrickson, Phillips och Hayden, 2012; Coppola, Ward och
Freysinger, 2014). En hélsovetare kan tillsammans med spelare och ledare skapa en milj6 dar
samtal om kost och hélsa dr en naturlig del som kompletterar trdningen. I det hér arbetet
presenteras faktorer som dr avgorande for individens kost och matval samt hur individerna
uppfattar sin egna kroppsbild kopplat till utseende och prestation.

Syfte

Syftet med den hir studien &r att undersdka kvinnliga idrottsutovare inom lagidrott och vilka
faktorer som péverkar deras kost och matval.

Fragestallningar
1. Finns det medvetenhet och kunskap om faktorer som paverkar god hélsa,
vélbefinnande och prestation inom idrotten?
2. Vilka faktorer dr avgdrande for individens kost och matval?
3. Hur upplever de aktiva sin kroppsform kopplat till utseende i vardagen och prestation 1
samband med sitt idrottsutdvande?



Bakgrund

Idrottsrorelsen

Riksidrottsforbundet 4r svensk idrotts paraplyorganisation (en organisation med mindre
organisationer under sig) som har i uppgift att stodja, leda och foretrdda idrotten
(Riksidrottsforbundet, 2015). Idrotten som dr Sveriges storsta folkrorelse skapar forutséttningar
for god hilsa, malmedvetenhet och laganda (Riksidrottsforbundet, 2013). Idrottsrorelsen har
fatt fortroendet att ansvara for idrotten med stod av statliga och kommunala bidrag. Majoriteten
av ledare och trédnare inom idrottsrorelsen verkar utan erséttning i form av 16n. Om de ersattes
i nivdA med outbildade fritidsledare skulle det kosta cirka 20 miljarder kronor arligen
(Riksidrottsforbundet, 2018a). Idrottsrorelsen bestar av cirka 3 miljoner medlemmar, 20 000
foreningar med totalt 250 olika idrottsgrenar organiserade i s& kallade specialidrottsforbund
(Riksidrottsforbundet, 2018b). Majoriteten dr bredd- och motionsidrottare och Centrum for
idrottsforskning (u/d) presenterar att fotbollsforbundet har flest medlemmar.

Ungdoms- och vuxenidrott

Under uppvixten ér idrott ofta ett naturligt inslag vilket gor att idrottsrorelsen har ett stort
ansvar for att verksamheten ska bedrivas pé ett bra sétt (Riksidrottsforbundet, 2018c). Idrotten
delas in efter alder och ambitionsnivd (Riksidrottsforbundet, 2017). Ungdomsidrott avser
tonaringar och unga vuxna 13-25 4r medan vuxenidrott avser idrott for de som &r dver 25 éar.
Ungdoms- och vuxenidrott bestar av breddidrott dér hélsa, trivsel och vélbefinnande é&r
normgivande dven om prestation och tdvlingsresultat d&r en motivationsfaktor hos en del.
Ungdoms- och vuxenidrott bestar ocksa av elitidrott dir fraimsta fokus dr prestationsforbéttring
och goda tévlingsresultat.

Definitioner

Riksidrottsforbundet (2017) definitioner i sina stadgar i lydelse efter RF-stimman 2017 tre
viktiga begrepp. De begreppen ar: “Idrott ar fysisk aktivitet som vi utfor for att kunna ha roligt,
mé bra och prestera mera”, “Idrott bestir av trining och lek, tdvling och uppvisning”,
“Idrotten ger fysisk, psykisk, social och kulturell utveckling” (Riksidrottsférbundet, 2017).

Energibehov

Det dr maten vi dter som ger kroppen energi och gor att vi far i oss de nédringsdmnen som
kroppen behover for att leva (Livsmedelsverket, 2019a). For mycket energi leder till
viktuppgang medan for lite energi leder till viktnedgéng. Livsmedelsverket (2019a) beskriver
de faktorerna som avgor hur mycket energi individen &r i behov av. De tre faktorerna ar: det
basala energibehovet som innebér hur mycket kroppen gor av med i vila, matens termogena
effekt som dr den energi som behdvs for att bryta ned maten vi dter samt nivan av fysisk
aktivitet. Den delen som de energigivande nédringsdmnena bestiar av i maten bendmns i
energiprocent (E%) vilket ar kolhydrater, fett och protein.

Faktorer som kon, alder, kroppsvikt, kroppssammansittning samt nivé av trdningens intensitet
och varaktighet paverkar energibehovet (Bakkman m.fl. 2016). Nir energiintaget fran kosten
motsvarar energiforbrukningen (vilodmnesomsdttning, matens termogena effekt och fysisk
aktivitet) innebdr det att kroppen &r i energibalans. Bakkman m.fl. (2016) beskriver att
forsamrad prestationsformaga och en Okad risk for dverbelastningsskador kan (om det &r
oonskat) uppsta vid lingvarigt energidverskott (positiv energibalans) som da leder till
viktuppgang. Vid negativ energibalans prioriteras de basala fysiologiska processer som dr
nddvindiga for akut overlevnad. Processer som dd kan paverkas negativt dr t.ex. himmad
produktion av kdnshormoner som kan resultera i utebliven menstruation.



Effekten av lag energitiliganglighet

Bakkman m.fl. (2016) belyser de effekter som langvarig lag energitillgédnglighet (med eller utan
en &tstorning) kan leda till: hormonella férdndringar, menstruationsrubbningar, en 6kad risk for
skador, nedsatt immunforsvar, benskorhet och nedsatt prestation och/eller uteblivet
trdningssvar. Ytterligare symptom som belyses &r mag- tarmproblem, lagt blodsocker och
blodtryck samt forhojt kolesterol.

Riksidrottsforbundets kostpolicy

Riksidrottsforbundet (2016) beskriver att deras kostpolicy grundar sig pa Livsmedelsverkets
Svenska Néringsrekommendationer (SNR, 2005) som 1 sin tur &r baserade pd de Nordiska
Néringsrekommendationerna (Nordic Nutrition Recommendation, 2004). Kostpolicyn
skapades 1 syfte att stodja forbund och foreningar att skapa goda kostvanor inom idrottsrorelsen,
framja god hélsa och bra idrottsprestationer samt att motverka nutritionsrelaterade problem 1
form av 6vervikt och dtstorningar (Riksidrottsforbundet, 2016). Kostpolicyn belyser att en vél
sammansatt kost innehéllande tillrdcklig energiméngd tacker kroppens behov av ndringsdmnen.
En god kosthdllning dr dven en fOrutsittning for optimal traningseffekt, aterhdmtning,
idrottsprestationer och god hélsa. 1 kostpolicyn presenteras ett antal utmaningar och
uppmaningar dér tanken &r att foreningar och forbund ska inspireras till insatser. En av de
uttalade utmaningarna dr att idrottsrorelsen ska 6ka medvetenheten om betydelsen av bra
matvanor for god hélsa, vilbefinnande och prestation. Ytterligare en utmaning som presenteras
ar att idrottsrorelsen ska stréva efter att alla idrottsledare och idrottsutovare ska ha kunskap om
kostens betydelse for hélsa och prestation samt att idrottsrorelsen ska ta dtstorningar pd extra
allvar (Riksidrottsférbundet, 2016).

Rekommendationer kostintag for idrottare

Kostintaget ska anpassas till trdnings- respektive tdvlingstider och energitillforseln bor fordelas
jamnt 6ver dagen (Bakkman m.fl., 2016). For att ticka energibehovet rekommenderas idrottare
att dta 4-6 mal om dagen. For att ha mdjligheten till att fa i sig den energin och niring som
kroppen behdver samt skapa goda forutséttningar till 6nskvird tréningsrespons ar ldmplig
méltidsfordelning: frukost, lunch, middag samt ett till tre mellanmal.

Kolhydrater

Kolhydratbehovet for en idrottare dr hogre jamfort med dvriga befolkningen och varierar med
intensitet och varaktighet pa trdningen (Bakkman m.fl., 2016). Vid hogintensiv trdning och
tavling &r kolhydrater den dominerande brénslekéllan. Kolhydrater lagras i kroppen i form av
glykogendepder som framst finns i lever och muskulatur. Forrdden dr begrédnsade och kan
tommas relativt snabbt under hérd fysisk aktivitet vilket paverkar prestationsformagan negativt.
Forbrukningen av kolhydrater under trianing varierar kraftigt beroende pa intensitet. Ju hogre
intensitet desto viktigare dr kvalitéten pa kolhydraterna bade under och efter traningspasset samt
kosthallningen mellan traningspassen. Rekommendationen for normalbefolkningen dr 45-60
E% (Nordic Council of Ministers, 2014) medan idrottare utifrdn triningsmingd och aktivitet
kan berdkna sitt generella behov utifran gram/kg kroppsvikt och dag (Burke, Hawley, Wong
och Jeukendrup, 2011;Bakkman m.fl., 2016). For de individer som tridnar flera pass om dagen
bor ett optimalt aterhdmtningsmal besta av 1-1,5 gram kolhydrater/kg kroppsvikt for att fylla
glykogendepéerna infor kommande pass.

Protein

Proteinnedbrytning och proteinsyntes stimuleras av trdning (Bakkman m.fl., 2016).
Mgjligheten till snabb aterhdmtning, uppbyggnad och optimal trdningsanpassning kriver ett
tillrdckligt energi- och proteinintag. En positiv proteinbalans minimerar proteinnedbrytning



(t.ex. muskelnedbrytning) och proteinsyntes (t.ex. muskeluppbyggnad) stimuleras. For
individer som &r hart trinade sé dr proteinbehovet generellt hogre men técks av en allsidig kost
sa lange energiintaget &r tillrackligt. Rekommendationer for befolkningen dr att protein ska
besta av 10-20 E% (Nordic Council of Ministers, 2014) vilket antas motsvara 0,8-1 gram/kg
kroppsvikt och dag. For idrottare styrs behovet beroende pa styrke- eller uthallighetsidrott samt
triningsméingd och utifran det kan rekommenderat intag vara mellan 0,8-2 gram/kg kroppsvikt
och dag (Bakkman m.fl, 2016). Optimal méngd protein i dterhamtningsmaél i direkt anslutning
till avslutat trdningspass ar 0,3 gram protein/kg kroppsvikt, t.ex. 15-25 gram protein i
viktspannet 55-80 kg.

Fett

Under uthéllighetsarbete r fett en viktig branslekilla (Bakkman m.fl., 2016). Vid mycket lagt
fettinnehdll 1 kosthdllningen kan det vara svért att fa 1 sig tillrdckliga mingder energi samt de
fettlosliga vitaminerna (A, D, E och K). Nordiska néringsrekommendationer 2012 (Nordic
Council of Ministers, 2014) rekommenderar ett fettintag pa 25-40 E%. For hogt fysiskt aktiva
idrottare bor fettintaget tdcka upp den energidifferens som aterstdr nir kolhydrat- och
proteinbehovet ar tillgodosedda, for att nd energibalans. Bakkman m.fl. (2016) belyser att
kroppens forrdd av fett aldrig utgér en begriansning under fysiskt arbete. Fettintag fordrdjer
magsdckstomningen vilket kan resultera i en 6kad risk for mag- och tarmbesvér under tréning
och tdvling. Fett som energi- och nutritionskélla prioriteras inte i aterhdmtningsmalet i direkt
anslutning till avslutat traningspass.

Vitaminer och mineraler

Bakkman m.fl. (2016) utgar ifrdn de Nordiska niringsrekommendationerna 2012 (Nordic
Council of Ministers, 2014) som anger dagsrekommendationer i syfte att uppritthalla en god
hélsa och undvika bristsymptom. Om idrottaren éter allsidigt och tillfredsstéller energibehovet
sa behovs inga vitamin- eller mineraltillskott. Sa ldnge inte ett bristtillstdnd foreligger sa verkar
inte vitamin- och mineraltillskott prestationshdjande.

Vatska

Fysisk aktivitet innebdr en hogre anstrdngningsgrad som leder till 6kad energiomséttning och
ddrmed en forh6jd kroppstemperatur (Bakkman m.fl., 2016). Temperaturen i kroppen regleras
till stor del genom svettning och stora svettforluster/ett otillrdckligt vatskeintag som leder till
vétskebrist har en drastisk negativ paverkan pa prestationen. Rekommendationen ar att
regelbundet under dagen dricka vatten for att sdkerstilla optimal vétskebalans. Dédremot gynnar
inte overdrivet vitskeintag varken hélsa eller prestation.

Kosttillskott

Idrottande personer som &r vegetarianer/veganer kan ha problem med att uppna rekommenderat
intag av vissa vitaminer. Eftersom B12 endast finns naturligt i animaliska livsmedel {forsvarar
det for vegetarianer och veganer att nd upp till rekommenderat intag (Jeukendrup & Gleeson,
2014). Det finns flera livsmedel som &dr berikade med B12 vilket gér det mojligt att genom
medvetna matval dndé nd upp till de dagliga rekommendationerna.

Riksidrottsforbundets kostpolicy (Riksidrottsforbundet, 2016) belyser att tillskott av vitaminer
och mineraler sillan dr nddvéndigt utom efter sérskild ordination/rekommendation av expertis.
Orsaker kan vara: jarntillskott vid konstaterad jérnbrist och jarnbristanemi, tillskott av kalcium
till aktiva som inte ater/dricker mjolk-, ost- eller andra mejeriprodukter samt vid allergier,
sjukdomar, resor eller extrem trdningsbelastning.



Fria radikaler och medias paverkan

Vid trianing 6kar produktionen av fria radikaler i kroppen (Jeukendrup & Gleeson, 2014). En
fri radikal &r en atom eller molekyl som har en eller flera oparade elektroner i den yttersta
energinivan. Fria radikaler kan skapa skador pad proteiner, sdsom enzymer och DNA.
Antioxidanter kan forebygga eller begrdnsa fria radikalers effekt genom att avldgsna deras
oparade elektron och pd sa sitt gora de fria radikalerna mindre reaktiva. Medias uppmérksamhet
av antioxidanters skyddande effekt mot fria radikaler har lett till att ménga tar kosttillskott av
vitamin C, vitamin E och karotenoider (Jeukendrup & Gleeson, 2014). Idrottare kan behova
storre mingder vitaminer och mineraler med antioxidativa egenskaper. Okat intag av
antioxidativa vitaminer har foOreslagits reducera traningsreducerande muskelskador men
nuvarande forskning &r inte dvertygande angéende detta. Ett 6verdrivet intag av antioxidanter
behover inte vara till fordel utan kan diremot stora viktiga processer i kroppen, sdsom apoptos
(programmerad celldéd). Apoptos har en viktig process i att eliminera nymuterade celler och
pa sa sitt hamma tumdrbildning. Intaget av hdga doser antioxidanter via kosttillskott har dven
visat sig att det kan forsdmra idrottarens forméga att anpassa sig till tréningsstimuli dd fria
radikaler kan ha en roll i muskelns trdningsanpassning. I dagsldget dr uppgifterna otillrackliga
for att med sdkerhet rekommendera tillskott av antioxidanter for idrottare (Jeukendrup &
Gleeson, 2014).

BMI

Det finns flera metoder for att definiera en individs hélsa, ett sétt dr att rdkna ut Body Mass
Index (BMI) vilket innebér forhdllandet mellan en persons vikt och lingd som anvinds for att
definiera undervikt, normalvikt, dvervikt och fetma (World Health Organization, 2003). For att
rdkna ut BMI tar man sin lingd i meter dividerat med sin langd i meter och delar sedan resultatet
pa sin vikt 1 kilogram. BMI under 18,5 kg/m> definieras som undervikt, BMI 18,5-24,9 kg/m’
normalvikt, BMI 25-29,9 kg/m* 6vervikt och ett BMI pd 30 kg/m: eller mer definieras som
fetma. En studie gjord pé idrottare som utfér amerikansk fotboll (1977 st) visar att BMI kan
vara ett missvisande maétt for idrottare dé det kan visa att fetma &r mer forekommande &n det
egentligen dr (Provencher m.fl., 2018). Studien jamf{orde prevalensen av fetma métt med BMI
och mitning av kroppsfett. Resultatet visar att BMI kan dverskatta fetma till sex ganger oftare
an vad mitning av kroppsfett gor, det &r pa grund av att BMI inte tar hinsyn till ben, muskel
och fettproportioner i kroppen.

Matval

Varje dag gor en person ungefdr 220 val relaterat till mat och det finns flera faktorer som
paverkar de matvalen (Birkenhead & Slater 2015). Idrottare gor dagligen matval som paverkar
bade hilsa och prestation. En vilplanerad kost som inkluderar noga val av timing samt intag av
lamplig mat och vitska dr viktigt for att optimera prestation. Matval varierar mycket mellan
befolkningen och individer. Matvalen pdverkas bland annat av den personliga smaken, kunskap
inom nutrition men dven fysiologiska, sociala, psykologiska och ekonomiska faktorer.

Media och marknadsféring

Livsmedelsmirkningar, media och reklam kan dven paverka matval bdde hos den generella
befolkningen och hos idrottare (Birkenhead & Slater 2015). For tonaringar kan media och
reklam ha en avgdrande roll i matvalen som gors utanfér hemmet och utan forédldrarnas uppsikt.
Media och reklam har dven blivit en vanligare kélla for informationshdmtning géillande
nutritionskunskap, vilket &r en faktor som kan paverka individers matval. Simeone och Russo
(2017) skriver att konsumenter litar pa och utgér frén sociala medier for att bilda en asikt och



fatta vélgrundade beslut. Det gor att sociala medier far en viktig roll som informationskélla och
kommunikationsmedel.

Sociala faktorer

Matval kan variera mycket beroende pa om individen dter sjilv eller i sdllskap med andra. Enligt
Birkenhead och Slater (2015) paverkas matvalen ofta av de personer man éter tillsammans med
som t.ex. vanner och lagkamrater. I séllskap med andra kan det hiinda att personer goér andra
matval &n vad de hade gjort om de var sjidlva. Sddana val kan vara att dta mindre, mer eller
hélsosammare dn vad de vanligtvis gor. Yngre idrottare kan influeras av de édldre och mer
erfarna idrottarna och gér samma matval som de gor. Personlig identitet &r en annan faktor som
har stor betydelse i valen relaterat till mat. Individer beskriver ofta sig sjdlva som en viss typ av
“dtare”, sdsom ’jag dr inte en frukostétare”.

Kroppsbild och vikt

En negativ kroppsbild &r vanligare hos kvinnor 4n hos mén (Liechty m. fl., 2015). En negativ
kroppsbild kan kopplas till ohdlsosamma beteenden, sdsom restriktiv diet och Overdriven
motion. En individs kroppsbild formas efter ménga olika faktorer inklusive media, vénner,
familj och samhillets ideal. Vikt och kroppsbild &r ocksa en faktor som har stor betydelse for
valet av mat, bdde hos den generella befolkningen och hos idrottare (Birkenhead & Slater,
2015). Att forsoka uppna en specifik vikt eller kroppsbild pa grund av estetiska skl eller for
prestationen har en stor paverkan pa individers syn pad mat och matval. Restriktiv diet som att
vélja produkter med lag fetthalt eller begrénsa och utesluta vissa livsmedelsgrupper, kan vara
ett sétt att kontrollera sin kroppsvikt. Ménga idrottare forsoker att dndra sin kroppsform och
kroppsvikt for att f4 battre prestation eller pd grund av estetiska skil, sdsom att fa ett magert
atletiskt utseende. Att modifiera sin kroppsvikt dr sérskilt vanligt inom idrotter dar kroppsvikt
och kroppsform har stor betydelse, som gymnastik och simning. Bakkman m.fl. (2016) skriver
att de grupperna har en storre risk att drabbas av dtstorningar &n den generella befolkningen.
Den grupperingen av idrottare har en storre risk att drabbas av dtstérningar jimfort med andra
idrottsutovare dir idrotten inte stiller samma krav pa vikt och utseende (Birkenhead & Slater,
2015).

Viktforandring och kostsammansattning

For vissa idrottsutovare kan kroppsvikt och kroppssammansittning vara av betydelse for
prestationsformagan (Bakkman m.fl., 2016). Viktminskningsprogram rekommenderas inte for
idrottare med menstruationsrubbningar, jarnbrist eller en pagdende dtstorningsproblematik.
Forfattarna belyser dven att sérbara individer riskerar att drabbas av é&tstorningar vid
viktminskningsprogram.

Kroppsideal

Perloff (2014) belyser i en review artikel att media spelar en stor roll i spridning av det
stereotypa kroppsidealet. Sedan 1950-talet har det skett en kontinuerlig minskning av storleken
bland kvinnokroppar som framhévs i media (Silverstein, Perdue, Peterson, & Kelly, 1986). En
studie gjord av Spitzer, Henderson och Zivian (1999) undersokte storleken pa kroppar som
presenterades i media och rapporterad kroppsstorlek frén 11 stycken hilsoundersdkningar fran
USA och Kanada. Resultatet visade att kvinnors genomsnittliga vikt dkade samtidigt som
kroppsstorleken pa kvinnokroppar i media blev smalare, i ménga fall dven underviktiga. Det
resulterade 1 att det blev ett gap mellan idealet av kvinnokroppen och den genomsnittliga
kvinnans faktiska storlek. Sypeck m. fl. (2004) utférde under 1959-1999 en studie for att
undersoka hur kvinnlig skonhet presenterades i amerikanska tidningar. Forfattarna skriver att
trenden med en minskad kroppsstorlek fortsatte under 1980-talet och 1990-talet, samtidigt som
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helkroppsbilder av kvinnokroppar 6kade. Det gjorde att kvinnor blev mer exponerade for det
smala idealet vilket resulterar i ett storre omfang av kroppsliga jimforelser. Media kan genom
publicering av en viss typ av bilder ge en orealistisk bild av kvinnlig skonhet och det kan
paverka kvinnors kroppsbild och sjdlvkinsla (Perloff, 2014). En forvringd bild av kvinnlig
skonhet dr oroande di det kan leda till en negativ sjdlvkidnsla och missndje med kroppen
(Thornton & Maurice, 1997). En studie gjord av Lew, Mann, Myers, Taylor och Bower (2007)
visar att minga kvinnor har ett storre intresse av att nd en idealvikt &n en ideal kroppsform. Det
antas bero pa att vikten &r léttare att mita och kontrollera dn vad fordndringar i kroppsformen
ar. Det kan 1 sin tur kan leda till ett 6kat intresse av att ga ner i vikt och pd sé sitt leda till
atstorningar.

Den kvinnliga idrottstriaden

Nattiv m.fl. (2007) belyser den kvinnliga idrottstriaden och att det handlar om sambandet
mellan  energitillgdnglighet, menstruationsfunktion och  benmineraldensitet. Lag
energitillgidnglighet (med eller utan dtstdrningar), amenorré (utebliven eller stord menstruation)
och osteoporos (benskorhet), ensam eller i kombination, utgdér betydande hélsorisker for
idrottande tjejer och kvinnor. Nattiv m.fl. (2007) beskriver hur viktigt det &r med forebyggande,
tidig diagnos och behandling. Energitillgingligheten definieras som kostenergiintag minus
energiutgifter. Lag energitillgénglighet har visat sig vara den faktor som forsvérar reproduktion
och skeletthélsan i triaden. Tillgdngen pa energi framjar benhilsa och utveckling indirekt
genom att bevara normal menstruationscykel och Ostrogenproduktion som begrénsar
benresorptionen och direkt genom att stimulera produktionen av hormoner som frdmjar
benbildning. For att kunna forebygga och tidigt ingripa dr utbildning av idrottare, foréldrar,
trdnare, ledare, domare och administratdrer en prioritet. Syftet med behandling av triadens
komponenter ér att oka tillgdngen pa energi genom att 6ka energiintaget och/eller minska
utgifter for energiutnyttjande. Néringsradgivning och dvervakning ér tillrdckliga insatser for
ménga idrottare men atstorningar kraver ocksé psykoterapi (Nattiv m.fl., 2007).

Jarn

Jarn dr essentiellt for kroppen och har 1 uppgift att transportera syre i blodet och musklerna
(Jeukendrup & Gleeson, 2014). Hemoglobin &r ett protein som finns i réda blodkroppar och
hemoglobinet stdr for syretransporten i blodet. Myoglobin finns inne i muskelcellen och
transporterar syre i muskler. Jarn kan dven lagras i depder i kroppen. Unga tjejer 18-21 &r, har
lager av jarndepaer pd 0-200 mg medan vuxna kvinnor har jarndepaer pd 0-500 mg. Idrottande
kvinnor och tondringar behover dérfor regelbundet se till att de far i sig jarn fran kosten for att
upprétthélla jarnbalans och undvika anemi (blodbrist).

Jarnbrist 4r den vanligaste bristsjukdomen i1 virlden (Landahl, Adolfsson, Borjesson,
Mannheimer, Rodjer & Ro&djer, 2005). Jarnbrist kan leda till reducerad hemoglobin
koncentration som i sin tur kan leda till blodbrist. Jdrnbrist &r vanligast bland kvinnor och &r ett
kint problem bland kvinnliga elitidrottare. Landahl m.fl. (2005) gjorde en studie for att
undersoka prevalensen av jérnbrist bland kvinnliga svenska elitfotbollspelare. Resultatet visar
att det fanns en ovanligt hog forekomst av jarnbrist da ndstan 60% av kvinnorna som deltog 1
studien hade laga jarnvérden. Enligt vad som tidigare rapporterats ligger jarnbristen hos den
kvinnliga svenska befolkningen péd ungefér hélften av det som rapporterats i den hér studien.
Forfattarna belyser dock att flera studier gjorda péd kvinnliga lagidrottare visar pd motstridiga
resultat avseende jarnbrist och anemi. Det krdvs mer forskning for att avgdra om jéarnbrist ar
vanligare hos kvinnliga idrottare jamfort med den generella befolkningen. Jeukendrup och
Gleeson (2014) beskriver att orsaken till anemi hos idrottare kan vara ett for lagt energiintag,
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otillrackligt jarnintag eller ett for 1agt kottintag (kott &r den mest lattillgéngliga kéllan till jérn 1
kosten). Forfattarna rekommenderar regelbundna undersdkningar av idrottarnas jérnstatus.

Hepcidin

I en reviewartikel skriven av Stal, Géfvels, Eggertsen och Holmstrom (2007) beskrivs hormonet
hepcidin och dess paverkan i jdrnomséttningen i kroppen. Hepcidin bildas i levern och blockerar
jérnupptaget i tarmen samt frisittningen av jarn frdn kroppens jarndepder. Forhdjda nivder av
hepcidin har bland annat upptickts vid inflammationer och kan d& leda till ldga
jérnkoncentrationer i plasman.

En studie vars syfte var att undersdka hepcidinkoncentrationen hos idrottare jamfort med icke
idrottare visar att hepcidinnivéerna var signifikant hogre hos de idrottande kvinnorna &n hos
kontrollgruppen som inte idrottade (Sandstrom, Rédjer, Jacobsson, Nelson & Borjesson, 2018).
Det innebédr att idrottare kan fa en sdmre absorption av jdrn pa grund av hoga
hepcidinnivder. Newlin, Williams, McNamara och Hayes (2010) utforde en studie med syftet
att undersoka vilka effekter trdning har pa hepcidin och jarnnivaerna hos kvinnor. Deltagarna i
studien var 19-32 ar. Resultatet fran studien visar att hepcidinnivderna var férhdjda tre timmar
efter trdningen vilket resulterade i ett ldgre jdrnvdrde. Tva timmars tridning 6kade hepcidin
nivderna mer dn vad en timme gjorde. P4 grund av det hér belyser forskarna att kvinnor som
idrottar bor folja sina jarnvérden noga.

Metod

Design

Studiedesignen &r en tvérsnittsstudie med en kvantitativ metod i form av en enkdtundersékning.
Urvalet bestar av bade bekvdmlighetsurval och snobollsurval. Forfrigan om medverkan i
studien skickades ut till kontaktperson via ett mailutskick med bifogad lénk till enkéten och
spelarna fick tillgang till linken via kontaktpersonen. Insamlingsperioden varade under en 2
veckorsperiod och totalt blev det 100 kvinnliga lagidrottare medverkande i studien.

Urval

Studiens datainsamling bestar av bade pappers- och en webbenkdt. Endast ett lag med 9
medverkande besvarade pappersenkiten pa plats i samband med sin tréning. P4 grund av
tidsbrist bland foreningarna som inte hade mojlighet att ta emot forskarna pa plats vid
traning/tavling utformades en webbenkait. Studien bestar darfor av tva urval och bida tva &r ett
icke sannolikhetsurval vilket innebér att vissa enheter 1 befolkningen har storre chans att komma
med 1 urvalet (Bryman, 2011). Ett bekvimlighetsurval genomfordes nér idrottsfdreningarna
soktes fram och valdes. Foreningarna hittades via Viastra Gdotalands idrottsforbund samt via
Google i form av idrott och ortens namn. Ett bekvimlighetsurval anvéndes da studien fran
borjan var ténkt att besta av pappersenkiter och forskarna skulle ha en geografisk mdjlighet att
befinna sig pé plats under insamlingen. Ytterligare en viktig faktor som avgjorde urvalsmetoden
var att enkéten skulle na ut till ratt malgrupp utifrdn inklusionskriterierna. Nér foreningarna
hittades s& valdes en kontaktperson ut via de respektive foreningarnas hemsidor.
Kontaktpersonen stod med under truppen pd hemsidan och hade anknytning till laget i form av
trdnare, ledare, lagledare eller liknande bendmning. Det resulterade i sin tur i ett sndbollsurval
dé forskarna inte kom 1 direkt kontakt med deltagarna i studien. Sndbollsurval innebér att
forskaren far kontakt med ett mindre antal ménniskor som &r relevanta for undersokningens
tema och anvinder ddrefter de personerna for att f4 kontakt med ytterligare respondenter
(Bryman, 2011). Totalt 41 foreningar i Véstsverige fick forfrigan om deltagande via ett
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mailutskick med bifogad lénk till enkéten och 12 foreningar tackade ja till medverkan. Eftersom
den digitala ldnken till webbenkiten gick ut till en kontaktperson hos respektive forening,
innebdr det att det inte gr att médta exakta bortfall (antal personer) eftersom det ar oklart hur
ménga som fatt forfragan att deltaga i studien och sedan valt att inte genomfora den. Det som
gér att utldsa dr antalet foreningar som inte besvarat mailutskicket eller har tackat nej till
medverkan. Ett bortfall visade sig genom att 23 foreningar inte svarade péd utskicket och 6
foreningar tackade nej till medverkan. En aspekt att ta hinsyn till &r dock att det dr osdkert om
det dr rétt kontaktuppgifter som finns péd foreningarnas hemsidor da det inte star hur ofta de
uppdateras.

Inklusions- och exklusionskriterier

Inklusionskriterier for att fa medverka i studien var att man ska vara kvinnlig lagidrottare som
i nuldget dr aktiv som spelare samt ett alderskriterie med en nedre grins pa 15 ar medan ingen
ovre grans fanns. Det skulle vara lagidrotter som ej bestar av viktklasser samt att kroppsvikten
inte ska vara avgorande for deltagande. Birkenhead och Slater (2015) betonar att modifiering
av kroppsvikt dr vanligt inom idrotter ddr kroppsvikt och form har stor betydelse som
exempelvis gymnastik. Bakkman m.fl. (2016) lyfter fram att de grupper har storre risk for att
utveckla atstorning. I den hér studien undersdks ndgra av de idrotter som ej ingér i den
riskkategorin.

Det var inga individer som exkluderades, dock fanns det svarsalternativ som ej uppfyllde
inklusionskriterierna som ddrmed inte togs till hinsyn vid analysen av resultatet. Svarsalternativ
dér gym och 16pning ndmndes ansdg forskarna att det dr ett komplement till deras idrott samt
att golf, crossfit och ridning inte tillhorde studiens syfte och inklusionskriterier. De individer
som besvarat flera lagidrotter som ej innehéller viktklassificeringar rdknades med i resultatet.
Dirfor stimmer ej antal idrottsutdvare inom respektive idrott dverens med antal deltagare i
studien.

Deltagare

Det &r totalt 100 kvinnliga lagidrottare som medverkat i studien i aldrarna 15-41 Aar.
Kroppsvikten dr 50 kg-115 kg och lingden varierar mellan 150 cm-193 cm. Det ldgsta BMI
virdet bland deltagarna dr 18.91 kg/m* och det hogsta ligger pa 35,76 kg/m®. Majoriteten av
deltagarna utovar breddidrott medans en minoritet utfor elitidrott. De medverkande kvinnliga
lagidrotterna ir: fotboll (36), handboll (17), innebandy (14), bandy (12), basket (8), rugby (8)
och softboll (6). Mer &n hilften (60%) av deltagarna trénar 2-4 ginger/vecka, ungefar en
tredjedel (34%) trénar 5-7 ginger/vecka. En minoritet pa 4% trénar mer &n 7 ganger i veckan
och 2% trénar 2 génger/vecka eller mindre.

Datainsamling

Enkéterna inneholl samma struktur och frdgor och webbenkéten utformades via Google
formuldr. Badda enkéterna utformades med totalt 40 stycken fragor med fem underkategorier:
grundldggande kostkunskaper, trdning, kroppsuppfattning, attityder kring mat och matval samt
informationshdmtning. Enkédten inneholl en variation av bdde stingda och Oppna fragor.
Likertskala anvidndes med pastdenden som besvarades i en skala 1-6, fran stimmer inte till
staimmer helt (Bryman, 2011) medan nédgra fragor skulle besvaras med egna ord (se bilaga 1 for
enkétfragor). For att f4 en uppfattning om deltagarna efterfrdgades élder, vikt, lingd samt vilken
idrott och niva de spelar pd. En bild pd matcirkeln fran Livsmedelsverket (2019b) fanns med
for att undersoka deltagarnas kostintag samt kroppssilhuetter fran Rand, Resnick och Seldman
(1997) for att mita uppfattning om kroppsstorlek. Bryman (2011) beskriver fordelar med
enkéter som insamlingsmetod av data. Det handlar dels om att enkiter inte medfor nagon
intervjuareffekt och att enkéter littare kan anpassas efter respondenternas behov. Genom att
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besvara den digitala webbaserade enkéten gav det individerna mojlighet att besvara enkédten nar
de sjdlva hade tid och mgjlighet. Insamlingsperioden varade under 2 veckor dé forsta veckan
bestod av att f4 kontakt med lag som kunde genomfGra pappersenkiten. Under den andra
insamlingsveckan utformades webbenkéten som skickades ut digitalt via mail samt besdkte det
laget som besvarade pappersenkéten. Webbenkéten gick att besvara bade via dator samt mobil
(och liknande enheter). De foreningar som ej besvarat den forsta forfrigan om medverkan
kontaktades igen med en digital link till enkéten.

Béda forskarna var aktiva i insamlingsprocessen och tog kontakt med foreningar. Mailutskicket
inneholl samma utférande och information. Tillsammans diskuterades vilka idrottsforeningar
som skulle kontaktas och urvalet gjordes tillsammans.

Databearbetning och analys

Resultatet overfordes fran Google formulir till ett exceldokument som i sin tur kunde ldggas in
1 IBM SPSS Statistics (IBM Corp. Released 2017. Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp) for
att sedan definiera variabler. IBM SPSS Statistics anvidndes for att mita samband och
signifikansnivder samt utrdkning av BMI vérden och kategorier. Test i form av Chi-tvd anvénds
1 jamforelser av proportioner (Bryman, 2011) i analysen av resultatet. Chi-tva anvindes for att
forskarna ville undersoka vilka faktorer och variabler som exempelvis péverkas av BMI
kategorier. Tvd exempel dér chi-tvd anvénts dr hur n6jd man ar med sin prestation inom idrotten
kopplat till BMI kategorier (normalvikt, 6vervikt och fetma) samt hur ndjd man &r med sin
kroppsstorlek och utseende kopplat till kategorierna av BMI. P-viarde >0.05 har anvénts som
signifikansniva i den hir studien som Bryman (2011) belyser dr den hogsta riskniva som brukar
accepteras inom samhaéllsvetenskapen. For att skapa figurer i1 form av olika stapeldiagram
fordes resultatet in i Excel (version 15.25.1) dér utfoérandet presenterades som en figur i
Powerpoint (version 15.25). Allt resultat &r sammanstéllt i en Excel-fil och delar av resultatet
har analyserats av forskarna utan nagot ytterligare data instrument.

Forskarna gjorde egna tabeller av resultatet for att tydligare kunna se samband mellan olika
variabler och fa en 6verskadlig bild av de medverkande géllande forkunskaper om kunskap
samt vilka faktorer som dr avgdrande for individens kost och matval. De 6ppna fragorna dir de
medverkande skulle besvara med egna ord sammanstilldes och kodades av forskarna till teman
och kategorier som pdminner om processen i en kvalitativ innehéllsanalys. En av fragorna som
kodades var “Vad innebir begreppet god hélsa for dig?” och svarsalternativen kodades om till
gemensamma kategorier for att kunna presentera ett sammanstillt och tydligare resultat.

Metodologiska Overvaganden

Etiska dilemman

Vetenskapsradet (2017) presenterar de fyra grundlidggande etiska principerna vilket ar
informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nyttjandekravet och de ligger till grund till
den hir studien. I mailutskicket som gick ut till kontaktpersonerna stod det information om
studiens syfte och vad resultatet kommer anvindas till samt att deltagande &r frivilligt under
hela processen. Inledande text till enkéten belyser att individen sjélv bestimmer Gver sin
medverkan samt vilka frdgor som ska besvaras. Oavsett om man besvarat fragan eller inte s
kunde man alltid ga vidare i enkédten och fullfolja &ven om det fanns svarsalternativ som var
tomma. Det framgick tydligt att enkiten hanteras anonymt vilket innebar att resultatet inte
kommer kunna kopplas till individen. Endast information om dlder, vikt och ldngd efterfragades
vilket innebar att namn, ort och féreningsnamn dr oként for forskarna. Forskarna vet inte heller
hur manga fran varje tillfragad forening som besvarat enkdten. Det gar inte att spara individen
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till enskild forening da medverkande idrotter bestdr av flera foreningar som tackat ja till
medverkan. De 9 pappersenkiter som besvarades fordes in i webbenkiten av forskarna i
slumpmaissig ordning under tiden som andra svar tillkom. Det gor att det i slutdndan inte gér att
se vilka de individerna var i sammanstéillningen. Informationstexten om enkitens innehall
avslutades med upplysning om att uppgifterna som samlas in endast kommer anvindas till
studiens syfte.

Ett av inklusionskriterierna var att deltagarna skulle ha fyllt 15 ar. Enligt lagen om etikprévning
av forskning som avser minniskor (SFS 2003:460) redogdrs information om
forskningspersoner under 18 ar. Om forskningspersonen har fyllt 15 ar och inser vad
forskningen innebir ska han eller hon sjdlv informeras om att samtycka till forskningen och
behover dd inte malsmans tillatelse.

Kroppsuppfattning géllande individens egna definition av sin upplevda kroppsstorlek, bade vad
individen anser sig vara samt dnskar vara undersoktes genom kroppssilhuetter frén Rand m.fl.
(1997). Forskarna till den hir genomfoérda studien diskuterade kring att &mnet eventuellt kunde
upplevas som kénsligt hos mottagaren. Fragor kring kropp och utseende kan for vissa individer
vara jobbigt att prata om ifall att man ar oséker och inte trivs i sin egna kropp. For att nd studiens
syfte och fragestillningar togs beslutet att anvénda silhuetterna trots eventuella etiska dilemman
som kan uppstd men ocksd for att individen sjdlv har mojlighet att vilja vilka fragor som hon
vill besvara da man alltid kunde ga vidare trots tomma svarsalternativ i enkéten.

Resultat

Deltagarnas forkunskaper

Begreppet “god hilsa” definierades i en dppen fraga dar de fem vanligaste definitionerna av
begreppen var: ma bra fysiskt och psykiskt (50 st.), god kosthallning (42 st.), trdning (36 st.),
att vara skadefri och frisk (17 st.) och ett aktivt liv med vardaglig rérelse (10 st.). Ovriga
definitioner som fdrre antal deltagare besvarat var: en fungerande vardag, stresshantering,
vialméende och balans mellan kost, sémn, vila och trining.

En stor dvervigande del (80 st.) har goda grundliggande kunskaper i vad kolhydrater, fett,
protein, vitaminer och mineraler har f6r funktion i kroppen. Gillande vad ett terhdmtningsmal
bor bestd av direkt efter avslutat trdningspass var det endast 34 st. som angav ett korrekt svar
med de tre komponenterna protein, kolhydrat och vitska. Ovriga besvarade frigan antingen
med endast ett av alternativen eller fel kombination av ndringsdmnen.

Kroppsuppfattning

Kroppsform utseende

Av de 100 medverkande var det bara en som valde att inte besvara frdgorna géllande
kroppsuppfattning kopplat till utseende. Totalt 29% uppgav via silhuetter (se figur 1) att den
figur de anser dr mest lik sin egna kroppsform dven ér den figur som de 6nskar de vore mest
lik. Majoriteten (67%) uppgav att de vill vara mindre 4n vad de upplevelser sig vara (48%
uppger en figur mindre, 16% tva figurer mindre och 3% tre figurer mindre). Resterande
deltagare (6%) Oonskade att de var en, tvi eller tre figurer storre dn vad det anser sig vara. Figur
1 presenterar antalet deltagare som besvarat sin kroppsform utifrén silhuetterna frdn Rand m.
fl. (1997) samt vilket lidgsta och hogsta BMI de personer har som besvarat frigorna om 6nskad
och nuvarande kroppsstorlek. Det &r 23 personer som uppskattar sig vara silhuett 3 och de har
ett BMI mellan 19-24 kg/m” medan 49 personer énskar sig ha den kroppsformen. De personer
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som Onskar sig ha kroppsformen fran silhuett 3 har ett BMI mellan 19-28 kg/m”. Det ir ingen
som besvarat att de dnskar sig se ut som ndgon av silhuetterna 1, 7, 8 eller 9.

KROPPSSILHUETT 1 2 3 4 5 6 7 8 9

KROPPSSILHUETT 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Uppskattad nuvarande 0 1 23 43 21 8 1 2 0
kroppsform

(Antal svar)

Lagsta och hogsta BMI - 19 19-24 20-28 20-32 24-34 36 30-33 0
Uppskattad nuvarande kg/m2 | kg/m2 | kg/m? kg/m2 | kg/m2 | kg/m2 | kg/m?2
kroppsform

Onskad kroppsform 0 10 49 33 6 1 0 0 0
(Antal svar)

Lagsta och hogsta BMI - 19-32 19-28 19-31 24-36 30

Onskad kroppsform kg/m2 | kg/m?2 | kg/m?2 | kg/m2 | kg/m?2

Figur 1. Sammanstallning av antalet deltagare som besvarat sin uppskattade nuvarande kroppsform
och vilken kroppsform de 6nskar att de hade utifran silhuetter fran Assessment of Socially acceptable
body sizes by university students (Rand, Resnick & Seldman, 1997). Tabellen visar ocksa vilket lagsta
och hogsta BMI individerna har som besvarat respektive svarsalternativ angaende kroppsuppfattning.

Kroppssilhuetterna kompletterades med ett pastdende 1 textform angdende om individen &r n6jd
med sitt utseende med svarsalternativ i form av en skala 1-6. Resultatet visar att 56% besvarade
pastaendet inom det hdgre spannet pa skalan: stimmer ganska bra (4), stimmer mycket bra (5)
och stimmer helt (6). Ovriga svar var inom det liigre spannet: stimmer inte (1), stimmer ganska
déligt (2), stimmer i viss mén (3). Det finns ett starkt signifikant samband mellan BMI
kategorier och om man &r ndjd med sin kroppsstorlek (p=0,000). De personer som tillhor BMI
kategorin normalviktig uppger att de dr ndjda med sin kroppsstorlek medan de som tillhor
kategorierna dvervikt och fetma inte dr ndjda.

Deltagarna som dr inom aldern ungdomsidrott (57 personer, 15-24 ar) och vuxenidrott (43
personer, 25 ar och uppat) visade liknande resultat. I de bada aldersindelningarna var det cirka
30% som é&r ndjda med sin kropp. Av de som tillhor gruppen ungdomsidrottare sé var det 5%
som Onskade ha en storre kroppsform medan 64% ville minska 1 storlek. Bland gruppen vuxna
idrottare var det ingen som valde en storre silhuett medan 70% uppger att de 6nskar vara mindre
an sin nuvarande kroppsform.

Det gick ej att urskilja samband eller olikheter mellan de olika idrotterna dé skillnaden mellan
antalet idrottsutovare inom grupperna var for stora for att kunna fa ett tillforlitligt resultat. Den
storsta gruppen var fotbollsspelare (36 stycken), nidst storsta var handboll (17 stycken),
innebandy (14 stycken) och resterande idrotter bestod mellan 7-12 idrottsutdvare.

Fysisk prestation
Alla som deltog i studien svarade pé péstdendet géillande om de 4r ndjda dver vad deras kropp
klarar av att prestera inom deras idrott utan ndgon koppling till utseendet. Majoriteten (69%)
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valde det dvre spannet pa skalan (4-6) vilket innebér att de dr ganska nojda 6ver vad de klarar
av att prestera. Resterande 31% valde det lagre (1-3), vilket innebér att de inte 4r ndjda over
vad deras kropp klarar att prestera inom sin idrott. Resultatet visar att det inte 4r nadgon skillnad
pa svaren mellan utdvarna 1 grupperna ungdoms- och vuxenidrott. Det finns ett ganska starkt
samband mellan om individen dr ndjd dver vad deras kropp klarar att prestera inom sin idrott
kopplat till BMI kategori (p=0,019). De personer som dar inom BMI kategorin normalviktig ar
ndjda dver vad de presterar medan de som har dvervikt uppvisar att de bade &r ndjda och
missndjda. De som tillhor kategorin fetma dr inte ndjda dver sin prestation.

Jarn

En dvervigande del (57%) har ej kollat upp sitt jarnvdrde hos vdrdcentral/annan mottagning
medan 40% nagon géng har gjort det. Av de som har varit pa undersokning och kontrollerat sitt
jarnvirde sd var det 45% (18 personer) som har besvarat att de har blivit diagnostiserade med
jérnbrist.

Menstruation

Det var 60 personer som uppgav att de har normal menscykel medan 38 st. besvarade att de har
menstruationsrubbningar som oregelbunden eller utebliven menstruation. Tva stycken uteblev
dé en valde att inte besvara frdgan och den andra inte hade fétt sin mens dnnu. Orsaker till
utebliven menstruation var pga. preventivmedel som hormonspiral (10), p-piller (4), p-stav
(3), minipiller (2) samt pga. graviditet/nyforlost (2). Totalt dr det sju deltagare med ett BMI
under 20 kg/m’. Av de sju anger fem personer att de har utebliven eller oregelbunden
menstruation. En person av de fem har ett hormonbaserat preventivmedel, resterande fyra
personer anger ingen orsak. De Ovriga tvé personerna med ett ligre BMI én 20 kg/meanger att
de har regelbunden menstruation samt att de anvéinder hormonbaserade preventivmedel.

Endast fem av 100 har ndgon gang hort talas om den kvinnliga idrottstriaden. Av de fem sé ar
det tre stycken som uppger att de aldrig haft kostforeldsning med laget medan de dvriga tvd inte
har svarat pa fragan angdende kostforeldsning.

Kost och matval

Strax dver en tredjedel (33%) uppger att de har en bra kosthallning, lite mer dn hilften (56%)
tycker att den dr ganska bra medan 11% svarar att de har en sdmre kosthéllning. Det framgar ej
pa svaren vad god respektive dalig kosthallning innebar.

Det dr endast 29% som upplever att det dr ganska latt att gora matval. De flesta (77%) tycker
om den maten de dter medan det &r ett varierande resultat angdende pastdendet om deltagarna
véldigt ofta brukar fundera pa vad de ska dta under en dag. Majoriteten har svarat mellan
alternativen stimmer ganska daligt (2) upp till stimmer ganska bra (4). Det dr 67% som forsoker
fd 1 sig de ndringsdmnen som de vet att deras kropp behover varje dag. Det finns ett starkt
signifikant samband (p=0,000) mellan de personer som forsoker fa i sig alla ndringsimnen varje
dag kopplat till BMI. De som tillhor kategorin normalviktig tinker mer pa att fi i sig de
nédringsdmnen som kroppen behdver medan de personer som har dvervikt och fetma inte gor
det i samma utstrickning. En 6vervdgande del (77%) svarar att de dter mer desto mer de trianar
och 79% uppger att maten de dter ger energi som skapar goda forutsittningar for att bibehélla
en bra energinivd under dagen. For att se faktorer som paverkar individens matval, se figur 2.
Over hilften (58%) anger att de planerar sitt matintag utifrin hur triiningsdagen ser ut medan
lite mer 4n en tredjedel (36%) svarar att de inte gor det.
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KOST OCH MATVAL
FAKTORER OCH FORHALLNINGSSATT

B Stammer inte M Stammer ganska daligt ® Stammer i viss man ™ Stammer ganska bra B Stammer mycket bra ® Stdmmer helt

41%

36%
32%
30% 30%
26%
23% 23% 23%
21%
19%19%,
15%
14%
13% 12%
7%
I 3% I I 3% 4%
1%
0% l -

Jag ater mat jag Jag brukar fundera Jag férsdker f& i mig Ju mer jag trénar, Maten jag ater ger
tycker om. valdigt ofta p& de ndringsdmnen min desto mer ater jag. mig bra energi
vad jag ska &ta. kropp behdver. under dagen.

Figur 2. Fem pastaenden gallande faktorer och férhallningssatt som paverkar individens kost och
matval. Staplarna visar hur manga procent av deltagarna som besvarat hur val pastdendet stammer i
en skala 1-6, fran stammer inte till stammer helt.

Soétsaker och forbud

Godis, glass, fika eller andra sotsaker uppger 1% att de aldrig dter medan 6% dter det nagon
ging 1 ménaden. Ett fatal (4%) besvarade att de aldrig tinker pa sotsaker och godis och nir de
ska dta det medan 11% inte vet om de ofta tinker pa det. En 6vervidgande del (65%) svarar
ddremot att de intar sotsaker 1-2 ganger/vecka. Néastan en fjardedel (23%) éter sotsaker 3-5
ganger/vecka och en minoritet av deltagarna (5%) éter det varje dag. Tanken pa godis och
sOtsaker och ndr man ska &ta det uppger 45% att de ofta tinker pa, medan 40% séllan gor det.

Lite mer an hélften (53%) har inga begrinsningar eller forbud mot nadgon form av mat eller
livsmedel (det beskrivs 1 fragan att allergier och intoleranser inte ska ingd). Ungefar en femtedel
(21%) uppger att de i viss man dter allt utan att ha ndgra forbud medan knappt en fjardedel
(26%) besvarar att de har begransningar eller forbud. Orsaker framgér e;.

Energiintag

Majoriteten (62%) uppger att de dter fran alla delar av matcirkeln varje dag medan néstan en
tredjedel (32%) sédger att de inte gor det samtidigt som &vriga inte vet om de gor det. Av de
32% som utesluter livsmedel uppger 10 personer att frukt, bar och gronsaker ar de livsmedel
som oftast utesluts. Det beror pa for hog kostnad, smakar inte bra, har inte tid for tillagning
samt glommer av att handla hem det. En 6vervidgande del (73 st.) anger att de éter frukost, lunch
och middag under en normal trdningsdag. Av de anger 71 stycken att det &ter 1-
3 mellanmal/dag.

Det dr 58% som uppger att de ofta har problem med sjukdomar eller skador som gor att de inte
kan trina sa ofta som de vill. Sjukdomar kan t.ex. vara titt aterkommande forkylningar samt
belastningsskador pa skelett och ben. Det finns ett ganska starkt signifikant samband (p= 0,026)
mellan de som ofta dr sjuka/skadade kopplat till BMI kategorisering. Av de som besvarat att de
har problem med sjukdomar och skador dr 75% inom kategorin normalviktig. Resultatanalysen
visar inget samband mellan de kostrelaterade frdgorna och problematiken med sjukdomar och
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skador. Kénslan av att vara trott och orkeslds i samband med trdning som i sin tur gor att
koncentrationen paverkas ar det endast 2% som upplever. Majoriteten (76%) uppger att de inte
alls har det problemet medan 22% uppger att det stimmer i viss man.

Kosttillskott

En dvervigande del (66%) uppger att de inte brukar ta kosttillskott medan ungefér en tredjedel
(34%) besvarar att de gor det. Omega 3 (8 st.), D-vitamin (8 st.), proteinpulver (8 st.) och
Magnesium (6 st.) dr de vanligaste forekommande tillskotten. Omega 3 tillskott anvinds for att
minska risken for skador och for att personen inte &ter fisk. D-vitamin tas frdmst under
vinterhalvéret och orsaken &r for att vara pigg och frisk. Proteinpulver anvinds for att bygga
muskler och magnesium tas for att forebygga kramp. Ovriga tillskott som uppges ir
vitamintillskott anpassade for kvinnor och traning (5 st.), C-vitamin (3 st.), jirn (3 st.),
multivitamin (3 st.) samt tillskott for vegan/vegetarian, betakaroten, mjolksyrabakterier och
koffein. Av de tre som tar tillskott av vitamin C anger tva stycken att de gor det for att stirka
immunforsvaret och halla sig frisk.

Diet

Mer én hélften (60%) har aldrig testat/gétt pa en diet medan en minoritet (3%) inte vet om de
gjort det eller ej samtidigt som 37% uppger att de ndgon gang har testat det. Orsaker har framst
varit for viktnedgdng, 6ka i muskler, justera kroppsform samt att testa ndgot nytt. De dieter som
flest angett ir LCHF (Low Carb High Fat), viktviktarna, periodisk fasta och detox. Ovriga
dieter som ndmns ar jordndtssmordieten, FODMAP och pulverdiet. Av de 37 personer som
ndgon gang testat en diet dr det 27 stycken som har ett BMI mellan 19-25 kg/me vilket klassas
inom spannet normalviktig. Aldern pa de som ligger inom spannet normalviktig och har ett
BMI mellan 19-25 kg/m® dr inom &ldrarna 17-41 ar.

Informationshamtning

Pastdendet om spelarna och ledarna gemensamt pratar med varandra angdende vad bra mat
innebdr och vad man bor dta i samband med trdning och tivling besvarades i skala 1-6.
Resultatet visade att 37% anger att det stimmer inte (1), 21% uppger stimmer ganska daligt
(2), 23% stammer 1 viss mén (3), 16 % stammer ganska bra (4) och 6vriga 3% fran stimmer
ganska bra (5) och stimmer helt (6). Totalt visar det att en overvigande del pa 81% beskriver
att spelarna och ledarna séllan eller aldrig gemensamt brukar prata om vad bra mat innebér
inom idrottssammanhang. Totalt 90% av deltagarna i studien besvarade varifran de hédmtar
information géllande kostkunskaper. De vanligaste alternativen var sociala medier (30 st.),
internet (26 st.), Google (25 st.), Livsmedelsverket (15), lagkamrater/kompisar/kollegor (14
st.), forédldrar (12 st.), bocker och studiebocker (10 st.), trdnare (8 st.), grundskola/ldrare (6 st.)
och ovrigt (6 st.). Under samlingsnamnet sociala medier ingar bl.a. plattformar som Youtube,
Facebook, Instagram och bloggar. Det dr 47 stycken som uppger att de ndgon ging har gétt pa
en kostforeldsning i samband med idrotten. Det var endast 84 som besvarade fragan vilket ger
ett bortfall pa 16 personer.

|drott och traning

De fyra vanligaste alternativen som &r anledningen till att deltagarna idrottar ar for att det ar
roligt (85%), bli bittre pad min idrott (53%), gillar att trdna/tdvla (52%) och for att det &r
héilsosamt (46%). Orsaker till att trina och idrotta presenteras i figur 3. De vanligaste kénslorna
1 samband med traning &r att idrottsutdvarna kénner sig energifyllda, ndjda, glada och positiva.
Det var nio personer som didremot upplevde kinslor som energilds, arg och missnojdhet.
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ORSAKER TILL ATT TRANA OCH IDROTTA

85%
53% 52%
46%
39%
21%
= .

Det &r hédlsosamt ~ Det &rroligt Bl battre pa min Bli smalare Fér kompisarna Bli starkare Gillar att Annat
idrott tavla/trana

Figur 3. Orsaker och faktorer som paverkar deltagarna till att utféra sin respektive idrott.

Prestationsfaktorer

Somn, kost och tridning dr de svarsalternativ som flest individer har angett angéende vilka tre
faktorer som positivt paverkar deras prestation i samband med deras idrott, se figur 4.
Lagkamrater var ytterligare en positiv faktor som ménga upplever péverkar prestationen.
Resultatet visar att somn upplevs ha bade en positiv samt negativ paverkan pa individens
prestation. De tre negativa faktorerna som flest angett dr stress, somn och menstruation. Av de
89 personer som uppgett stress som en negativ faktor ar det 25% (22 stycken) som uppger att
de ofta har problem med sjukdomar eller skador som gor att de inte kan tréina s& ofta som de
vill. Det var ingen som angav kosttillskott som en positiv faktor for prestationen. De fyra som
valde kosttillskott som negativ paverkan pa trdningsprestation utdvar olika idrotter, 4r mellan
22-26 ar och hade ganska goda kostkunskaper. Som kélla var de hdmtar information ifrdn har
tva av de fyra angett att de anvénder sig utav Livsmedelsverket samt studiebdcker.

FAKTORER SOM PAVERKAR DEN FYSISKA PRESTATIONEN
M Positiv paverkan  m Negativ paverkan

100
89

40
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20 1
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Figur 4. Positiva och negativa faktorer som paverkar den fysiska idrottsprestationen vid traning och
tavling.
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Diskussion

Metoddiskussion
Styrkor och svagheter

Kroppssilhuetter

Kroppssilhuetterna frdn Rand m.fl. (1997) bidrar med bade styrkor och svagheter i den hér
studien. Det ger styrka i form av att samma bild anvénds till bdda fragorna i enkédten om
kroppsstorlek vilket gor det tydligt for deltagarna att besvara. I form av att det &r en visuell bild
underlattar forstielsen av fragan. En svaghet ér att bilderna dr missvisande for idrottare eftersom
figurerna blir storre i form av storre fettmingd och inte tar hdnsyn till en okad storlek utifran
volymen av muskler.

Urval

Icke sannolikhetsurval som metod beskriver Bryman (2011) kan innebédra att resultatet inte
utgor nagra slutgiltiga resultat pga. svdrigheterna att generalisera och att det osannolikt kommer
vara representativt for befolkningen. Ett sannolikhetsurval hade kunnat genomf6ras i den har
studien 1 form av att sammanstilla alla fOreningar 1 Vistsverige som uppfyller
inklusionskriterierna for att sedan slumpmassigt vilja ut vilka foreningar som ska kontaktas.
Att genomfora den processen dr mycket tidskrdvande vilket inte var mgjligt i genomforandet
av den hir studien. Hade ett sannolikhetsurval anvénts sa hade den externa validiteten hdjts
eftersom det hojer generaliserbarheten av studien (Andersson, 2016). Inklusionskriterierna hade
kunnat se annorlunda ut och istillet for att fokusera pé flertalet idrotter hade det kunnat ga att
begrinsa ytterligare och istéllet fokusera pa att fa fler antal deltagare inom respektive idrott.
Det hade skapat en mojlighet att identifiera eventuella skillnader eller likheter mellan idrotterna
i resultatanalysen.

Design och datainsamling

En svaghet med tvérsnittsstudie dr ndr man méter orsaker till ohélsa, exempelvis i den hdr
studien nir BMI kategorier kopplas till skadeproblem och sjukdom, vilket blir oklart vad som
ar exponering respektive effekt (Andersson, 2016). Man kan se samband mellan olika faktorer
1 den hér studien men det gér inte att utlésa att det ena leder till det andra vilket gor att den
interna validiteten brister. En styrka &r dock att tvérsnittsstudie dr anvéndbar for beskrivande
data (Andersson, 2016) vilket den hér studien visar 1 form av grundlidggande kostkunskaper,
kroppsuppfattning och faktorer som paverkar individens matval.

Studiens datainsamling bygger pd en enkétstudie dir fragorna noggrant dr bearbetade och
anpassade sd att de ska vara relevanta utifran studiens syfte och fragestdllningar. Fradgorna ar
baserade pa tidigare forskning utifrén vad kunskap spelar for roll vid matval samt vad brist pa
ndringsdmnen kan ge for effekter. Det gor att fragor om néringsintag kan kopplas till de
avgorande faktorer som paverkar matvalen i vardagen och i samband med tréning och tavling.
Trots fordndrad insamlingsmetod resulterade det i1 en styrka for studien genom att den digitala
webbenkdten mojliggjorde deltagande for fler individer. Bryman (2011) lyfter déremot
svagheter med enkiter vilket dr att man vet inte vem som besvarar enkitfragorna, storre bortfall
(externt bortfall) samt att man inte kan hjélpa respondenten eller stdlla foljdfragor. For att
starka innehdllsvaliditeten sd valdes ett litet urval av testpersoner som &r vil insatta i &mnet. De
fick provbesvara enkiten sa att forskarna hade mojlighet att justera eventuella feltolkningar
som uppstatt. Bortfallet minskade ndr webbenkéten erbjods istdllet for pappersenkdt och
inklusionskriterierna var tydligt formulerade och dérav har forskarna forsokt minska risken for
att personer som ej uppfyller inklusionskriterierna ska deltaga. Studiens valda metod och urval
gOr att resultatet inte dr generaliserbart till befolkningsniva, vilket gor att reliabiliteten i studien
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sanks. Bryman (2011) betonar att om en métning inte &r reliabel kan den inte heller vara valid.
Hade studien dérfor bestatt av ett sannolikhetsurval med ett slumpmaéssigt urval hade resultatet
haft hogre trovirdighet och generaliserbarhet.

Databearbetning och analys

Béda forskarna var involverade i processen nér de dppna fridgorna sammanstélldes, kodades
och kategoriserades. Bryman (2011) belyser att om det &r flera forskare med i processen finns
det risk for olika tolkningar av resultatet samt att det géller att varje kodare ska vara konsekvent
under tid. Eftersom bdda forskarna var delaktiga i processen av resultatanalysen sa uppstod
aldrig det problemet, vilket stirker interbeddmarreliabiliteten.

BMI klassificering bland idrottare

BMI som métmetod anvindes eftersom att trots dess brister ger en mojlighet att kategorisera in
deltagarna. Langd och vikt dr variabler som underléttar insamlingen da det enkelt gér att besvara
via enkéter. Provencher m.fl. (2018) betonar att det inte dr en metod som &r optimal for idrottare
dd BMI inte tar hinsyn till ben, muskel och fettproportioner. 1 efterhand diskuterades
mdjligheterna att anviinda andra metoder i form av att mita fettprocent som Provencher m.fl.
(2018) uppger ger ett mer korrekt véirde. Enligt Diener och Crandall (1978) diskuteras etiska
principer i en uppdelning av fyra huvudsakliga omraden varav ett innebédr om det forekommer
ndgon skada for deltagarnas del som t.ex. sdmre sjdlvkdnsla och stress (refererad i Bryman,
2011). Att friga motions- och breddidrottare och be om deras tillitelse for att mita deras
fettprocent ndr de idrottar pga. att det dr roligt eller for kompisarna, upplevs av forskarna kunna
gora skada i1 form av att det kan innebéra ett stressmoment for individen samt forsdmra
idrottarens sjilvkinsla. Ar individen sedan innan osiiker och inte trivs i sin kroppsform kan
métningen av fettprocent upplevas som en jobbig situation. Det kan ocksa resultera i att
personer som 1 nuldget inte reflekterar over sin kropp dndrar sin uppfattning och blir mer
fokuserade kring sin kroppsstorlek och vikt. Utifrdn studiens syfte som undersoker avgdérande
faktorer for individens kost och matval med ett urval dar majoriteten utfor breddidrott vilket
innebdr att fokus inte ligger pa prestation, krivs inte exakta fettprocent for att avgdra om
deltagarna tillhor undervikt, normalvikt eller 6vervikt/fetma. BMI som méitmetod dr en metod
som dr litt att mdta och berdkna och ér dven den vanligaste mdtmetoden nér det kommer till att
kategorisera in individer for att uppskatta hdlsoproblem kopplade till kroppsvikt (World Health
Organization, u.d).

Resultatdiskussion

God halsa, valbefinnande och prestation

Dodge, Daly, Huyton och Sanders (2012) lyfter inneborden av begreppet vilbefinnande och
beskriver att det finns manga olika definitioner. Deras forslag ér att begreppet ska innebédra en
balans mellan individers resurser och utmaningar kopplat till psykiskt, fysiskt och socialt
méende. Det gir darfor att se kopplingar mellan att vilbefinnande &r en del av god hilsa.
WHO:s definition av god hilsa som presenterades 1948 beskriver begreppet som “ett tillstand
av fullstdndigt fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande” (World Health Organization, 2018).
I den hir studien far deltagarna besvara vad begreppet god hilsa innebédr for de sjélva.
Majoriteten besvarade mé bra fysiskt och psykiskt vilket dr delar av inneboérden som Dodge
m.fl. (2012) och WHO 1948 (World Health Organization, 2018) definierar som vilbefinnande.

De faktorer som framst uppges ha en positiv paverkan pa prestationen inom idrotten &r somn,
kost, traning och lagkamrater. Det var 46 av 100 kvinnliga idrottare i den hdr studien som
uppgav menstruation som en negativ faktor. Manga har dven angett sémn som en negativ faktor.
Hogst svarsfrekvens har stress. Resultatet av upplevelser stéirks av tidigare forskning. I en studie
gjord pd volleybollspelare visade att menstruation har en negativ paverkan pa
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idrottsprestationen (Tarigan & Pratiwi, 2017). Enligt Walker och Stickgold (2005) &r traning
inte den enda avgorande faktorn for att 6ka sin prestation utan dven somn har en betydande roll
for muskelminnet (refererad i Venter 2012). Somn har dérfor en viktig uppgift i inldrningen for
idrottsutovare. Resultatet frdn Walker och Stickgold (2005) visar att den forsta natten av god
sOmn efter ett trdningspass har positiv paverkan pa inlérningen for idrottare. Jonsdottir och
Andersson (2017) belyser att somnstorningar dr vanligt bland personer med stressrelaterad
ohidlsa. De belyser att regelbunden fysisk aktivitet har en positiv péaverkan géllande
forebyggande av somnproblem och stressymptom. Andersen och Williams (1988) har utvecklat
en teoretisk modell med syfte att foresld ett ramverk for forutsédgelse och forebyggande av
stressrelaterade  skador som  innefattar kognitiva, fysiologiska, uppmérksamma,
beteendeméssiga, sociala och stresshistoriska variabler. Deras forskning visar att det finns en
korrelation mellan stress och idrottsrelaterade skador och genom modellen finns mdjlighet for
att minska sannolikheten for skada inom idrotten. I genomford studie sa édr det 58% som uppger
att de ofta har problem med sjukdomar och/eller skador som gor att de inte kan trina sa ofta
som de vill. Det visar ocksé att 25% av de som uppgett stress som en av de tre viktigaste
faktorerna som paverkar prestationen negativt ofta har sjukdoms- eller skadeproblematik, vilket
stods av tidigare forskning.

Kvinnliga idrottstriaden och kunskapsférmedling

Det ér endast fem av 100 som nigon gang hort talas om den kvinnliga idrottstriaden. Nattiv
m.fl. (2007) belyser att med rétt ndring frimjar de tre relationerna (energitillgénglighet,
menstruationsfunktion och benmineraldensitet) en stark hélsa. Forebyggande och tidigt
upptidckande betonas och det sker genom utbildning av spelare och ledare. Det dr mindre én
hélften som uppger att de nagon ging varit pa en kostforelédsning i samband med idrotten. Det
visar att behovet géllande formedling av kunskap behdver utvecklas och kostutbildningar
behover vara anpassade utifran malgruppen och deras behov. Kostpolicyn
(Riksidrottsforbundet, 2016) lyfter fram just det genom att uppmana foreningar och forbund att
intensifiera informationen till utdvare, idrottsfordldrar och ledare om matvanornas betydelse
med bland annat konkreta tips och rdd. Kostpolicyn betonar dven att all utbildning inom kost,
pa alla nivaer, bor formedlas av personer med relevant &mneskompetens.

Jarn och antioxidanter kopplat till idrott

Jeukendrup och Gleeson (2014) skriver att medias uppmérksamhet angdende antioxidanter kan
gbra att manga idrottare tar kosttillskott av antioxidanter for att exempelvis motverka
muskelskador. Riksmaten Vuxen (Livsmedelsverket, 2012) uppger att 21% av deltagarna intog
kosttillskott och att omega 3 var ett av de vanligare tillskotten. Resultatet fran genomford studie
visar att majoriteten inte tar nagra kosttillskott medan en tredjedel anger att de gor det. De mest
forekommande tillskotten som anges i studien &r Omega 3, vitamin D samt proteinpulver, vilket
inte dr tillskott av antioxidanter. Jeukendrup och Gleeson (2014) belyser medias paverkan
géllande intag av antioxidanter men i den hér studien var det endast 4 personer som angav att
de tog négot tillskott inom den kategorin. Det var tre personer som intog vitamin C och en
person som intog betakarotenoider. Orsak framgér endast fran tva personer vilket dr att vitamin
C intas for att stirka immunforsvaret. Det som inte framgér dr vad som péverkat de till att borja
konsumera kosttillskott. De fyra personer som intar antioxidanter har inte besvarat kosttillskott
som en av de tre viktigaste faktorerna som paverkar deras prestation positivt. Peternelj och
Coombes (2011) presenterar att det saknas vetenskaplig evidens gillande pastiendet om att
tillskott av antioxidanter skyddar mot muskelskador. De betonar att en balanserad kost med en
variation av frukter och gronsaker dr det bdsta niringsmassiga tillvigagangssittet for att
bibehélla optimal antioxidantstatus.
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Enligt Riksmaten Ungdom (Livsmedelsverket, 2018) dr det 26% av flickorna som har ldga
jarndepader, vilket okar risken for jarnbristanemi. Riksmaten Vuxen (Livsmedelsverket, 2012)
uppger att kvinnor i barnafédande &lder inte nar upp till det dagliga rekommenderade intaget
av jarn. Landahl m. fl. (2005) skriver att idrottande kvinnor kan ha en hogre risk for att fa
jérnbrist dn den generella befolkningen. Jeukendrup och Gleeson (2014) lyfter fram att en av
orsakerna till jarnbrist hos idrottare kan bero pé ett for lagt energiintag och/eller for lagt
jarnintag. Sandstrom m. fl. (2018) skriver att idrottare kan ha en 0kad risk for jarnbrist da
hormonet hepcidin dr matt hogre hos idrottare efter trdning. Hepcidin har en himmande effekt
pa jarnabsorptionen i kroppen och kan darfor vara en faktor till att deltagarna i studien har hogre
jérnbrist dn den generella befolkningen. Resultatet fran genomford studie stirks av resultatet
frdn Landahl m.fl. (2005). Det var 45 % (18 personer) av de som kollat upp sitt jirnvirde som
nidgon ging har blivit diagnostiserade med jérnbrist, vilket &r hogre &n den generella
befolkningen. Av de 18 personer som angett att de ndgon gang blivit diagnosticerade med
jérnbrist, var det endast 3 st. som uppgav att de tar jérntillskott. Orsaker till det kan vara
hepcidin som hdmmar jarnabsorptionen eller ett for lagt energi- eller jarnintag. Eftersom
idrottare dr en utsatt grupp for jarnbrist rekommenderas regelbundna kontroller av jarnvérdet
(Jeukendrup & Gleeson, 2014; Landahl m.fl., 2005).

Forhallningssatt kost och matval

Birkenhead och Slater (2015) presenterar en reviewartikel dér hilsa beskrivs som en faktor som
har stor betydelse for individens matval. De som vill uppné en god hélsa dter oftast mer frukt,
gronsaker och fibrer dérav betonar forfattarna att nutritionskunskap ér en faktor som paverkar
matval, bade 1 vardagen och i idrottssammanhang. En 6kad kunskap och medvetenhet kring
néringsriktlinjerna visar att den generella befolkningen gor fler hilsosamma matval. Forfattarna
redogor att det finns begriansad forskning géllande sambandet om néringskunskap och idrottares
kostintag men att resultatet tyder pd att dven idrottares kostintag kan pdverkas av kunskap.

Resultatet 1 genomford studie visar att majoriteten av idrottarna har grundliggande
kostkunskaper géllande vad kroppen behdver samt att majoriteten av deltagarna ténker pé att fa
1sig den nédring som kroppen behdver varje dag. Det gér inte att utlisa om matvalen i genomford
studie beror pa deras grundliggande kostkunskaper eller om matvalen péverkas av andra
faktorer. Eftersom kunskap har visat sig ha en positiv paverkan pa matval ar det mdjligt att det
ar en faktor som har paverkat. Resultatet visar att deltagarna i stor utstrickning dter mer desto
mer de trénar, planerar sitt matintag efter hur trdningsdagen ser ut samt att maten de dter ger en
bra energiniva under dagen. Det kan bero pé deltagarnas nutritionskunskaper och att de dérfor
anpassar sina matval utefter sin trining for att halla energibalansen. Det dr inget som faststélls
1 resultatanalysen men kunskap kan vara en avgdrande faktor. Studien visar att det finns ett
starkt samband mellan BMI kategorin normalviktig och de som tdnker pa att i i sig den néring
som kroppen behover. En avgérande faktor kan vara att de som har vervikt och fetma medvetet
inte forsoker fa i sig de niringsdmnen som de vet att de behdver eftersom de anger att de 6nskar
sig ha en mindre kroppsstorlek, men det &r inget som framgar och sdkerstills i resultatet.

Virt att fundera 6ver dr om kunskap bara har en positiv betydelse. Birkenhead och Slater (2015)
belyser att media och reklam &r en vanligare kélla for informationshdmtning géllande
nutritionskunskap vilket ockséd Simeone och Russo (2017) belyser sociala medier som en viktig
roll. Det stéimmer Gverens med resultatet fran genomford studie ddr majoriteten av deltagarna
hédmtar information géllande kost och néring via sociala medier, internet och Google.
Information som delas online kan ha en stor effekt pa de hélsoval som individer tar (Pew
Research Center, 2009). Det innebir att ldsaren behover vara kallkritisk till den information
som delas pa sociala medier och det kan laras ut genom att ha utbildningar inom idrottsrorelsen
om kostkunskaper och hur man identifierar trovérdiga kéllor.

24



Kroppsuppfattning och forebyggande arbete

Rand m.fl. (1997) presenterar att socialt accepterad kroppsstorlek édr det som inte anses vara for
smalt eller for stort. Deras studie visar att ndstan tre fjirdedelar av kvinnorna ville se annorlunda
ut men att deltagarna dven ansadg att deras nuvarande storlek var socialt accepterad. De
presenterar att kroppssilhuetter 3, 4 och 5 var socialt accepterat bland kvinnor medan silhuetter
7, 8 och 9 inte var socialt accepterade. Den hér genomforda studien baseras pa samma
kroppssilhuetter och resultatet visar att den kroppsform individerna Onskar sig vara dr
framforallt silhuett 3 (49 personer) och 4 (33 personer). Det dr endast en person som onskar sig
vara silhuett 6 och ingen individ Onskar sig vara storre dn det. Studien visar att det finns ett
signifikant samband mellan uppskattad kroppsstorlek och om man &r ndjd med sitt utseende.
Faktorer som kan paverka (som inte faststélls i den hér studien) dr medias paverkan samt vilket
forum individerna hdmtar information angdende kostkunskaper. Det var 76 personer som
besvarat sociala medier och internet, vilket ocksd var de tvd alternativen med hogst
svarsfrekvens. Sypeck m.fl. (2004) betonar att kvinnokroppar i form av helkroppsbilder har
blivit vanligare i media vilket gor att kvinnor har fler kroppar att jamfora sig med. Bozsik,
Whisenhunt, Hudson, Bennett och Lundgren (2018) presenterar i ett av sina resultat att det
kvinnliga kroppsidealet dr fortsatt smalt men att det 4r mer muskul6st &n vad det varit tidigare.
I den hir studien framgér det inte varfor deltagarna dr missndjda med sina kroppar och dnskar
sig vara mindre.

Oh m.fl. (2012) belyser att trdnare och radgivare har en paverkan géllande idrottsutdvarnas syn
pa sin kropp vilket dr en viktig faktor som paverkar deras matval. Genom att fokusera pa att
bibehélla kroppens funktioner utifrdn kvinnornas behov samt fokusera pé deras prestation inom
idrotten, tar bort en del fokus frdn utseendet. Coppola m.fl. (2014) undersokte kvinnliga
idrottares erfarenheter angdende hur ledare och trdnare kommunicerar om sportsliga
kroppsideal. Resultatet som presenteras visade att trdnarna kommunicerade kroppsideal inom
idrott- och trdningsmiljon genom kroppsjimforelser, kritik och uppmuntran till
kroppsfordndring for att individerna ska na sin idealvikt. De kvinnliga idrottsutdvarna som
deltog hade praktiska forslag genom att trdnarna ska vara stodjande och erkdnna méngfalden
genom att individualisera mat- och tréningsprogram. Ledare och trdnare bor under hela
trdningen ge rad som stddjer en positiv kroppsbild i syftet att forbéttra néringsintag och fysisk
utveckling och avliagsna fokus fran kroppsideal. Resultatet i genomford studie visar ddremot att
trots en del 4r missndjda med sitt utseende, dr det desto fler som dr ndjda dver sin prestation.
Resultatet visar ocksa att pastdendet om spelare och ledare brukar prata om vad bra kost 1
samband med trining och tivling innebér, endast 4r 19% som besvarar den 6vre delen av skalan
(3-6) att det stimmer. Det innebdr att det &r 81% som uppger att det inte alls stimmer upp till
stimmer 1 viss mén. I riksidrottsforbundet kostpolicy (Riksidrottsférbundet, 2016) &r en av
utmaningarna att idrottsrorelsen strivar efter att alla ledare och idrottsutdvare har kunskap om
kostens betydelse for hélsa och prestation. Att utbilda ledare och spelare inom idrotten sétter
krav pé att de som utbildar ska ha ritt kompetens samt vara példsta om den idrotten och vilka
behov som innefattar det.

Idrottens halsoframjande ansvar

Riksidrottsforbundet (2018b) lyfter fram idrottens betydelse och att idrottsrorelsen stimulerar
till delaktighet, engagemang och social utveckling. Utbildade hilsovetare kan vara en del av
utvecklingen i svensk idrott genom att utbilda idrotten om de faktorer som péaverkar god hélsa.
I den hér studien dr majoriteten bredd- och motionsidrottare vilket gor att man kan reflektera
over vilka krav det ska finnas pa individen att se ut pa ett visst sétt for att optimera prestationen.
God sammanhallning, glddje och delaktighet ar tre viktiga omraden som breddidrotten bor
prioritera. Riksidrottsforbundet (2017) betonar i sina stadgar att hélsa, trivsel och vilbefinnande
ar normgivande inom breddidrott. Féreningarna och ledarnas roll blir darfoér avgorande nér det
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géller att sprida kunskap inom de omrddena. Idrotten dr en plats for alla och alla ska vara
vilkomna. En god kosthallning kopplat till vdlmaende och hélsa bor prioriteras fore
topprestation.

Slutsatser och implikationer

Studien visar att det finns en medvetenhet och kunskap om faktorer som péaverkar god hilsa
och prestation inom idrotten. Det 4r minga som upplever att det inte &r létt att géra matval.
Faktorer som paverkar kost och matval & om maten &r god, niringsrik, ger energi samt hur
mycket individen trdnar. Betydelsen av individens kroppsuppfattning omfattar tva inriktningar
dér den ena handlar om den fysiska idrottsprestationen och den andra om kroppsform kopplat
till utseende i vardagen. Det dr 69% som &r ndjda ver sin fysiska idrottsprestation medan det
ar 67% som dr missndjda med sin kroppsstorlek och Onskar sig vara en eller flera
kroppsstorlekar mindre. Det finns samband géillande kroppsuppfattning kopplat till BMI. De
som dr inom BMI kategorin normalviktig dr mer ndjda 6ver vad de presterar inom sin idrott
jamfort med de individer som har dvervikt och fetma. Det finns delar av resultatet som visar att
det finns en medvetenhet kring individens uppfattning om kroppsstorlek. Det finns de som
anger att de dr ndjda med sitt utseende men dnda Onskar se annorlunda ut. Genom att dka
kunskapen om kroppens nutritionsbehov och funktion ger det mojlighet till att skapa ett positivt
och hilsosamt forhallningssétt kring individens kroppsform och utseende men ocksa att
fokusera pd en god hélsa. Det gar att 6ka kunskapen och medvetenheten inom idrotten. Viktigt
att betona dr att det inte bara dr spelare som behdver kunskapen utan dven ledare, trdnare och
foreningar behover stodja en positiv kroppsbild och fokusera pé individens hélsa. Arbetet &r
redan paborjat inom idrotten men det behdvs mer. Utbildade hdlsovetare har en bred kompetens
géllande faktorer som péverkar hilsan och kan fylla den kunskapslucka som idag finns inom
vissa lag och idrottsforeningar. Genom att aktivt komma ut och arbeta inom idrotten som arena,
kan hélsovetaren ge verktyg med malet att skapa och uppmuntra en idrottsmiljoé dér god hélsa
star 1 fokus. Det gér att gora genom att individualisera kost och trdningsprogram men ocksé
starka individerna i att gora egna medvetna val som gynnar deras hélsa sd att de har mojlighet
att ma bra bade fysiskt och psykiskt utifran sina egna forutsittningar.

Resultatet i den hir studien stirks av tidigare forskning och det gér att uttyda kopplingar och
samband mellan faktorer som pdverkar individens kost och matval men det gér ej att utldsa vad
som &r orsak och verkan i den hér studien. Till f6ljd av att studien &r en tvirsnittsstudie med ett
icke sannolikhetsurval innebar det att resultatet inte dr generaliserbart men kan ddremot vara en
sprangbrada infor framtida forskning.
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Bilaga 1

Enkatfragor
1. Alder:
2. Vikt:
3. Langd:

GRUNDLAGGANDE KOSTKUNSKAPER

4. Vad innebar begreppet “god hélsa” for dig?

5. Livsmedelsverket belyser att om man varje dag ater nagot livsmedel fran varje
grupp ur Matcirkeln (se bilden nedan) far man en bra variation av naringsamnen.

Ater du minst ett livsmedel fran alla delar varje dag?

Ja Nej Vetej

Om du svarat nej: oy
Vilket livsmedel ater du inte? Varfér gor B
du inte det?
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6. Det har paverkar min idrottsprestation positivt:
Ringa in de TRE alternativ som kénns viktigast for dig.

Sémn  Aterhdmtning Kost Viétska

Familj Vénner Menstruation Tréning
Stress  Kosttillskott Trénare Lagkamrater

Eget alternativ:

7. Det har paverkar min idrottsprestation negativt:
Ringa in de TRE alternativ som kénns viktigast for dig.

Sémn  Aterhdmtning Kost Viétska

Familj Vénner Menstruation Tréning
Stress  Kosttillskott Trénare Lagkamrater

Eget alternativ:

8. Vad ar viktigt att fa i sig direkt efter traningen i form av ett
aterhamtningsmal?
Ringa in de alternativ som du upplever stémmer bést 6verens med fragan,
du kan vélja flera stycken.

Kolhydrat Protein Vétska

Fett Vitaminer Mineraler
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9. Ringa in de maltider som du brukar dta under en normal triningsdag:

Frukost

Kvéllsmal

Lunch Middag

Mellanmal
Hur manga mellanmal/dag?

10. Para ihop och dra ett strack fran alternativen till vianster Kolhydrat, Fett,
Protein, Vitaminer och Mineraler med ratt beskrivning till hoger.

Kolhydrat

Fett

Protein

Vitaminer

Mineraler

Ar kroppens byggstenar — utan de kan inget
byggas upp eller repareras.

Den framsta energikallan. Koncentration,
koordination och inlarning forsamras samt
formagan att fatta beslut om vi far i oss for lite
av denna energikalla.

Var andra energikalla. Ar varmeisolerande och
skyddar inre organ. Den reparerar celler och
tillverkar hormoner.

Motverkar infektioner. Ar livsnodvandiga
eftersom vi inte sjalva kan tillverka de flesta av
dem.

Starker skelett och tander samt har den viktiga
uppgiften att transportera syre i blodet.
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TRANING

11. Vilka idrotter utévar du?
Beskriv gérna pa vilken niva i form av serie eller division.

12. Hur manga ganger i veckan tranar du?
Ringa in det alternativ som du upplever stdmmer bést éverens med fragan.

2 ganger/vecka eller mindre 2-4 ganger/vecka

5-7 ganger/vecka Fler &n 7 ganger/vecka

13. Nér jag har tranat sa kanner jag mig:
Ringa in de TRE alternativ som kénns viktigast for dig.

Energifylld Trott Glad Arg
Ledsen Missnéjd Positiv Duktig
Néjd Tillfreds Energilbs

Fler faktorer/egna alternativ?

14. Jag tranar/idrottar for att:
Ringa in de TRE alternativ som kénns viktigast for dig.

Det &ar hédlsosamt Bli smalare Bli starkare
Det ér roligt Fér kompisarna Gillar att tréna/tévla
Bli béattre pa min idrott Vet inte

Fler faktorer/egna alternativ?
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15. Jag har ofta problem med sjukdomar eller skador som gor att jag inte kan
trana sa ofta som jag vill.
T.ex. tatt aterkommande fbérkylningar, belastningsskador pa skelett och ben.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

16. Nar jag tranar kdnner jag mig trétt och orkeslés och har problem att
koncentrera mig.

1 [2 [3 [4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

17. Har du nagon gang varit hos vardcentralen/annan mottagning och kollat
upp ditt jarnvarde?

Ja Nej Vetej

18. Har du nagon gang blivit diagnosticerad med jarnbrist?

Ja Nej Vetej

19. Har du hort talas om den Kvinnliga idrottstriaden?

Ja Nej Vetej
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KROPPSUPPFATTNING

20. Ringa in den figur nedan som du anser adr mest lik din egen kroppsform.

21. Ringa in den figur nedan som har den kroppsform du énskar vore mest lik
din egen kroppsform.

22. Jag upplever och kdnner att jag ar néjd med hur min kropp ser ut.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt
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23. Jag upplever och kanner att jag ar néjd med hur min kropp klarar av att
prestera inom min idrott.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

24. Upplever du att du har oregelbunden eller utebliven mens?
Ja__ Nej Har ¢j fatt mens dn__

Har e¢j regelbunden mens pa grund av annan orsak __
Svara och beskriv gérna nedan (orsak kan t.ex. vara p-piller).

ATTITYD KRING MAT OCH MATVAL

25. Anser du att du har en bra kosthallning?

1 [2 [3 [4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

26. Jag forsoker att fa i mig de ndringsdmnen som jag vet att min kropp
behéver varje dag.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt
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27. Ju mer jag tranar, desto mer ater jag.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

28. Maten jag ater ger mig energi som gor att jag skapar goda forutsattningar
for att bibehalla en bra energiniva under dagen.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

29. Tar du nagot kosttillskott?
Ex: vitamintillskott, omega 3, proteinpulver.

Ja__ Nej Vetej

Om ja - i sa fall vilket och varfér?
Utveckla garna och skriv produktnamn samt dosering.

30. Jag brukar fundera valdigt ofta under en dag pa vad jag ska ata.

1 [2 [3 [4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

31. Jag upplever att det ar latt att gora matval.

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt
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32. Jag ater mat jag tycker om.

1 [2 [3 [4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

33. Jag ater allt och har inga begrdansningar eller forbud mot nagon form av mat
eller livsmedel.
(Géller ej allergier eller intoleranser)

12 [3 |4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

34. Vi inom laget (spelare och ledare) pratar ofta om vad bra mat innebér och
vad man bor dta i samband med tréning och tavling.

1 [2 [3 [4 [5 [6 |

Stadmmer inte Stadmmer helt

35. Har du nagon gang testat/gatt pa en diet?

Ja__ Nej Vetej

Om ja — i s& fall vilken diet? Hur gjorde du och varfér?

Ex. Viktuppgang, viktnedgang, prestationsférbéttring, forbattra immunférsvaret.

36. Hur ofta dter du godis, glass, fika eller andra sotsaker?
Ringa in det alternativ som du upplever stdmmer bést éverens med fragan.
Aldrig Nagon gang i manaden 1-2 ganger i veckan.

3-5ganger i veckan Varje dag.
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37. Tanker du ofta pa godis och sotsaker och nar du ska dta det?
Ringa in det alternativ som du upplever stdmmer bést éverens med fragan.

Ofta Séllan Aldrig Vet gj

38. Jag planerar mitt matintag utifran hur min traningsdag ser ut.

Ja__ Nej Vetej

INFORMATIONSINHAMTNING

39. Har ni nagon gang haft kostférelasning med laget? Om ja, hur tyckte du att
det var?

40. Om du undrar nagot om kostkunskap, var hamtar du da informationen?
Ex. Blogg, instagram, trénare, féréldrar, kompisar, skolan, bécker,
Livsmedelsverket, Youtube.

41



