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Abstrakt

Studiens syfte har varit att underséka om en grupp ishockeyspelare pé
elitnivd genom praktisk kostundervisning i 10 veckor och en fordjupad
kunskap 1 néringsldra, skulle forstd sambandet mellan kost och prestation.
Undervisningen bestod av studiecirklar, matregistreringar samt maltider
med kostundervisning. Resultatet av studien visar att en majoritet av
deltagarna efter studien upplever att de tinker mer pa vad och nir de éter.
De har blivit béttre pa att maltidsplanera och har borjat dta mer mellanmal,
kolhydrater och gronsaker jamfort med innan studien. Kunskapstestet
visar att de har forbéttrat sina teoretiska kunskaper om néringslira. Det
visade sig slutligen att deltagarna genom kostregistreringen och de
efterfoljande individuella samtalen samt genom att gora sma foréndringar i
sin kost upplever att de &ter battre, kénner sig piggare och &r inte lika
hungriga under dagarna. De har ocksd mer ork vid trdningar och matcher.
Deltagarna har tagit till sig kunskapen och borjat omsétta den i praktiken.
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Bakgrund

Att kosten spelar en stor roll for méinskligheten rader knappast nagra delade meningar om. Vi
behover helt enkelt mat for att dverleva. Om man inte éter tillrackligt sa orkar man mindre,
det rdder det ingen tvekan om. Det var med detta som bakgrund som jag borjade fundera i
banorna kost och prestation. Alltsd, om man gor av med mycket energi s& miste man fylla pa
ordentligt annars orkar man inte vara uthallig.

Oftast diskuteras dock kost i relation till dvervikt som har blivit ett stort folkhdlsoproblem.
Overvikt #r en friga som vi har berdrt i imnet Nutrition i var utbildning till hilsovigledare,
och det 4r nog mest den malgruppen som ménga i véar yrkesroll kommer att vénda sig till
genom viktgrupper o dyl. Aven hir tycker jag att man kan anviinda begreppet att ita efter vad
man presterar. Alltsd, ror man pa sig valdigt litet s& bor man dta mindre. Vilket i sin tur borde
bidra till att ménniskor borjar rora pa sig mer, for da kan de f6ljaktligen &ta mer!

Hogpresterande individer som gor av med 4000-5000 kilokalorier under en dag; - kan man
lara dem att dta tillrackligt och bra? Kan de bli béttre pé att maltidsplanera och kan de fa en
fordjupad kunskap om kost och prestation, eller har de all kunskap redan? Det var frdgor som
jag ville ha svar pa med denna studie och darfor sokte jag mig till A-juniorernas
hogpresterande elitspelare 1 ishockey for att se om jag kunde paverka dem till bland annat en
bittre kosthdllning.
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Kolhydrat, fett och ibland protein i maten maste omvandlas till &mnet ATP, adenosintrifosfat,
for att kroppen ska kunna utnyttja energin. Vi har ett litet fardigt energilager med ATP och
CP, kreatinfosfat, i muskeln, som gor att vi snabbt kan springa undan en fara. Energin riacker
till 5-10 sekunders hért arbete. Behovs det mer s maste glykogen, som &r en lagrad form av
kolhydrat, spjdlkas for att ge nytt ATP. Foljden av detta blir mjélksyra och muskelstumhet.
Om vi istéllet rdddar oss undan faran och andas in nytt syre sa kan mjolksyran omvandlas till
ny glukos, kolhydrater i obunden form i blodet, och vi dr snart redo for en ny utmaning
(Adamsson, 2001).

Det finns tva sitt att framstilla energi till muskelarbete; anaerobt, utan syre, och aerobt, med
syre. Vid aerob framstéllning sé blir slutprodukterna energi, koldioxid, virme och vatten och
vid anaerob bildas det energi, koldioxid, virme, vatten och mjélksyra (Adamsson, 2001).

Ju hogre halt av mjolksyra desto ldgre blir muskelns arbetsformaga. Om man pé grund av diet,
fysisk aktivitet eller annan anledning har for smé glykogendepéer i muskulaturen ar ocksa
formégan till anaerob energiomsittning reducerad. Det betyder att prestationsformégan i
spurter, hiiftiga hastighetsforindringar mm blir simre (Ekblom, Bruce, Hambraeus, Oberg,
1992).

Elitidrottare har en hog energiférbrukning da de i stort sett dagligen tranar hart och darmed
tommer sina glykogendepder. Detta stiller hoga krav pd att energi- och néringsbehov
tillfredsstills. Energibehovet kan tillgodoses pa ménga olika sétt, men for idrottaren bor en
stor del av energin komma fran kolhydrater. Vid ett 14gt intag av kolhydrater anvdnder
muskeln en kombination av fett och protein vid sin energiomsattning, vilket far negativa
foljder for uthalligheten pé sévél kort som lang sikt (Ekblom m.fl. 1992).

Med elitidrott avses idrott pd mésterskapsniva, nationellt och internationellt och den
traningsverksamhet som erfordras for detta (Riksidrottsforbundet, 2000).

Leif Hambraeus (1999), nutritionist vid institutionen fér medicinska vetenskaper, Uppsala

universitet skriver i en artikel i Svensk idrottsforskning:
”De etiska problemen vid anvdndning av olika former av kosttillskott har ldnge
diskuterats. Men ér det inte lika oetiskt att inte dgna intresse t ett optimalt ndringsintag
genom den dagliga kosten nir den vanligaste orsaken till ndringsproblem tycks vara
otillrdckligt energiintag och délig samordning mellan méltidsordning och tévlings- och
traningsprogram? Optimala tdvlingsresultat dr inte bara en utmaning for trdnaren utan
ocksé for kostradgivaren. /---/ Erfarenheter fran flera olika studier visar att det ofta varit
svart for ménga idrottare, speciellt inom konditionsidrotter, att finna en bra losning pa
maéltidsordning som passar thop med traningsprogrammet. Detta leder darfor ofta till att
energiintaget eftersatts sa att de riskerar att raka in 1 en negativ energibalans, men ocksa
till att de, genom att akut ticka energibehovet med s k tomma kalorier, far ett
otillfredsstéllande intag av essentiella nidringsdmnen. I det helt 6vervigande antalet fall
dér potentiella niringsproblem kan foreligga kan detta dock 16sas med en anpassad
maltidsrutin som gor det mojligt att dta utan att traningsprogrammet stors”’(Hambraeus
1999 nr 2 s13).

Slutsatsen av detta &r att det dr viktigt att planera matintaget for att fa en bra prestation.
Svarigheten kan dock vara att kombinera ett stort matintag med trdnings- och tiavlingstider.
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Syfte

Syftet med studien var att undersdka om ishockeyspelare pa elitniva genom en kombination
av teoretisk och praktisk kostundervisning och en fordjupning i niringslira kan bli bittre pa
att forstd kopplingen mellan kost och prestation och ddrmed léra sig att dta bittre.

Annelie Ericsson Hélsa 5
Hailsovégledarutbildningen DOCTUM Luleéd Tekniska Universitet



Metod

Forsokspersoner

[ undersokningen deltog 22 hockeyjuniorer i Luled Hockeys J-20 lag. Det vill sidga 22 av 23
pojkar i &ldrarna 17-19 ér deltog i borjan. Anledningen till urvalet var att jag sdg en mojlighet
till att kunna péverka till en béttre kosthéllning, dd méinga i denna &lder flyttar hemifran vilket
ofta medfor ett storre egenansvar ndr det géller begrepp som méltidsplanering, handla, laga
mat etc. Fyra personer foll bort i slutet av studien pa grund av att de blivit utlénade till A-laget
men ocksé av andra, ej kdnda orsaker. Enkdtundersdkningarna, kunskapsproven samt
utvirderingarna har skett anonymt sé inget av resultaten kan kopplas till enskild individ.
Material

Materialet har anvints i undervisningssyfte och som uppfdljningsinstrument pa studien.

* Energibalans: rakna ut din ungeférliga energiomsittning i vila och under en dag med hérd
traning, bilaga 5 (Adamsson, Hagstedt, Oberg, 2003).

= Energigivare: rdkna ut hur stor andel kolhydrat, fett och protein som du bor dta under en dag
med hérd trining, bilaga 6 (Adamsson, Hagstedt, Oberg, 2003).

* Maltidsordning: planera in ndsta veckas maltider, med hdnsyn till skola, arbete och tréning,
bilaga 7 (Adamsson, Hagstedt, Oberg, 2003)

= Matdagbok/matregistrering under fem-sex dagar som matas in i kostprogrammet
Hélsovakten aktiv. Individuellt samtal angéende resultatet (bilaga 8).

* Mat. Deltagarna har fatt mat vid 13 tillfdllen; luncher, dterhdmtningsméal samt middagar.
I samband med matintag har dven kostundervisning getts. Matsedel (bilaga 9).

= Dataprogrammet Hilsovakten aktiv, kostprogram (www.nutris.com/halsovakten)

= Enkédtundersokning om kopplingen mellan spelarnas eget kostintag och trianing, fére och
efter kursen. Frageformular 1 (bilaga 1).

= Kunskapstest fore och efter kursen, Frageformulér 2 (bilaga 2).
= Utvardering av kursen, spelare och trianare (bilaga 3 och 4)

Se vidare under Procedur.
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Procedur

Forsokspersonerna fick under hosten 2004 delta i studiecirklar, kostundervisning i samband
med matintag, kostregistrering samt individuella samtal med matforslag i samband med
kostregistrering.

Vid forsta tréffen fick deltagarna fylla i en enkét som dels skulle ge véirden for jimforelse och
dels for att skapa en tanke om den egna kosthallningen (bilaga 1). De fick ocksa gora ett
kunskapstest for jaimforelse om kunskapsnivan hojts nagot vid studiens slut (bilaga 2).
Deltagarna fick ocksé en uppgift att fora matdagbok under 5-6 dagar, for att se om de at i
tillracklig mingd och vad de kunde gora for eventuella kompletteringar till sin kosthdllning
(bilaga ).

Forsokspersonerna fick under de tre forsta veckorna, vid 13 tillfdllen, maltider serverade. Vid
varje tillfélle fick de ocksa 20-30 minuters kostundervisning samt praktiska rad. Riden
omfattade tallriksmodellen, exempel pa bra frukost, prioritet av basmat, maltidsforslag och
planering for en hogpresterande, om skillnaden pé viktprocent och energiprocent mm. De fick
ocksa tillfélle att stilla frdgor under denna stund. Vid den forsta mattraffen fick de ocksa veta
resultatet samt svaren pa kunskapstestet de gjorde inledningsvis (bilaga 2).

De f6ljande tva veckorna omfattade utviardering av matdagbocker f6r de deltagare som hade
lamnat in uppgiften. Deltagarna fick med resultatet av utvirderingen som bakgrund
individuella forslag pa kosthéllning. Forslagen omfattade bland annat att dta extra mellanmal,
ta ndgot mer till kvéllsmalet, ha med sig ndgot 1 hallen som aterhdmtningsmal, prova pa att
minska extrem mjolkkonsumtion, mer frukt och gront, 6ka mjélkkonsumtionen pa grund av
liten A och D vitaminniva. De fick ocksé veta hur deras energiintag 1ag i férhallande till vad
som rekommenderas ndr det géller fordelningen i procent av kolhydrater, fett och protein
(Nordiska ministerradet, 1996).

Under de tre foljande veckorna genomfordes tre studiecirklar. Den forsta tréaffen, dér 14
personer deltog, handlade om energibalans. Deltagarna fick 1 uppgift att rdkna ut sin egen
ungefirliga energiomsattning, i vila och i trédning (bilaga 5).

Den andra triffen, dédr 18 personer deltog, handlade om energigivare. Deltagarna fick rdkna ut
sin personliga energiférbrukning i procent och gram av, kolhydrater, fett och protein under en
traningsdag. Detta med hjélp av den energiomsittning de hade réknat fram 1 foregaende
studiecirkel (bilaga 6).

Sista traffen dir 20 personer deltog var en avslutning pd hela studien. Deltagarna fick forst en
teoriundervisning som berérde amnet méltidsordning/maltidsplanering och de fick sitta ned
och planera in kommande veckas matschema, vilken tid de ska &ta, typ av miltider och
maltidsforslag (bilaga 7). Tanken var att det enskilda materialet som delades ut i de tre
studiecirklarna tillsammans skulle utgdra ett samlat personligt dokument som de kunde
behélla efter kursens slut.

Som avrundning pa triffen fick de mat och sedan fick de fylla i enkiter (bilaga 1),
kunskapstest (bilaga 2) samt gora en utvirdering av kursen (bilaga 3). Trinaren fick ocksa vid
detta tillfélle skriva en egen utvérdering av kursen (bilaga 4).
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Resultat

Enkatundersdkningar

Samma fragor stills fore och efter kursen. Eftersom deltagarantalet inte &r intakt vid kursens
slut sa &r resultatet procentuellt utrdknat. Frdn de 6ppna kommentarerna framgar att
deltagarna har béttre koll pa mat- och dryckintag. Fler deltagare tycker nu att de ofta har
energi som ricker en hel match 4n innan studien och de upplever ocksé att de blivit béttre pé
att maltidsplanera och dta innan traning/match. Det framgar ocksa att manga fore studien
anvande kosttillskott sdsom t ex: Gainomax, Mulitman, Mitt val sport, Supermase fule och
Kreatin, C-vitamin samt kolhydrat och proteindrinkar. Efter studien uppgav farre att de at
kosttillskott, de 4t 1 stillet mer frukt och gront och naturliga proteindrinkar. For enkédternas
utformning samt svar se bilaga 1.

Kunskapstest

Samma kunskapsfragor stélls fore och efter kursen. En genomsnittlig podng ér framridknad
baserad pa antal podng/prov samt antal deltagare. I forsta testet ingér 22 deltagare samt i
andra testet ingdr 18 deltagare. Summeringen av kunskapsprovet visar en 6kning av
medelpodngen med 2,6 podng men ocksa en 0kning av maxpodngen fran 14,5 poing till 21,0
poéng av totalt 24 poédng samt minpodngen fran 6 poéng till 7 podng av totalt 24 poidng. Av
detta kan man dra slutsatsen att kunskapsnivan okat eftersom medelpodngen var hogre dels pa
delfrdgorna och dels pa hela provet totalt (bilaga 2).

Spelarnas utvardering

Denna utvirdering gjordes i slutet av studien for att se spelarnas upplevelse av hela kursen. 17
deltagare ingick i utvirderingen. Av svaren samt de Oppna kommentarerna kan man utlédsa att
deltagarna redan innan studien var kostmedvetna men att de nu har en béttre koll pa helheten.
De éter battre och mer mellanmél, basmat, gronsaker och de forsoker maltidsplanera. Nagra
upplever att de dr piggare, mindre hungriga under skoldagar samt att de har mer energi och
ork pd traning/match. Nagon forsoker gora sma forandringar som att dta mindre kott och mer
kolhydrater. Det framgér ocksa att de som svarar vet ej pa frdgorna som beror
kostregistrering/matdagbok inte har gjort eller lamnat in uppgiften (bilaga 3).

Tranarens utvardering
Denna utvérdering gjordes 1 slutet av studien for att se trdnarens upplevelse av kursen.

Tranaren upplevde att det var fler av spelarna som tinker pa vad och nér de édter nu &n innan
studien. Praktiska kostrad skulle ocksa ges fortséttningsvis i nigon méan (bilaga 4).
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Diskussion

Studiens syfte var att spelarna skulle fa en fordjupad kunskap om sambandet mellan kost och
prestation. Jag ville ocksa att de skulle forstd hur stort energibehov de har i olika situationer
och jag ville att de bittre skulle l4ra sig att maltidsplanera. Jag hade ocksa forhoppningar om
att denna kunskap s& smaningom skulle leda till kostforbéttringar 1 deras vardag. Det
fundamentala for att ta till sig kunskapen dr att man ar motiverad, vilket oftast ar troligt att
den som soker na bra fysiska resultat dr. Jag drar slutsatsen att bdde de praktiska och
teoretiska tillvigagangssitten har varit av betydelse att doma av resultaten. En majoritet av
spelarna uppger att de har blivit mer kostmedvetna, béttre pd att maltidsplanera och manga har
ocksa gjort en del kostforbéttringar.

Att antalet personer som deltog i studiens olika delar har varierat i viss man, har inneburit en
viss svarighet vid analys av resultat. Anledningen till det till viss del varierande deltagandet
kan bero pa att studien till stor del har genomforts under kvéllstid i anslutning till trdningarna.
Déarmed kan trotthet ha varit en begransande orsak. Jag tror att ndsta gang en sddan hér studie
gors sd kan det vara bra med ett annat urval t e x att vdlja ut en mindre grupp deltagare fran
laget. Det kan ocksa vara bra, om mojlighet ges, att planera in undervisningen pa sadana tider
att inte spelarna ar alltfor trotta. Min planering var att ge spelarna 10 maltider, d v s en maltid
per vecka. Under de tre forsta veckorna var spelarna inne i en uppbyggnadsfas med tva
traningspass om dagen och eftersom de darmed behdvde fylla pa sina energibehov sa fick de
istéllet en méltid om dagen, sammanlagt 13 maltider. De 10 studiecirklarna som jag hade
tankt halla kom i gdng forst de tre sista veckorna pa grund av maltidsdandring, trining/match
osv. I stillet holl jag kortare undervisning i samband med maltiderna. Man kan fundera 6ver
hur mycket detta har paverkat resultatet. Personligen sé tror jag att det var till fordel for
studiens resultat. Den stora trdningsmédngden hade inte gjort dem mottagliga fér nagon storre
teoretisk kostundervisning i bdrjan av studien.

I dag finns inte sd manga studier gjorda om sambandet mellan kost och prestation. Det har
dock blivit mer och mer vanligt att man borjar fundera 1 dessa banor. Ishockeylaget HV-71
som vann elitserien forra aret hade under sdsongen en kostradgivare anstilld, kan man lisa pa
deras hemsida. Huruvida kostradgivaren spelat roll for framgéngarna kan diskuteras men
sannolikt &r tdvlingsresultatet en effekt av samarbete mellan tranare och kostradgivare.

Leif Hambraeus (1999) stéller fragan i sin artikel i Svensk idrottsforskning om varfor s stor
del laggs pa de etiska fragorna kring kosttillskott istéllet for att 4gna intresse at ett optimalt
néringsintag? Jag dr beredd att hilla med honom. Genom min studie kan man se att andelen
som aldrig dter vitaminer, kosttillskott o s v har 6kat med 11 procent efter studien, till f{6rmén
for ett storre intag av frukt, gronsaker och naturliga proteindrinkar. Detta genom en 6kad
kunskap i1 néringsldra, en fungerande méltidsplanering och individuella samtal med kostrad
anpassade efter individen. Hambraeus menar ocks4, i samma artikel, att optimala
tavlingsresultat inte bara dr en utmaning for trdnaren utan ocksé for kostrddgivaren. Studiens
resultat visar pa att hilsovédgledaren mycket vél kan fungera som kostradgivare inom idrotten.

Sammanfattningsvis ter sig framtiden ljus for hilsoviagledaren. Med sin breda kompetens
dven inom d&mnen sdsom massage, mental trdning, styrketrining mm blir hilsovédgledaren en
bra samarbetspartner dven till trdnare inom idrott pé alla nivéer.
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Enkat Bilaga 1

Frageformular 1

Ringa in det alternativ som stimmer bdst, kommentera girna under Egna kommentarer. Alla

synpunkter dr vérdefulla.

Antal deltagare fore studien: 22
Antal deltagare vid studiens slut: 18

1. Brukar dutanka pavad du ater fore och efter traning eller match?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 51 56
Ofta 45 44
Ibland 4

Kommentar: Andelen som nu alltid tinker pd vad de éter i samband med traning/match har
okat med 5 %.

2. Tanker du pavad du dricker i samband med traning eller match?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 41 39
Ofta 50 61
Ibland 9

Kommentar: Den sammanlagda 6kningen for andelen som ofta eller alltid tdnker pa vad de
dricker i samband med trdning/match ar 9 %.

3. Upplever du att du far i dig bra och naringsrik mat?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 27 33
Ofta 68 61
Ibland 4 6

Kommentar: En 6kning pd 6 % av deltagare som upplever att de nu alltid fér 1 sig bra och
néringsrik mat.
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Bilaga 1

4. Tycker du att det ar svart att veta vad och hur mycket du ska ata for att orka de
dagar du har traning och match?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 5
Ofta 13 5
Ibland 36 17
Séllan 32 39
Aldrig 14 39

Kommentar: Vid slutet av studien dr det 32 % fler som tycker att det séllan eller aldrig &r
svart att veta vad och hur mycket de ska éta for att orka de dagar de har traning/match.

5. Kanner du att du har energi som réacker en hel match?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 36 28
Ofta 50 67
Ibland 14 5

Kommentar: En 6kning pd 17 % av deltagare som nu ofta tycker att energin racker en hel
match.

6. Tycker du att det ar svart att tidsmassigt hinna planera och dta maltider innan
traning/match?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 9 5
Ofta 14 22
Ibland 54 50
Sallan 23 17
Aldrig 6

Kommentar: En minskning pa 4 % av deltagare som forr tyckte att det alltid var svart att

planera och dta maltider innan tréning/match samt 6 % fler som aldrig har svért att planera

och édta méltider innan trdning/match.

7. Vad har du &tit idag? Forsok att sa noggrant som méjligt beskriva vad och hur
mycket du har atit och druckit idag.

Fore: Varierande svar. Frigan stills mest for att se ungefar hur deras kostvanor ser ut. Och for
att medvetandegora deltagarna pé vad och hur de dter samt for att forbereda infér kommande

matregistrering.

Efter: Varierande svar men mer detaljerat. Fragan kvarstar for att de som inte har gjort sina

matregistreringar/matdagbdcker ska fundera pa vad och hur de éter.
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Bilaga 1

8. Brukar din vikt varierafran veckatill vecka? Hur mycket och vad tror du att det
beror pai safall?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Ofta 23 6
Ibland 18 44
Séllan 45 39
Aldrig 5 11
Vet ¢j 9

Kommentar: Efter studien sé ar det en minskning pd 17 % pé andelen som ofta brukar variera
1 vikt.

9. Ater du vitaminer, kosttillskott, proteindrinkar eller liknande?

Fore, andel 1 % Efter, andel 1 %
Alltid 14 11
Ofta 14 11
Ibland 27 22
Sillan 18 22
Aldrig 23 34
Ej svarat 4

Kommentar: Efter studien s& har andelen som aldrig éter vitaminer, kosttillskott osv. 6kat med
11 %.

10. Finns det nagot du skulle kunna forbattra nar det galler din kosthallning?

Fore: Ménga tycker att de behover dta mer maltider, mellanmal, frukost, protein, bittre mat,
gronsaker, frukt mm.

Efter: Ménga tycker fortfarande att de behdver dta mer, méltidsplanera, dta mer av basmat
samt gronsaker, dta mer regelbundet. Det finns de som ocksé tycker att de har blivit béttre 1
sin kosthéllning. Kommentarerna dr mer nyanserade och specifika.

Spelarnas kommentarer: - Jag bor utanfor Lulea och méste planera middagen dagen fore.
Forsoker alltid f4 1 mig pasta i riklig méngd for att orka. — Det kan bli litet simre med bra och
ndringsrik mat nér jag lagar maten sjdlv. — Numer har jag béttre koll. — Jag tanker oftast pa
vad jag dter innan trdningen men ibland blir det stressigt efter skolan och dé tar man det
lattaste. — Det &r ofta svart att hinna planera och dta innan trdningen men det &r lattare nu! —
Min kosthallning har blivit béttre. — Jag kan bli béttre pa att dricka mer vatten och &ta storre
portioner av basmat samt mer gronsaker. — Jag kan bli béttre pa att dta litet mer oftare. — Det
ar svart att dta frukost. — Jag méste ofta gé tidigare fran skolan for att hinna &ta innan
traningen.
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Kunskapstest Bilaga 2

Frageformular 2.

Vad kan du om néringsldra? Skriv pa baksidan om utrymmet inte racker.

1. Vilka ar energigivarnai maten? 3p

Fore: 2,6 snittpoidng
Efter: 2,9 snittpoéng

2. Vilket @ kroppensforstahandsbransle vid muskelarbete? 1 p

Fore: 0,77 snittpodng
Efter: 0,94 snittpodng

3. Vad har protein for uppgift? 1p

Fore: 1 snittpodng
Efter: 1 snittpoéng

4. Beskriv snabba och langsamma kolhydrater pa ett enkelt sitt. Vad hander i
kroppen? Nér kan det vara bra att &ta snabba kolhydrater? 3p

Fore: 1,43 snittpodng
Efter: 1,72 snittpodng

5. Ge exempel pa hur en bra sammansatt lunchmaltid for en hogpresterande kan se
ut. Proportioner patallriken, tillbehor? 5 p

Fore: 1,84 snittpodng
Efter: 2,27 snittpodng

6. Hur matsenergin i ett visst livsmedel, vilken ar mattenheten? 1p

Fore: 0,59 snittpoidng
Efter: 0,67 snittpodng

7.Vad & BMR? 1p

Fore: Op
Efter: 0,61 snittpodng
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Hailsovégledarutbildningen DOCTUM Luled Tekniska Universitet

15



Bilaga 2

8. Hur bor fordelningen av energigivarna se ut under ett dygn enligt svenska
naringsrekommendationer. Angei procent per naringsamne sa noga du kan. 3p

Fore: 0,16 snittpodng
Efter: 0,56 snittpodng

9. Vad ar syftet med Kostcirkeln? Hur manga grupper bestar den av? 3p

Fore: 0,70 snittpodng
Efter: 0,78 snittpodng

10. Vad ar skillnaden mellan mattat och oméattat fett? Ge ett exempel pa ett
livemedel som innehaller omaéttat fett? 3P

Fore: 0,27 snittpodng
Efter: 0,53 snittpodng

Summering av kunskapsprovet: Fore Efter
Medelpoing totalt hela provet: 9,4p 12,0 p
Maxpoing 145p 21,0 p
Minpoéng 6,0 p 70 p

Annelie Ericsson Hélsa 5
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Spelarnas utvardering Bilaga 3

1. Tycker du att du tanker mer pavad, nar och hur du &ter nu an innan koststudien
paborjades?

14 pers svarar Ja 1 pers svarar nej 2 pers svarar vet ]

2. Tycker du att du har blivit battre pa att planera dina maltider innan och efter
traning/match?

13 pers svarar ja 2 pers svarar nej 2 pers svarar vet €]
3.Har du forandrat nagot i din kosthallning under dessa veckor ?
10 pers svarar ja 6 pers svarar nej 1 pers svarar vet ¢j

4. Upplever du nagon forbattring vad géller ditt allmanna vélbefinnande? Ar du piggare
under dagarna, sover battre osv.

6 personer svarar ja 4 personer svarar nej 7 pers svarar vet €]

5. Har du kéant nagra fysiska forandringar, t e x att maten fungerar béattre, mindre
hungerkanslor osv.

10 pers svarar ja 4 pers svarar nej 3 pers svarar vet ¢j

6. Upplever du gjalv att traningen fungerat battre pa nagot satt? Ar du battre
koncentrerad, eller har du mer ork?

8 pers svarar ja 3 pers svarar nej 6 pers svarar vet ¢j

7. Har du upplevt nagon forandring under match t e x att du orkat halla hogre tempo
under langretid eller att du natt battre resultat?

8 pers svarar ja 3 pers svarar nej 6 svarar vet ¢j
8. Fick matregistreringen dig att tanka efter vad och hur mycket du at?
14 pers svarar ja 3 pers svarar vet ¢j
9. Tycker du att matdagboken gav ett vantat resultat vad galler ditt naringsbehov?

9 pers svarar ja 8 pers svarar vet ¢j
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Bilaga 3

10. Tror du att eftersamtalet med kommentarer och forslag pa olika
maltidskompletteringar till din matdagbok, paverkat diglkan komma att paverka dig i
din kosthallning?

9 pers svarar ja 1 pers svarar nej 7 pers svarar vet ¢j

Spelarnas kommentarer: - Helt klart tinker jag mer nu pa vad, nér och hur jag édter nu. — Jag
kdnner mig mycket pigg forutom pa mornarna. — Jag ater litet mer kolhydrater nu.

— Mellanmalet har blivit béttre. — Jag forsoker numer att planera dagarna. — Jag har mer koll
pa helheten nu. — Jag dter mer gronsaker. — Ater mer och oftare nu. — Ater framforallt mer
gronsaker. — Inte lika hungrig under skoldagarna nu. — Forsoker dndra sma detaljer
exempelvis mindre kott. — Jag har mer energi under trdningarna. — Jag orkar mer nu under
traning/match. — Glomde ldmna in matdagboken. Jag tror att de som gjorde det kan komma att
paverkas av resultatet. — Matregistreringen fick mig att dta &nnu mer. — Jag har alltid forsokt
hélla koll men &nnu mer med matregistreringen. — Ater bittre.
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Tranarens utvardering Bilaga 4

1. Tror du att lagets prestationer kan forbattras med en genomtankt kosthallning hos

spelarna?

Ja

2. Tycker du att studien med teori och samtal kring kost, badei grupp och individuellt,

har paverkat spelarna pa nagot satt, antingen fysiskt eller i tanken?
Ja, fler som ténker pa vad och nér de ater

3. Tror du att ni i laget kommer att ha ndgon form av fortsatt kost " radgivning” med
spelarna?

Ja, varje gdng vi dter pa resorna s blir det en slags praktisk inldrning.

4. Under studien har spelarna fatt skriva matdagbocker, fatt kostundervisning med
maltider samt haft studiecirklar. Vilket av dessa olika " undervisnings’ sétt tror du
har varit det bastai den har studien?

Dagbocker + undervisningen under maltiderna

5. Tror du att spelarnai laget & "ratt” malgrupp att vanda sig till eller tycker du att
man ska borja vid ndgon annan malgrupp/alder sgrupp?

Ja, de flesta har rétt mognad.
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Studiecirkel 1 sid 5-9 i Uppladdningen Bilaga 5

Energi

Ett hogt energi-, vdtske- och kolhydratbehov dr utmdrkande for de flesta som
trdnar mycket och det paverkar sammansdttningen pd mat och dryck pa olika
sdtt. Manga madltider varje dag gor det ldttare att hdlla energibalansen (frukost,
lunch och middag samt 2-3 mellanmdl och eventuellt ett kvdllsmal).

Det som paverkar hur mycket energi vi gor av med dr:
Alder, Kén, Kroppsvikt, Hur aktiva vi dér, Arv, Klimat

Hur mycket energi behdver du for att inte kroppen ska brytas ned?

Bérja med att rdkna ut ditt BMR = basala dmnesomséattning d v s vad som gar at i energi vid total
vila (fysisk och psykisk). Satt in dig vid rdtt dlder och multiplicera BMR-talet med din vikt och
ldgg till Faktor sd far du ditt BMR vidrde. Ex: man 19 dr vdger 80 kg = 15,3 X 80+679=1900 kcal

Kén Alder BMR tal X (Vikten) Faktor BMR virde
Flickor <3éar 61,0 X kg -51 =
3-10 ar 22,5 X kg | +499 =
10-18 ar 12,2 X kg | +746 =
Kvinnor 18-30 ar 14,7 X kg + 496 =
30-60 ar 8,7 X kg | +829 =
60-75 ar 10,5 X kg | +596 =
Pojkar <3ar 60,9 X kg -54 =
3-10 ar 22,7 X kg | +495 =
10-18 ar 17,5 X kg | +651 =
Min 18-30 ar 15,3 X kg | +679 =
30-60 ar 11,6 X kg | +879 =
> 60 ar 13,5 X kg | +487 =

Eftersom elitidrottare generellt sett har en forhojd energiomsdttning kan man
lagga till 10% pd BMR vidrdet sa ovanstaende exempel blir i sa fall:
1900+190=2090 kcal forbrukning for att vara stilla i sdngen.

Men sa fort man blir mer aktiv sa blir ocksd energibehovet stérre. Pa ndsta sida
ska du fa fylla i de aktiviteter du haft under ett dygn. Jémfér gérna kcal-
férbrukningen under ett trdningsdygn med ett “vilodygn”. Ar det stora
variationer i kcal-forbrukning?
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Bilaga 5

Nu ska du fa tdnka efter hur aktiv du d@r under ett dygn, s k BMR-faktorer:

Som du ser sa ger olika aktiviteter olika faktorer(virden) som sedan multipliceras med ditt BMR,
dela med 24 timmar sa far du fram vad en timme ger i kcal férbrukning, multiplicera detta sedan
med det antal timmar som du har utévat denna aktivitet sd far du den totala energiatgdngen.

Krdngligt? Se exemplet pd ndsta sida.

Aktivitet Antal BMR personligt | X BMR X Antal = energi-

timmar faktor BMR faktor / timmar atgang for
24 h aktivitet

Sova 0,9

Tvitta sig 2,5

/kl& sig

Laga 2

mat/édta

Arbete/ 1,5

Skola

Sitta/vila 1

kora bil/

se tv

Latt hus- 2,5

hallsarb/

Stada

Promenad 4

Cykla 25- 12

30 km/h

Springa 16

16 km/h

Springa 10

10 km/h

Styrketra 6

ning

Ishockey, 8

match

Motions 6

simma

Summa 24 timmar kcal
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Bilaga 5

Mannen i exemplet pa sid 1 har: sovit 9 tim, arbetat 8 tim, sprungit 1 tim (10
km/h), atit och lagat mat 2 tim, spelat ishockey match 0,5 tim effektiv tid,
styrketrdnat 0,5 tim, hushdllsarbetat/stdadat 1 tim, suttit 2 tim = 24

timmar
Faktor X BMR /24 (timmar) X antal timmar for aktiviteten

Sova ger: 0,9 X2090/ 24 X9 = 705 kcal
Arbeta: 156 X 2090 / 24 X 8 = 1045 kcal
Springa: 10 X 2090 / 24 X 1= 871 kcal
Ata laga mat: 2 X 2090/ 24 X 2 = 348 kcal
Ishockey: 8 X 2090/ 24 X 0,5 = 348 kcal
Styrketrdning: 6 X 2090 / 24 X 0,5 = 261 kcal
Hushdllsarbete: 2,5 X 2090 / 24 X 1 = 218 kcal
Suttit: 1X 2090/ 24 X 2 = 174 kcal

Alla aktiviteter d v s total férbrukning under ett dygn blir 3970 Kcal for 19-
daringen.

“Det gar aldrig att exakt rdkna ut vilken energiomsdttning en person har da det

férekommer individuella variationer, men man kan se pa ett ungefar.”

Uppgifter
Rdkna ut foljande. Du kommer att anvdnda dig av det du kommer fram till
under kommande “lektioner”.

1. Vad ar ditt BMR, din basala dmnesomsdttning i total vila (sidan 1):

2. Hur mdnga kcal gjorde du av med under ett dygn, 24 timmar med
trdning/match/skola (sidan 2):

3. Hur mdnga kcal gjorde du av med under ett mindre aktivt dygn, 24 timmar, ex
helg (sid 2):
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Studiecirkel 2 sid 11-25i Uppladdningen Bilaga 6
Energigivarna

Kolhydrat

1 gram= 4 kcal

Kolhydrater dr idrottarens viktigaste energikdlla eftersom den dr ldattillganglig
och snabbt omvandlas till muskelenergi.

Finns i basmaten och blir till blodsocker ndr det kommer ut till blodet. Det som
inte gdr @t pa en gang kan lagras i muskler och levern som glykogen. Férraden ar
begrdnsade och hdller i en timme vid hard trdning ddrfér dr det viktigt att fylla
pd ordentligt for att bli mer uthallig och sd att kroppen inte bryts ned da energi
mdste tas frdn protein vars huvuduppgift d@r att bygga upp kroppen.

Man brukar tala om snabba och langsamma kolhydrater. Det som paverkar ett
livsmedels snabbhet dr hur lattsmdlt det dr, ju kortare tid det ligger i
magsdcken desto snabbare dr det ute i blodet. Ldngsamma kolhydrater dr det
som haller blodsockret stabilt och bér utgéra stérre delen av ditt
kolhydratintag. Finns t e x i grovt brdd, pasta, bénor. Snabba kolhydrater
innehdller mycket socker, eller dr pa annat satt lattsmdlt t ex potatismos, juice,
vitt brod o s v. Snabba kolhydrater intas med fordel i periodpauser eller som
aterhdmtningsmal fér en snabb pafyllnad av glykogen i musklerna. Det tar 1-3
dygn att helt aterfylla témda glykogenférrad.

Enligt nordiska ndringsrekommendationer bor det dagliga kaloriintaget av
kolhydrater ligga pa 55-60% eller 6-10 gram/kg kroppsvikt

Hur mycket kolhydrater bér du dta i kcal da du ér som mest aktiv ?

Ta fram din energiforbrukning som du hade under en dag med skola, trdning osv.
(uppgift 2 sid 3 i detta hdfte)

cevmneeeeneene k€A X 0,60 = ...o.cc.ee.. keal. Eller i gram (kcal/4 =.......gram)
......... gram/.............kg= ............gram/kg kroppsvikt

(exemplet sid 3; man 19 dr, 80 kg:3970 X 0,60 =2382 kcal/4= 596 gram)
596/80= 7,5 gram per kg kroppsvikt
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Bilaga 6
Protein
1 gram= 4 kcal
Bygger kroppen; muskler och immunforsvar. 8 livsviktiga aminosyror som helst
bor tillféras kroppen dagligen. Finns i fisk, kétt, mjolk, dgg, ost, arter, linser,
bénor, spannmadl. Om du inte dter tillrdckligt tar kroppen energi fran
muskelvdvnaden fér att utnyttja protein som energikdlla. Energi gar i férsta
hand at till att forsérja hjdrna och nervsystem. Enligt nordiska
ndringsrekommendationer bér proteinintaget ligga pa 10-15 % av det totala
energiintaget eller 0,75-1,5 gram per kilo kroppsvikt. Det far man oftast i sig
med svensk blandkost.

Hur stort bor ditt proteinintag vara. Ta fram din energiforbrukning som du hade
under en dag med skola, trdning osv. (s. 3 uppg. 2)

.......................... kcal X 0,15=...........................kcal eller i gram (kcal/4=...................gram)
............ gram/........Kg=....................gram/kg kroppsvikt

(exemplet man 19 ar pa sid 3: 3970X0,15=596 kcal/4=149 gram eller 1,9 gram/kg
kroppsvikt:149 gram/80 kg) Det rdcker alltsa med 10% vad gdller energi fran
protein ( ger 1,24 gram/kg kroppsvikt)

Fett

1 gram= 9 kcal

Ar vidrmeisolerande, anvinds som brdnsle vid Idgintensiv trdning och fungerar
som extra energireserv och skydd runt celler och organ. Innehdller
livsngdvéndiga fettsyror och vitaminer. Uppdelas i méttat fett (hdrt vid kyla
sasom smor), enkelométtat fett (stelnar nagot vid kyla sasom olivolja),
fleromdttat fett (stelnar ej i kyla sdsom solrosolja). Vi behéver fa i oss en
blandning av dessa fetter. Lax, sill och strémming innehdller bra fett som vid
intag 2-3 gdnger i veckan tdcker en stor del av behovet.

Ndr behovet av protein och kolhydrat ar tillfredstdllt kan resten av
energiintaget utgéras av fett som ddrmed kan variera fran 20-35 E%.

v KC@lX0,25=.......... keal eller i gram(keal /9=............ gram)

Ex: 3970 X 0,25 = 992 kcal/9 = 110 gram = 1,4 gram/kg kroppsvikt
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Studiecirkel 3 sid 37-49 i Uppladdningen Bilaga 7
Maltidsordning

Att fd i sig all energi och ndring som en elitidrottare behéver krdver noggrann
planering. Dels ska dagen innehdlla 3 huvudmadl: frukost, lunch och middag (ev
kvdllsmal) samt 2-3 mellanmal. Det kan tyckas att man inte hinner annat dn att
dtal Men med bra planering 6ver ndr och vad man ska dta har man mycket att
vinna. Ldgg upp madltiderna sa att de passar din trdning, det kanske passar bdttre
att dta kvdllsmdlet innan trdningen och middag efter trdningen. Tdnk pa att ett
stort mal mat (huvudmdl) bér intas 2-3 timmar innan trdning (gdrna mycket
kolhydrater). En frukost kan delas upp i tva delar om du har tidig morgontréaning.
T ex genom att dta en frukt eller smérgds innan trdningen och resten av
frukosten efter. Om du inte hinner dta middag innan trdning sa kan det vara
fordelaktigt att dta ett ordentligt mellanmdl pa eftermiddagen (grét och
smorgas t e x). Efter en kvillstrdning kan det passa bra med ett rejdlare mal
mat (middag eller kvdllsmal).

Fér en person som gor av med 4200 kcal pd en dag och har trdning kI 10-11 samt
kl 17-1830 kan mdltidsordningen se ut sa hdr:

Frukost kl 7.00: 3 dlI fil (3 %), 2 dl miisli med frukt o notter, 2 skivor
grahamsbrad, 2 tsk margarin, 1 skiva hamburgerkott, 1 skiva leverpastej, 4
skivor paprika, 1 glas apelsinjuice, 1 dpple. Ger ca 900 kcal

Aterhdmtningsmdl ki 1100: 2 1/2 dI nyponsoppa, 1 dI havregryn, 2 bananer.
ca 400 kcal

Lunch kl 12.30: 5 stora potatisar, 100 gram lax, 3 msk stuvad spenat, 100 gram
broccoli, 1 tomat, 2 kndckebrdd, 2 glas mellanmjélk, 1 apelsin ca 1050 kcal

Mellanmal ki 15.00: 1 port havregrynsgrét, 2 dl mellanmjélk, 2 msk lingonsylt.
ca 300 kcal

/iferh&mfningsm&l kl 18.30: 1 franskbrodbulle, 2 tsk margarin, 1 banan ca 300
kcal

Middag kl 1930: 2dI rd vikt makaroner, 8 kottbullar i sds, 2 kndckebrad, 2 dl
rivna mordtter ca 1250 kcal
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Bilaga 7

Hur trdnar du ndsta vecka? Gor en planerad lista over vilka tider som det passar
att dta pa med hdnsyn till skola/arbete och trdningstider. Ta med listan till ndsta
gdng ve 40 sd ser vi hur du har tdnkt. Ta gdrna med férslag pa vad som skulle
kunna vara lampliga mdltider.

maltider

Mén
Maltid
k|

Tis
Maltid
ki

Ons
Maltid
ki

Tor
Maltid
ki

Fre
Maltid
K|

Frukost

Mellis

Lunch

Mellis

Aterhdmt-
ningsmdl

Middag

Kvéllsmal

Trdning Kl:

trdning kl:

Forslag pa frukost och mdngd:

Férslag pa lunch och mdngd:

Férslag pd middag och méngd:

Inplanerade mellanmal?
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Sammanfattning Bilaga 7

Det verkar som att manga av er i denna grupp gér av med ca 2800-3500 kcal de
dagar ni inte har trdning och 3800-4800 kcal de dagar ni trdnar.

Genom att dta 3 huvudmdl+ 2-3 mellanmal, védga dig regelbundet och anvinda dig
av tallriksmodellen fér en hogpresterande kan du pd ett enklare sdtt se till att
du far i dig tillrdckligt med energi (kvantitet) och ndringsdmnen (kvalitet).

Tallriksmodellen for en hégpresterande:
Halva tallriken bestdr av pasta, potatis, ris, ¥ av gronsaker, 1 av kott, fisk etc.
At gdrna bréd till och frukt efterdt.

Mjolk 6-10 dI per dag dr tillrdckligt for att tdcka kalciumbehovet

500 gram frukt och grént om dagen ger manga vitaminer och mineraler (t e x 3
grape, 1 pdron, 1 morot, 1 port broccoli, 1 fomat, 1 banan

Det viktigaste dr att ha en helhetssyn for att avgéra om en maltid d@r bra ur
ndringssynpunkt.

Ta t ex korv (som dr ganska fet mat) men om man serverar den tillsammans med
en stor portion pasta/ris/potatis, gronsaksgryta och kndckebréd och ett glas
apelsinjuice sa blir det en vilbalanserad maltid. Men om samma korv serveras
med pommesfrites och bearnaisesds och lite salladsblad och en ldsk sa dr det en
betydligt sdmre maltid. Att nagon gang “slarva” och dta t ex ett hamburgermal
kan uppvdgas av att du under de flesta av veckans andra dagar har atit mer
ndringsbalanserad kost. Aven godis kan inrymmas i en bra kosthdllning sé ldnge
det ror sig om rimliga mangder och inte som ersdttare for den bra maten.

Mat att ha hemma t ex:

Skafferi: Havregryn, misli, kndckebraod, pasta, ris, torkad frukt, vetemjol,
potatismjol, potatismos, kryddor, notter, mandel, vindger, soja, gul l6k, potatis,
morotter, fomatkross, majs, champinjoner, musslor, tonfisk, vita banor,
fiskbullar.

Kyl: mjolk, juice, fil/yoghurt, kaviar, dgg, ost, skinka, ketchup, senap, messmar,
margarin, vegetabilisk olja, fomat, paprika.

Frys: brod, drter, majs, paprika, spenat, broccoli, kottbullar, fiskblock,
fiskpinnar, kyckling, bdr, hemlagad mat fryst i fdrdiga portioner.
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Matregistrering ve 32 tisdag-séndag

Bilaga 8

Fyll i allt; vad, ndr och hur mycket du ater/dricker under dessa dagar. Mejla eller ge det sedan
till mig sa ska jag titta pa det tills vi trdffas du och jag och samtalar om hur man kan anpassa
din mat sa att det stimmer bra for dig. Beskriv varje livsmedel o dryck s& noggrant du kan; dl,
msk, tsk, gram (lds innehallsdeklaration), styckvis om (épple, potatis, skivor brod, ostskivor

osv.) cm (gurka, korv, tartbit, pajbit).

Klockslag/typ
av maltid/Var
at du?

Livsmedel, ett
pd varje rad

Mdngd och
enhet, gram,
dl, msk, tsk

Blev du matt
eller
fortfarande
hungrig?

Hur kdnde du
dig efter
maten?

Pigg, kraftfull
0SV.
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Matsedel
Ve 32
Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Ve 33

Mandag

Tisdag

Torsdag

Fredag

Fredag

Ve 34

Mandag

Tisdag

Torsdag

Fredag

Bilaga 9

Lunch: Pastasallad, hembakat brod, margarin, apelsinjuice

Lunch: Potatis, kottfarsbiffar med sas, hembakat brod, lingonsylt, inlagd gurka,
rakost, sallad, margarin

Middag: Pasta med kottfarssas, vitkalssallad, hembakat brod, dppelsmulpaj,
vaniljvisp

Lunch: Ris, gratinerad kassler med ananas under ticke, hembakat brdd, sallad,
gronsaker

Lunch: risgrynsgrot, mjolk, socker, kanel, hembakat bréd, kndckebrod, dgg-,
skinka-, ost-, korvpaldgg, paprika, tomat.

Lunch: pasta, skinksas med broccoli och svamp, hembakat brod, sallad

Lunch: potatis, kebabkott med krossade tomater/16k/svamp/wokade gronsaker,
hembakat brod.

Lunch: havregrynsgrot, lingonsylt, hembakat bréd, kndckebrod, dgg-korv-
skinkpalidgg.

Aterhimtningsmal/Middag: rissallad med tonfisk, musslor, rikor, dpple, tomat,
sallad, squash, rod 16k, dill, dgg, brod, drter majs paprika, yoghurtdressing.

Lunch: ris, chili con carne, mjukt+ hart brod, vitkélssallad, morotter

Lunch: potatis, skinksteksgryta med bacon, broccoli, 16k, paprika, svamp,
mordtter, blomkal, brod hart och mjukt, sallad.

Middag: pasta, kottfarssas, brod mjukt och hart, sallad

Lunch: potatis, korv i ugn med 16k/dpple/tomat/ost/majs, sallad, brod
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