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SAMMANFATTNING

Bakgrund: Idrottare behdver éta stora méngder mat for att ticka sitt energibehov vilket har
visats problematiskt och uppmarksammats som relativ energibrist hos bdde manliga och
kvinnliga elitidrottare. Energitillgénglighet (EA) definieras som den energi som finns kvar till
grundldggande fysiologiska processer efter att man riknat ut energiintag -
energiforbrukningen frén traning. Lag energitillginglighet (LEA) har visats vara kopplad till
en Okad risk for skador och sjukdom samt ha en negativ paverkan pé aterhdmtning,
muskelmassa och neuromuskuléra funktioner. Griansen for LEA hos manliga idrottare dr <25
kcal/kg fettfri kroppsmassa (FFM)/dag och for kvinnliga idrottare <30 kcal/’kg FFM/dag.
Metod: En fyradagars kostregistrering genomfordes av n=13 elitidrottande bandyspelare
tillsammans med en fyradagars aktivitetsregistrering, darefter tillkom ett frigeformuldr med
fragor angdende frekvens och preferens av olika livsmedel samt traningsfrgor. Idrottarnas
FFM och RMR uppskattades med hjilp av formler fran Westerterp, Cunningham ekvationen,
och Harris-Benedict ekvation.

Resultat: Tre av de atta kvinnliga deltagarna visade tendenser pa LEA, EA <30 kcal/kg
FFM. Fem manliga deltagare och fyra kvinnliga deltagare visade tendenser pd reducerad EA
44-30 kcal/’kg FFM (kvinnor) och EA 39-25 kcal/kg FFM (mén).

Slutsats: Undersokningen visar pa att tendenser till LEA forekommer hos kvinnliga
elitidrottande bandyspelare och att reducerad EA forekommer bade bland manliga och
kvinnliga elitidrottande bandyspelare. Kostvanor med hogt fiberintag, sparsamt intag av fett
och enklare sockerarter samt lag energidensitet (1,4 kcal/g) sdgs hos idrottarna.

Nyckelord: energitillginglighet, energiintag, relativ energibrist, RED-S, elitidrottare,
bandyspelare, kostvanor



UPPSALA UNIVERSITY

Department of Food studies, Nutrition and Dietetics
Bachelor thesis, 15 ECTS credit points/ 2HK046, 15 ECTS VT-2021

Title: Energy Availability in female and male athletes - based on a four-day
dietary record

Author; Matilda Erlandsson & Lina Nilsson

ABSTRACT

Background: Athletes need large amounts of food to cover their energy needs, which has
been shown to be problematic and noticed as relative energy deficiency among both female
and male elite athletes. Energy availability (EA) is defined as the energy left for basal
physiological processes after energy intake - exercise energy expenditure has been calculated.
Low energy availability (LEA) has shown to be linked with an increased risk for injuries,
sickness and a negative impact on recovery, muscle mass and neuromuscular functions. The
limit for LEA among male athletes is <25 kcal/kg fat free mass (FFM)/day and <30 kcal/kg
FFM/day for female athletes.

Method: A four-day dietary record was implemented by n=13 elite bandy players together
with a four-day activity record, followed by a questionnaire regarding consumption and
frequency of certain food and workout frequency. The athletes FFM and resting metabolic
rate were estimated using formulas and equations from Westerterp. Cunningham and Harris
& Benedict.

Results: Three of eight female athletes showed a tendency of LEA, EA <30 kcal’kg FFM.
Five male athletes and four female athletes showed a tendency of reduced EA, EA 44-30
kcal/’kg FFM (female) and EA 39-25 kcal/kg FFM (male).

Conclusion: This analysis shows tendencies of LEA among female elite bandy players and
tendencies that reduced EA occurs among both female and male players. Dietary habits such
as a high intake of dietary fiber, low intake of fat and monosaccharides and low energy
density (1,4 kcal/g) was seen among the athletes.

Keyword: energy availability, energy intake, energy deficiency, RED-S, elite athletes, bandy
players, dietary habits



Ordlista

BMR (basal metabolic rate) - Basal metabolism (Méangden energi som krévs for
grundldggande kroppsfunktionerna nir kroppen ér i ett idealiskt vilotillstand)

DE (Disordered eating behavior) - Stort dtbeteende

EA (Energy availability) - Energitillgédnglighet

ED (Eating disorders) - Atstorningar

EEE (Exercise energy expenditure) - Energiforbrukning fran traning
EI (Energy intake) - Energiintag

EUM (Eumenorrhea) - Eumenorré

FHA (Functional hypothalamic oligomenorrhea/amenorrhea) - Funktionell hypotalamus
oligomenorré/amenorré

FFM (Fat free mass) - Fettfri massa

FM (Fat mass) - Fettmassa

HPG- axeln - hypothalamic pituitary gonadal axis

KV - Kroppsvikt

LEA (Low energy availability) - Lag energitillganglighet

MD (Menstrual dysfunctions) - Menstruationsrubbningar

RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport) - Relativ energibrist inom idrott

RMR (Resting metabolic rate) - Viloamnesomsittning
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1. Introduktion

For att uppnd energibalans behover energiintaget motsvara energiomséttningen. Ett
betydelsefullt naringsproblem for kvinnliga idrottare ar 1agt energiintag eftersom ett stindigt
tillstdnd av negativ energibalans kan leda till storningar av endokrina funktioner (Rodriguez
et al., 2009). Den kvinnliga idrottstriaden ar ett begrepp som hénvisar till sambandet mellan
tre komponenter, lag energitillginglighet (LEA- low energy availability), stord menstruations
funktion och forsdmrad benhélsa (Mountjoy et al., 2014). Den bakomliggande orsaken till
triaden dr energibrist relaterat till balansen mellan energiintag (EI) och energiomséttningen
som krévs for hilsa, homeostas, dagliga aktiviteter och tillvixt (Mountjoy et al., 2014). Enligt
Mountjoy et al. (2014) finns det bevis for att det kliniska fenomenet inte dr en triad av tre
komponenter utan att dessa tillstand beror pa relativ energibrist vilket paverkar manga
fysiologiska funktioner som &mnesomsattning, menstruations funktion, benhélsa, immunitet,
proteinsyntes, kardiovaskuldr och psykologisk hélsa. Relativ energibrist paverkar dven
manliga idrottare (Mountjoy et al., 2014). Den kvinnliga idrottstriaden inkluderades av
Mountjoy et al. (2014) i en ny bredare och mer omfattande bendmning pa det totala
syndromet, RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport).

1.1 Energitillgdnglighet

Den méingd energi som finns kvar till vilodmnesomsattning och dvriga grundldggande
fysiologiska processer efter att energiomséttningen fran trdning subtraheras fran energiintaget
kallas for energitillginglighet (EA- energy availability) (Loucks et al., 2011). Ar
energiintaget otillrackligt s kan enligt Loucks et al. (2011) vilodimnesomséttningen minska
och energikrdvande processer sasom produktion av konshormoner himmas for att
ateruppratta energibalans. Det finns inte tillrackligt med energi for att underhalla alla basala
fysiologiska processer och de processer som ar nddvéndiga for Gverlevnad prioriteras.
Utebliven menstruation kan vara en foljd av ldg EA och leder till att kvinnliga elitidrottare
kan vara viktstabila trots lag EA (Burke et al., 2018a). Energiunderskott bidrar till en nedsatt
dmnesomsittning, trots att effekten av traning brukar upprétthalla eller 6ka
dmnesomsittningen (Deutz et al., 2000). Hos manliga och kvinnliga friidrottare
internationellt dr den rapporterade forekomsten av LEA mellan 18 - 58 procent, forekomsten
ar hogst hos idrottare som utdvar uthéllighets- och hoppgrenar (Melin et al., 2019). LEA har
dven setts hos kvinnliga amerikanska lacrosse spelare (Zabriskie et al., 2019) och kvinnliga
tyska fotbollsspelare (Braun, 2018). Internationellt sa har LEA har framst upptéckts hos
manliga cyklister (Burke et al.,2018b & Viner et al.,2015) jockeys, 16pare samt inom
kampsporter med viktklasser (Burke et al.,2018b & Mountjoy et al., 2018). I en koreansk
pilotstudie av Lee et al. (2020) har man dven upptickt tendenser av LEA hos manliga
fotbollsspelare. LEA dkar risken for skador och sjukdom samt har en negativ paverkan pa
aterhdmtning, muskelmassa och neuromuskuldra funktioner vilket kan paverka prestationen
negativt (Melin et al., 2019). Stort dtbeteende, aptitforandringar, tidsbegransningar och
avsiktliga fordndringar av kroppsvikt eller kroppssammansittning kan leda till att friidrottare
har LEA (Melin et al., 2019). LEA hos manliga idrottare kan resultera i reducerade
testosteronnivaer och minskad sexlust samt forsdmrad traningskapacitet (Melin et al., 2019).
Funktionell hypotalamus oligomenorré/amenorré (FHA-functional hypothalamic
oligomenorrhea/amenorrhea) rapporteras frekvent inom viktkansliga idrotter och &r kopplat
till LEA (Melin et al., 2016).

Enligt Melin et al. (2015) finns det ingen samstdmmighet i vilken grans som bedoms som
optimal energitillgénglighet (EA) for kvinnliga elitidrottare men i en studie av Loucks et al.



(2011) rekommenderades idrottare att f6lja en diet samt trdna péd en niva sd att EA 14g mellan
30-45 kcal/ kg fettfri massa (FFM)/dag for att gé ner 1 vikt, idrottare rekommenderas att dta
over 45 kcal/kg FFM/dag for muskeltillvixt och kolhydratuppladdning (Loucks, 2007). Melin
et al. (2015) valde att definiera ett optimalt EA som > 45 kcal/’kg FFM/dag i en studie pé
svenska och danska elitidrottare vilket &ven Mountjoy et al. (2014) anser som ett virde vilket
motsvar energibalans. Enligt Loucks (2015) uppstar energibalans hos friska unga idrottare vid
EA mellan 30-45 kcal/kg FFM/dag. Enligt Wasserfurth et al. (2020) har internationella
studier visat att manliga idrottare har en nigot lagre troskel for optimalt EA &n kvinnor och
EA > 40 kcal/kg FFM/dag anses som optimalt och den kritiska grdnsen for LEA hos manliga
idrottare definieras som < 25 kcal’kg FFM/dag. I en amerikansk studie av Viner (2015)
studerades manliga och kvinnliga cyklister, dir sags ingen skillnad mellan kvinnliga och
manliga cyklister ndr det kom till EA och energiintag (EI) x kg-1. Dock var det dagliga
intaget av kolhydrater lagre 4n rekommendationerna och verkade vara den frimsta faktorn till
att cyklisterna hade kroniskt LEA (Viner, 2015). Enligt Loucks & Thuma (2003) ddmpas
frekvensen av utsondringen av luteiniserande hormon (LH) frdn hypofysen om EA ligger
under 30 kcal/kg FFM/dag. Per kilo kroppsvikt och dag forbrukas ca 22-27 kcal av
vilodmnesomsédttningen som upprétthdller normala basalfysiologiska kroppsfunktioner
(Henry, 2005). Vilodmnesomsattningen ginger 1,5 motsvarar ungefar energiomséttningen for
normala dagliga aktiviteter, for elitidrottare adderas dven energiomséttningen for traning och
tavling (Ainsworth et al., 2000). Hos elitidrottare dr den fysiska aktivitetsnivan (PAL) ofta
2-5 ggr BMR (Sagayama et al.,2019 & Westerterp, 1986).

1.2 Effekten av LEA

I en internationell studie av Heikura et al. (2018a) anvéndes ett podngsystem for att dela in
distansidrottare 1 1dg, medel eller hog niva {or risk av RED-S baserat pad symtom av LEA. De
manliga idrottarna som klassades som hog risk for RED-S hade signifikant lagre T3
koncentrationer jaimfort med det med lag risk. Det fanns dven signifikanta skillnader i risken
for RED-S mellan de manliga idrottarna med laga (hogre risk) eller normala
testosteronnivaer, samt en signifikant skillnad mellan de manliga idrottarna med lag (hogre
risk) eller tillrdckligt EA (Heikura et al., 2018a). De manliga idrottarna med hogre risk for
RED-S hade dven signifikant fler frakturer &n de med lag risk (Heikura et al., 2018a). I en
skandinavisk studie av Melin et al. (2015) hade 63 procent av 40 stycken elitidrottande
kvinnor lag eller nedsatt EA, 28 procent diagnostiserades med dtstorningar/stort dtbeteende
(ED-eating disorders, DE-disordered eating behavior), menstruationsrubbningar
(MD-menstrual dysfunctions) ségs hos 60 procent och hos 45 procent av kvinnorna sigs en
nedsatt benhilsa. Metabolisk adaptation hos kvinnliga idrottare med lag eller nedsatt EA samt
med MD visades i form av ldgre viloamnesomsittning (RMR - Resting metabolic rate) dven
tillstand som hypoglykemi, hypotension och hyperkolesterolemi var vanliga hos den hér
gruppen idrottare trots ett normalt BMI-intervall (Melin et al., 2015).

Enligt Deutz et al. (2000) kan en daglig energiberdkning missa viktig data om hur
energiintaget dr balanserat under dagen och vilka effekter detta kan ha pa
kroppssammansittningen, humor, energi metabolismen, styrkan och andra faktorer som kan
paverka prestationen hos elitidrottare. Elitidrottare med storre skillnader 1 hur det dagliga
energiintaget fordelas har visats ha en hogre fettprocent an elitidrottare med ett mer stabilt
fordelat dagligt energiintag (Deutz et al., 2000). De elitidrottare som hade féarre timmar under
ett dygn med energiunderskott som dversteg 300 kcal samt lagre topp underskott hade lagre
fettprocent (Deutz et al., 2000). I en skandinavisk studie av Fahrenholtz et al. (2018) ségs
inget samband mellan fettprocent och balansen av energiintaget under dagen dock sd hade de



kvinnor med MD fler timmar under dygnet med energiunderskott. Detta leder till att det finns
otillrackligt med blodglukos tillgéngligt hos idrottare med amenorré vilken kan ha negativa
effekter p& HPG- axeln (hypothalamic pituitary gonadal axis) (Fahrenholtz et al., 2018).
Idrottare som spenderar lidngre tid under dagen i kataboliskt tillstind har ligre RMR och ligre
Ostrogennivéder samt hogre kortisolnivier (Fahrenholtz et al., 2018).

1.3 KostmoOnster & Rekommendationer

I en skandinavisk studie av Melin et al. (2016) undersoktes vad som karakteriserade kosten
hos uthallighetsidrottare med LEA och/eller FHA. Det visade sig inte vara niagon skillnad i
EA mellan gruppen med FHA jamfort med gruppen kvinnor med eumenorré (EUM). Dock
visade de sig att elitidrottarna med FHA och LEA hade samma karakteriserade kostmonster
med en kost med 14g energidensitet, 14gt fettintag, 1agt intag av kolhydratrika livsmedel samt
ett hogt fiberintag (Melin et al., 2016). For att tillgodose energibehovet hos elitidrottare ar
aptit en otillracklig markor da hdgintensiv traning kan ha en dimpande effekt pa aptiten samt
att hungerkénslor kan ddmpas vid langvarig 14g EA (Loucks, 2004). Som stdd kan
elitidrottare behova dta efter en speciell méltidsplan med specificerade miangder av utvalda
livsmedel pé utsatta tider for att nd upp till energibehovet (Loucks, 2015). Enligt Burke et al.
(2018a) och Melin et al. (2016) kan det vara svart for olympiska idrottare med hogt
energibehov att ata tillrackligt vid en kost med 14g energidensitet (energi per viktenhet mat),
dér man har ett hogt intag av kostfiber och/eller sparsamt intag av fett och enklare
sockerarter. Manga och lnga traningspass resulterar 1 lite tid fOr att dta och sékra ett
tillrackligt hogt energiintag med tanke pa tidsdtgang for matspjilkningen (Burke et al., 2018b
& Rodriguez et al., 2009). Enligt Melin et al. (2016) kan ett hogt fiberintag pa >40 g/dag som
sags hos kvinnliga uthallighetsidrottare med FHA minska absorptionen och 6ka risken for
LEA da fiber som till exempel pektin bildar en gelliknande struktur och saktar ner passagen
av maten in 1 duodenum. Detta begrinsar intaget av energi i en maltid och forsenar kédnslan
av hunger samt att andra fibrer som exempelvis cellulosa inte kan spjédlkas men binder vatten

1 tjocktarmen och Okar kénslan av méattnad pa grund av bulkningseffekten (Melin et al.,
2016).

En internationell studie av Heikura et al. (2018b) med 104 manliga och kvinnliga medel- och
langdistanslopare visade att 92 procent 4t mer under dagar med hérdtréning, 55 procent
inkluderade mer kolhydratrika livsmedel under dessa dagar och under dagar med ldgre
energiomsattning och létt trining justerades energiintaget for att matcha den lagre
energiomsittningen av 68 procent. Infor viktiga trdningspass anpassas matintaget av de flesta
idrottare dar de frimsta anpassningarna ér valet av kolhydratrika livsmedel (Heikura et al.,
2018b). Det som framst paverkar matintaget och niringsval for idrottare &r prestation,
prestationen ar viktigare dn faktorer som kroppssammanséttning och hilsa (Heikura et al.,
2018b). For idrottare beror det dagliga behovet av protein pa en kombination av faktorer
sasom 4lder, traningsmangd, kroppskomposition, totalt energiintag och traningsstatus (Jager
et al., 2017). Idrottare rekommenderas att ha ett proteinintag pa ca 1,4 - 2,0 g/kg kroppsvikt
(KV)/dag, storre méngder kan behdvas for de som forsoker begransa energiintaget men vill
bibehélla fettfri kroppsmassa (Jager et al., 2017 & Slater, 2015). Det dagliga behovet av
kolhydrater dr beroende av traningsintensiteten och behdver anpassas efter individens totala
energibehov, traningsbehov samt aterkoppling pé hur individen presterar under traning
(Burke, 2015). En idrottare som trénar ca en timme om dagen behdver ett kolhydratintag pa
5-7 g/kg (KV) om dagen, en idrottare som trénar en till tre timmar om dagen behdver 6-10
g/kg KV/dag och en idrottare med vildigt hog belastning som tridnar mer n fyra till fem
timmar om dagen behdver ett kolhydratintag pa 8-12 g/kg KV/dag (Burke, 2015). Enligt



Heikura et al. (2018b) visade kvinnor storre bekymmer d4n mén dver att 6ka energiintaget
eller 6ka intaget av kolhydratrika livsmedel. En viktigt makronutrient for energiintaget &r fett
(9 kcal/g) som har hogre energidensitet dn kolhydrater (4 kcal/g) (Burke & Hawley, 2015).
Enligt Deutz et al. (2000) ses det storsta energiunderskottet direkt efter
eftermiddagstriningen. Under den fOrsta timmen direkt efter traning rekommenderas idrottare
att ha ett kolhydratintag pa 1-1,2 g/kg KV/timme for optimal aterhdmtning samt for att uppna
nutritionella mal for hilsa och vilmaende (Burke, 2015). Enligt Burke (2015) kan ett vél
tajmat intag av kolhydrater innan, under och efter viktiga traningar forbéttra prestationen
samt aterhdmtningen. Fokus pa intag runt traning hjilper dven idrottaren att uppné det
aktuella energi- och kolhydratbehovet. Ett intag av protein direkt efter trdning ar viktigt for
muskelproteinsyntes (Moore et al., 2015). For att maximera proteinsyntes ar det bra att inta
en proteinrik maltid som innehéller 20-25 g protein efter trdning, mangden protein kan
behover justeras efter idrottarens kroppsstorlek och muskelmassa (Burke, 2015).

Den kvinnliga idrottstriaden ir ett vilutforskat omrade samt vilka fysiologiska och metabola
effekter lagt EA har pa den kvinnliga kroppen, nu &r triaden inkluderad i ett bredare begrepp
RED-S. RED-S har dven visat sig paverka den manliga kroppen dock é&r studier pa manliga
idrottare inom omrédet RED-S inte lika vilutforskat.

2. Syfte

Syftet med denna uppsats ar att ta reda pa om energitillgéngligheten ar tillrdcklig hos ett urval
av manliga och kvinnliga elitidrottare. Vi avser dven att beskriva idrottarnas huvudsakliga
energikéllor, fiberinnehéllet samt energidensiteten och se huruvida detta ar kopplat till
energitillgdngligheten. Samt att unders6ka om det finns ndgra skillnader mellan antalet mén
och kvinnor med RED-S.

2.1. Avgrinsningar

I denna uppsats har vi valt att avgrénsa oss till elitidrottare inom lagidrott och specifikt bandy.
Det finns en uppsjo av olika idrottsgrenar och sporter som skulle vara intressant till
undersdkningen men péd grund av begrinsad tid och begridnsande ekonomiska resurser gjordes
en avgransning till VSK bandy och Edsbyns IF bandy. Likasa gjordes en avgrinsning till ett
maxantal pd 30 deltagare d4 den forvintade kvantiteten av datamaterialet var stor.

2.1.1 Covid-19 pandemi

Den pdgdende Covid-19 pandemin har pdverkat antalet deltagare i undersdkningen. Detta d&
det inte funnits nagon mojligheten att traffa spelarna och informera om undersokningen. De
spelare som forfattarna har fatt kontakt med har forsokt att sprida informationen vidare till
resterande spelare 1 laget dock hade det underlittat om forfattarna hade kunnat triaffat hela
laget vid ett tillfdlle. Antalet deltagare har blivit pdverkat av detta d4 lagen inte trdnar s
mycket tillsammans nu och spelarna har haft svért att fa kontakt med alla i laget, da de inte
traffas regelbundet. En av spelarna var dven sjuk under tiden for rekryteringen och hade pa
grund av detta inte mdjlighet att traffa laget under den perioden vilket drog ut pa tiden av
rekryteringen. Ett onlinemdte med deltagarna var ténkt att erséitta informationstillféllet som
annars hade kunnat ske pa plats. Men pd grund av den stora tidspressen som redan fanns samt
svarigheterna med att hitta en tid som skulle passa for alla deltagare fick ett informationsblad
ricka, samt mejl- och telefonkontakt med forfattarna for eventuella fragor.



3. Metod och Material

En kvantitativ unders6kning utférdes genom anviandning av en kostregistrering,
aktivitetsregistrering samt ett kompletterande frageformuldr om mat- och aktivitetsvanor.
Kostregistreringen utfordes under fyra dagars tid 1 samband med en registrering av
energiomsattningen frin trdning under samma fyra dagar. Dérefter tillkom ett frigeformular
bestdende av atta fragor om konsumtion av vissa livsmedel samt traningsfrekvens till
samtliga deltagare. Deltagarna bestod av n= 16 elitidrottande mén och kvinnor (n= 6 mén och
n=10 kvinnor) i dldern 18-35 &r som tillhor foreningen Visteras SK (sportklubb) bandy och
Edsbyns IF (idrottsférening). Rekryteringen skedde genom ett bekvamlighetsurval dér
forfattarna kontaktade spelare inom idrottsféreningarna som hjélpte till att skicka ut
informationsblad och forfragan om deltagande hos bandyspelarna.

3.1. Litteraturs6kning

En litteratursdkning efter relevanta vetenskapliga artiklar genomfordes i databasen PubMed.
De sokord som har anvénts 4r bland annat energy availability, energy deficiency, energy
intake, elite, professional, athlete, RED-S, nutritional recommendations. De flesta utvalda
artiklarna &r publicerade de senaste tio dren men dven dldre artiklar med relevanta resultat har
inkluderats 1 undersokningen. Artiklarnas referenslistor har dven dessa sokts igenom for fler
relevanta artiklar inom omrédet.

3.2 Urval och bortfall

Genom ett bekvimlighetsurval tog forfattarna kontakt med spelare 1 VSK bandy och 1
Edsbyns IF bandy for att rekrytera deltagare till undersokningen. Detta gjordes da en av
forfattarna sen tidigare hade kontakt med en av spelarna vilket gjorde rekryteringen bade
enklare och snabbare vilket var passande pd grund av den korta tidsperioden for
undersokningen. Kontakt togs med spelarna dér informationsblad (Bilaga 1) tillsammans med
en forfragan om att delta i undersdokningen mejlades till en spelare i VSK herrlag och
Edsbyns herrlag som spred informationen vidare till fler spelare inom laget. Informationsblad
tillsammans med en forfragan om att delta 1 undersokningen mejlades samt skrevs ut och
gavs till en spelare 1 VSK damlag som sedan spred informationen vidare till fler spelare i
laget. De tre bandylagen som inkluderades 1 studien spelar 1 elitserien vilket dr den hogsta
divisionen i Sverige. 50 personer spelade 1 bandylagen och fick ddrav information om
undersdkningen via lagkamraterna. 16 spelare visade intresse av att delta och mejlade
ansvariga for att anmaila sig och inkluderades dé 1 undersokningen. Under undersdkningens
géng hoppade tva personer av. Ddrav kommer 13 personer att slutféra den viktigaste delen av
undersokningen, atta stycken kvinnor och fem stycken mén, alla 1 8ldrarna 20-35 &r. Ett
bortfall pa ytterligare en deltagare intréffade vid sista momentet av att lamna in det
kompletterande frageformuldret. Malgruppen valdes da lagidrott dr ett outforskat omrade
inom dmnet energitillgdnglighet, ddrfor ansgs detta intressant att undersoka for att se hur
elitidrottares EA forhéller sig till tidigare studier.

3.3 Tillvdgagingssitt

Undersokningen bestod av tre olika moment som skulle utforas av samtliga deltagare: en fyra
dagars kostregistrering, en fyra dagars aktivitetsregistrering samt ett frageformular.



Deltagarna gjorde en kostregistrering pa allt som ats och dracks under fyra dagars tid. De
anvinde sig av hushallsvig och hushallsmatt som gram, dl, och antal for att registrera
mingderna av de olika livsmedlen. Registreringen gjordes med hjélp av en fardig mall
utformad av forfattarna sjidlva som skickades via mejl till deltagarna dér de fick fylla i vilka
tider, méngder samt kommentarer pd nir de olika livsmedel och maltiderna hade intagits.
Aven information om de olika livsmedlen sdsom vilket miirke och fettprocent det var skulle
fyllas 1 (Bilaga 2). Vid tillfdllen som exempelvis restaurangbesok dér maltiden inte kunnat
registreras med exakta méatt uppmanades deltagarna att géra en s& noggrann uppskattning som
mojligt. Innan kostregistreringen startade uppmanades deltagarna dven att utfora
kostregistreringen s noggrant som mgjligt via ett informationsblad som skickades ut
tillsammans med forfragan om deltagande (Bilaga 1). Deltagarna uppmanades dven att dta
som vanligt och inte dndra sina méltidsval. De kunde &ven ringa eller mejla ansvariga av
underskningen om frigor skulle uppsté under hela undersékningens gang. For att 6ka
motivationen ytterligare hos deltagarna till att utféra en s noggrann registrering som mojligt
erbjods deltagarna en individuell feedback pa deras néringsstatus utifran de fyra dagarna av
kost- och aktivitetsregistrering.

Aktivitetsregistreringen utfordes under samma fyra dagars period som kostregistreringen
gjordes och fylldes i1 av deltagarna sjdlva i en mall utformad av forfattarna (Bilaga 3).
Information om deltagarnas samtliga tréningspass antecknades dir typen av aktivitet och
traningspassets langd antecknades. Dom deltagare som hade tillgang till ndgon form av puls-
eller trdningsklocka angav ytterligare information om traningspassen sdsom distans samt
max- och medelpuls. Fyra stycken deltagare hade inte tillgéng till puls- eller trdningsklocka
och fyllde darfor inte 1 det i registreringen.

Efter registreringarna mejlades ett frigeformulér ut till samtliga deltagare dér de fick svara pa
totalt atta fragor. Fem av dessa berdrde olika livsmedel och drycker, frekvensen, volymen
samt ett pastdende dér de skulle svara pa om de holl med eller ej och tre fragor angdende
deras traningsfrekvens (Bilaga 4). Syftet med frageformuléret var att finga deltagarnas attityd
kring olika livsmedelsval samt att f4 en bredare information om deras kostintag och tréning
utover fyra dagars registreringen.

3.4 Databearbetning och analys.

Insamling av all data skedde via mejl dir deltagarna fick mejla tillbaka deras ifyllda
frageformuldr, kostregistrering och aktivitetsregistrering. Telefonkontakt eller fortsatt
mejlkontakt skedde nir oklarheter om deltagarnas registrering uppstod efter den insamlade
registreringen. Om deltagarna exempelvis registrerat ovanliga mangder eller missat ange
information som ansags viktig for att identifiera olika livsmedel kunde forfattarna ringa upp
deltagarna for att enkelt och snabbt fi ett fortydligande. Detta behovdes dock aldrig goras da
mejlkontakt rickte for att klargdra dessa missar. All kostdata matades sedan in i programmet
Dietist Net (21.03.15) for en analys av energi- och makronédringsdmnesintaget. For vissa
livsmedel som inte fanns med i programmets livsmedelsdatabas anvéndes istéllet snarlika
alternativ. Forfattarna anvinde framst livsmedelsverkets databas 1 programmet men vid behov
anvindes dven databaserna ICA och Dabas. I vissa fall fick livsmedel ldggas till manuellt da
inget av de tillgéngliga alternativen ansdgs tillrackligt likt det specifika livsmedel. I Dietist
Net anpassades normen efter varje deltagare, forfattarna valde att anvéinda Harris Benedict
ekvation 1 kostdataprogrammet och stillde in deltagarnas kon, alder, vikt, 1angd och valde
aktivitetsniva tung aktivitet. Dérefter 6verfordes niringsberdkningarna fran DietistNet till
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Excel och vidare till statistikprogrammet Jamovi (version 1.6.23.0) for den statistiska
analysen av datamaterialet.

3.5 Utrdkningar

Energiomsittningen fran traningen berdknades med hjélp av aktivitetsregistreringen som
fylldes 1 av varje deltagare under respektive fyra dagar. Deltagarna fyllde i s& detaljerad
information som mdjligt om deras traningspass. Deltagarnas aktivtetsregistreringar kodades
och aktiviteternas MET-viarden uppskattades med hjalp av ett kompendium som Ainsworth et
al. (2011) utformat.

Kompendiet dr baserat pa ett standardvérde av energiomséttningen i vila (RMR) dér ett MET-
véirde pd 1 = 1 kcal x vikt (kg) x tid (timmar)(Ainsworth et al., 2011). Enligt Byrne et al.
(2005) och Kozey et al. (2010) behover MET- virdet justeras for att passa den specifika
individen, anpassningen gors genom att forst uppskatta ett RMR virde for varje individ. I
denna undersokning uppskattades RMR med hjélp av Harris-Benedict ekvation (Harris &
Benedict, 1918) kcal/24h, vilken dven Byrne et al. (2005) och Kozey et al. (2010) anvint sig
av:

Kvinnor: 665,0955 + 9,5634 x kroppsvikt (kg) + 1,8496 x ldngd (cm) - 4,6756 x alder (ar)
Mdn: 66,4730 + 13,7516 x kroppsvikt (kg) + 5,0033 x ldngd (cm) - 6,7550 x alder (dr)

Enligt Deakin et al. (2015) rekommenderas Cunningham ekvationen for att rikna ut RMR
hos idrottare darfor har dven denna anvénts for att rdkna ut RMR hos idrottarna:

RMR = 500 + 22 x FFM (Cunningham, 1980)

I denna undersdkning har tre olika viarden av FFM rdknats ut for varje deltagare, Cunningham
ekvationen har anvénts pa alla varden for varje deltagare. RMR virdet frdn Harris-Benedict
ekvationen samt de tre RMR vérdena fran Cunningham ekvationen har jaimforts och ett
genomsnittsvarde har anvints for vidare berdkningar.

For att sedan fa ut ett mer anpassat MET- vérde for varje individ anvéndes f6ljande formel
frdn Byrne et al. (2005) och Kozey et al. (2010):

MET-vdrde x standard MET/uppskattat RMR
MET virde x 1(kcal x vikt (kg) x tid (1)) /predicted resting value (kcal x vikt (kg) x tid (1))

Nér MET- vérdet frin kompendiet justerats efter deltagarnas uppskattade RMR raknades
deltagarnas EEE (exercise energy expenditure) ut med hjilp av foljande formel fran
Ainsworth et al. (2011):

Justerad MET x vikt (kg) x tid (timmar) = energiomsdttning i kcal

For att rdkna ut deltagarnas energitillginglighet berdknades fOrst fettfri kroppsmassa (FFM)
ut med foljande formel framtagen av Westerterp et al. (1995):

Kvinnor: -12,47 - 0,074 x dlder (dr) + 27,392 x lingd (meter) + 0,218 x kroppsvikt (kg)
Mdn: -18,36 - 0,105 x dalder (ar) + 34,009 x lingd (meter) + 0,292 x kroppsvikt (kg)
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Litteraturen studerades for att undersoka medelvirde, standardavvikelse och i vissa fall 95
procent konfidensintervall av fettprocent for att jimfora detta med resultatet fran formeln av
Westerterp et al. (1995). I studier pé idrottande kvinnor har foljande fettprocent redovisats
24,9 + 8,4 (Viner et al.,2015), 20 + 3,5 (16,4-25,6%) (Melin et al., 2015), 19,8 + 3,6
(15,3-25%) (Melin et al., 2016) & 11,8 + 4,6 (Heikura et al., 2018a). I studier pa idrottande
méin har foljande fettprocent redovisats 11,9 £ 4,5 (Viner et al., 2015), 7,1 + 1,7 (Heikura et
al., 2018a) & 13,6 + 2,6 (11,4-16,2) (Lee et al., 2020). Genomsnittsvarde for fettprocent hos
kvinnor blev 19,1 procent och f6r méin 10,9 procent. Enligt Rodriguez et al. (2009) dr den
uppskattade minimum nivén av kroppsfett for hilsa 5 procent for mén och 12 procent for
kvinnor.

Da idrottare har mer muskelmassa sé valde forfattarna att korrigera formeln fran Westerterp
et al (1995) pé foljande sétt:

Kvinnor: -12,47 - 0,074 x dlder (dar) + 27,392 x ldngd (meter) + 0,292 x kroppsvikt (kg)
Mdn: -18,36 - 0,105 x dlder (ar) + 34,009 x lingd (meter) + 0,366 x kroppsvikt (kg)

Den korrigering som gjordes var att den siffra som multiplicerades med kroppsvikten
justerades sa att 1 ekvationen for kvinnorna anvédndes vérdet frin ekvationen for mén. |
ekvationen for de manliga idrottarna 6kades viardet som multiplicerades med kroppsvikten
med lika mycket (0,074) som 6kningen blev for kvinnorna. Med denna korrigering blev
medelvérdet for fettprocenten for de kvinnliga och manliga deltagarna mer
overensstimmande med medelvirden fran tidigare studier. Forfattarna valde att géra denna
korrigering fOr att i ett mer verklighetstroligt resultat. Beslutet att sedan anvédnda
medelvirde fran de olika berdkningarna av FFM, FM och fettprocent togs for att
forhoppningsvis fa ett &nnu mer verklighetstroget resultat.

Med hjélp av formeln kunde deltagarnas ungefarliga FFM uppskattas, denna metod anvindes
di det inte fanns tillgdng till andra métmetoder. For att sedan rikna ut energitillgingligheten
(EA) anvindes foljande formel fran Loucks et al. (2011):

EI (energyintake) - EEE (exercise energy expenditure) = EA (energy availability)
EA beriknas som tillgéinglig energi per kilo FFM, enligt foljande formel frdn Loucks (2007):
EA + kg FFM = kcal/kg FFM/dag

Alla utrdkningar sammanstilldes 1 Excel och 6verfordes sedan vidare till statistikprogrammet
Jamovi (version 1.6.23.0) for vidare analys av datamaterialet. Ett intag ddr EA var > 45
kcal/kg FFM/dag anségs som ett tillridckligt energiintag for de kvinnliga idrottarna och ett
intag dir EA var > 40 kcal/kg FFM/dag ansags som ett tillrickligt energiintag for de manliga
idrottarna. EA < 30 kcal/kg FFM/dag for kvinnliga deltagare och EA < 25 kcal/kg FFM/dag
for manliga deltagare ansdgs som LEA. EA mellan 44-30 kcal/kg FFM/dag for kvinnliga
deltagare ansdgs som reducerad EA och for manliga deltagare ansdgs reducerad EA som
39-25 kcal/kg FFM/dag.

3.6 Underrapportering

I denna studie anviandes Goldberg- cut-off (EI +BMR)(Deakin et al., 2015) som ett riktmérke
for underrapportering. Dock exkluderades inte deltagarna fullstindigt fran resultatet &ven om
kvoten blev mindre &n ett. Eftersom 14ga energiintag dr en del 1 vad forfattarna avser
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undersoka ér detta svart att skilja sikert fran underrapportering. Resultat frin berdkningarna
visas saledes bade som ”Standard” det vill séga resultat fran alla deltagare med samt som
”Goldberg-cut-off” dér deltagare som hamnat under denna grins tagits bort fran resultatet.
Resultaten har analyserats bade som “Standard” med alla inkluderade och som
“Goldberg-cut-off” dir deltagare som hamnat under grénsen tagits bort frin analysen.

3.7 Statistisk analys

Vid dataanalysen anvindes ett konfidensintervall pa 95 procent och en signifikansniva pa 5
procent (Ejlertsson, 2019). All statistisk analys utfordes i dataprogrammet Jamovi (version
1.6.23.0). For att ta reda pa om data var normalférdelad genomfordes Shapiro -Wilk test. For
normalfordelad data genomfordes t-test och datan presenteras som medelvérde +
standardavvikelse (SD) och 95 procentigt konfidensintervall. For data som inte &r
normalfordelad genomfordes Mann-whitneys U-test och datan presenteras med median och
kvartilintervall (Q25 och Q75).

4. Etiska overviganden

I undersdkningen togs de fyra grundldggande forskningsetiska principerna:
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet i beaktning
(Ejlertsson, 2012). Vid undersdkningens start fick deltagarna ett informationsblad dér deras
rittigheter kring medverkandet 1 undersdkningen redovisades, hur metoden skulle g till, hur
lang tid de olika momenten beréknas att ta samt en forfragan om de ville medverka eller e;j.
Information om att de ndr som helst kunde avbryta medverkandet utan motivering framgick
ocksa tydligt. Deltagarna fick ocksé information om hur deras personuppgifter skulle hanteras
och att de 1 uppsatsen var anonyma. Information fran frageformuléret, kostregistreringen och
aktivitetsdagboken skulle inte kunna kopplas till ndgon enskild individ utan all information
redovisades pa gruppniva. De meddelades ocksa att alla insamlade personuppgifterna endast
skulle anvédndas for undersokningens syfte och inte vid nigot annat tillfalle eller
sammanhang.
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5. Resultat

5.1 Utrdknad FFM och RMR

Deltagarnas medelvérde for de olika berdkningarna av RMR, FFM och FM beskrivs i tabell 1
uppdelat efter kon. FM % ar andelen kroppsfett i procent och FM% ' samt FM%? har
berdknats med hjdlp av uppskattningen av deltagarna FFM med formeln fran Westerterp et al.
(1995) samt den korrigerad formeln frin Westerterp et al. (1995). FM%' och FM %?
redovisas med medelvirde + standardavvikelse. FM%? ir ett medelvirde av andelen
kroppsfett fran tidigare studier pa elitidrottare och redovisas endast med medelvérde, se tabell

1. Med hjilp av medelvirdet av fettprocenten fran tidigare studier har sedan deltagarnas
FFM? och FM? i kg beriknats.

Tabell 1. Beskriver medelvirde och SD for de olika berdkningarna av FFM, FM och FM%, samt medelviirde
och 95 % konfidensintervall for RMR i kcal hos de deltagande bandyspelarna.

Kvinnor Main
n=10 n==6
FFM', kg 46,7 +£2,38 66,2 +4,12
FFM?, kg 51,6 +2,91 72,5 +4,70
FFM’ , kg 53,5+6,38 75,2 +7,06
FM',kg 19,6 +£5,94 18,1 £4,01
FM2, kg 14,7 £5,36 11,9 +3,45
FM?, kg 12,8 +£1,53 9,17 +£0,86
FM %' 29,0 £5,64 21,3 £2,89
FM% 2 21,6+ 5,68 13,8 £2,87
FM% * 19,3 10,87
RMR* 1504 (1448-1560) 1967 (1818-2116)
RMR?® 1527 (1489 - 1564) 1957 (1862- 2052)
RMR® 1636 (1581-1676)Q 2094 (1986-2202)
RMR’ 1676 (1576-1777) 2154 (1991-2317)

' Formel fi-in Westerterp et al. (1995) ? Korrigerad formel fiin Westerterp et al. (1995) > Genomsnittsvirde med
hjélp av fettprocent fi<n tidigare studier pa elitidrottare. * Uppskattat RMR i kcal med hjilp Harris-Benedict
ekvation (Harris & Benedict, 1918) samt 95 % CI° Uppskattat RMR i kcal med hjélp av Cunningham
ekvationen (Cunningham, 1980) med FEM frdn ' samt 95 % CI. ° Uppskattat RMR i kcal med hjéilp av
Cunningham ekvationen (Cunningham, 1980) med FFM fidn * samt 95 % CI. 7 Uppskattat RMR i kcal med hjdlp
av Cunningham ekvationen (Cunningham, 1980) med FFM fidn * samt 95 % CI.
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De olika resultaten fran tabell 1 har anvénts for att rdkna ut ett genomsnittsvérde for varje
deltagare gillande FFM, FM och RMR. Medelvirde for dessa genomsnittsviarden presenteras
i tabell 2 dar d&ven medelvirde for deltagarnas alder, vikt, langd och BMI presenteras uppdelat
efter kon.

Tabell 2. Beskriver dlder, vikt, genomsnittsvirde av kroppssammansdttning och RMR hos de deltagande
bandyspelarna uppdelat efter kon.

Kvinnor Min
n=10 n==6
Alder 23,143,70 272 +4,49
Léngd (cm) 169 £4,06 185 £5.,85
Vikt (kg) 66,3+ 7,91 84.3+7.92
BMI (kg/m2) 23,1+2,53 24,7 + 1,48
FFM*, kg 50.8 +3,97 713 £526
FM*, kg 15,7 £4,27 13,1 £2,76
RMR, kcal/dag* 1585 (1527-1644) 2043 (1915-2171)

* Medelvirde fran de olika ekvationerna fran tabell 1.

5.2 Resultat kostregistrering och aktivitetsregistrering

Resultatet redovisas som “standard” dér alla deltagare &r inkluderade samt som Goldberg
cut-off dér deltagare som hamnar under griansen for cut-offen exkluderas. D4 ingen av de
manliga deltagarna hamnar under gransen for Goldberg cut-off &r resultatet samma i bada
kategorierna, se tabell 3 och tabell 4. Resultatet visar att det finns en signifikant skillnad i det
totala energiintaget mellan de manliga och kvinnliga bandyspelarna, samt en signifikant
skillnad 1 kcal/kg/dag, se tabell 3. Resultatet fran Goldberg cut-off visar pa ett ndgot hogre EI
och EA hos de kvinnliga bandyspelarna, samt pa ligre SD och snédvare konfidensintervall, se
tabell 3.
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Tabell 3. Beskriver genomsnittsvirde under undersokningsperioden (fyra dagar) for energiintag, EEE och

energitillgdnglighet hos de deltagande bandyspelarna uppdelat efter kon.

Kvinnor
n=28

Min
n=>5

P-vérde

Energiintag
(kcal/dag)
Goldberg Cut-off®

(kcal/kg/dag)
Goldberg Cut-off®

(kcal/’kg FFM/dag)
Goldberg Cut-off®

EEE (Energiatgang for
trdning)
Standard MET (kcal/dag)
Goldberg Cut-off®

Anpassad MET (kcal/dag)
Goldberg Cut-off®

EA (kcal/kg FFM/dag)
Standard MET
Goldberg Cut-off®

Anpassad MET
Goldberg Cut-off“

2143 (1748-2538)
2289 (2064-2515)

31,3 (30,3-32,2)°
31,7 (30,8-32,4)°

42,3 (41,0-43,1)°
42,6 (41,6-43,1)°

583 (417-750)
574 (377-771)

603 (420-786)
603 (384 - 822)

30,6 £10,7
33,6 £7,31

30,2+ 11,8
33,0£8,12

3056 (2577-3515)
3056 (2577-3515)

36,8 +£2,28
36,8 +£2,28

443 +431
443 +431

675 (578-771)
675 (578-771)

663 (540-786)
663 (540-786)

34,0 + 3,50
34,0 + 3,50

34,0+3,19
34,0+3,19

0,004**
0,002%%*

0,030"*
0,048"*

0,435Y
0,639V

0,582
0,343

0,582
0,612

0,515
0,904

0,479
0,812

Normalfordelad data beskrivs med medelvirde + SD eller med 95 procentigt konfidensintervall inom parentes.

Y Deltagare som hamnat under Goldberg Cut-off har tagits bort i analys av datan.
9 Ej normalfordelad data presenteras med median och kvartilintervall (025-Q75). EA = EI-EEE
*0<0,05 **p<0,01. Y Mann- Whitney U-Test
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Det totala kolhydratintaget skiljer sig signitfikant mellan de manliga och de kvinnliga

bandyspelarna. Kolhydratintag g/kg skiljer sig signifikant mellan det manliga och kvinnliga
bandyspelarna nér alla spelare inkluderas, vid analys for Goldenberg cut-off dir spelare som

inte uppndr gransen exkluderas fran resultatet ses ingen signifikant skillnad mellan de
manliga och kvinnliga bandyspelarna, se tabell 4. Fiberintaget redovisas som medelvérde

samt med 95 procentigt konfidensintervall, medelvirdet for fiberintaget dr likvardigt mellan
de manliga och det kvinnliga bandyspelarna dock har de kvinnliga bandyspelarna ett bredare

konfidensintervall 4n de manliga, se tabell 4.

Tabell 4. Beskriver genomsnitts intaget (4-dagars kostregistrering) av makronutrienter hos de deltagande

bandyspelarna uppdelat efter kon.

Kvinnor Min P-vérde
n=38 n=>5
Kolhydrater
(g/dag) 199 (149,0-248,0) 315 (244-387) 0,005%%*
Goldberg Cut-off® 210 (160-260) 315 (244-387) 0,009%%*
(g/kg/dag) 2,89 + 0,662 3,82+ 0,671 0,032*
Goldberg Cut-off® 3,02+0,610 3,82+ 0,671 0,055
(E%) 43 (40,6-45,6)° 43,7 (37,1-50,3) 1,000
Goldberg Cut-off® 40,6 (30,0-51,2) 43,7 (37,1-50,3) 0,807
Fiber
(g/dag) 28,7 (16,4-41,0) 28,0(25-31,1) 0,922
Goldberg Cut-off® 30,9 (17,6-44,2) 28,0(25-31,1) 0,674
Protein
(g/dag) 110 (88,3-133,0) 143 (113-172) 0,050%*
Goldberg Cut-off® 117 (99.,8-135,0) 143 (113-172) 0,071
(g/kg/dag) 1,62 + 0,286 1,72 + 0,168 0,522
Goldberg Cut-off® 1,70+ 0,186 1,72+ 0,168 0,901
(E%) 21,1(18,3-23,9) 19,0 (16,1-21,9) 0,239
Goldberg Cut-off ¢ 21,0 (17,7-24,3) 19,0 (16,1-21,9) 0,311
Fett
(z/dag) 80,8 (72,1-102,0)° 127 (102-152) 0,045*
Goldberg Cut-off® 81,6 (78,2-104)° 127 (102-152) 0,073
(g/kg/dag) 1,13 (0,994- 1,45)° 1,53 +0,125 0,127
Goldberg Cut-off® 1,21 (1,04-1,53)° 1,53 +£0,125 0,202
(E%) 37,7 (26,9-48,5) 36,7 (32,2-41,3) 0,878
Goldberg Cut-off® 38,4 (25,7-51,2) 36,7 (32,2-41,3) 0,796

Normalfordelad data beskrivs med medelvirde = SD eller med 95 procentigt konfidensintervall inom parentes.
¢ Deltagare som hamnat under Goldberg Cut-off har tagits bort i analys av datan.

9 Ej normalférdelad data presenteras med median och kvartilintervall (025-Q75).

*<0,05 **p<0,01. Y Mann- Whitney U-Test

Resultatet visar pa en stor variation av fiberintaget hos bandyspelarna dir de konsumerar fran
7,1 g/dag till 80,6 g/dag, se tabell 5.
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Tabell 5. Beskriver bandyspelarnas fiberintag i gram per dag samt i genomsnitt under perioden (4-dagars
kostregistrering).

Deltagare Fiber g/DAG 1 | Fiber g/DAG 2 | Fiber g/DAG 3 | Fiber g/DAG 4 Fiber g/dag
Genomsnitt
1 7,1 26,9 9,3 10,5 13,4
2 21,2 33,1 27 20,6 25,5
3 16,8 19,6 21,6 21,5 19,9
4 31,6 45,5 29,4 36,2 35,7
5 20,8 17 14,3 16,4 17,1
6 80,6 55,2 51,3 19,6 51,6
7 36,2 423 54 60,1 48,1
8 17,3 18 19,6 18,7 18,4
9 27,4 41,8 22,8 29,9 30,5
10 32,4 37,3 22 19,8 27,9
11 45,1 32,9 244 17,5 30
12 31,3 11,6 28,5 26,1 24.4
13 27,5 26,4 32 23,7 27,4

Tabell 6. Beskriver antal deltagande bandyspelare med olika niva av energitillgdnglighet uppdelat efter kon.

Optimal EA Reducerad EA Lag EA
Kvinnor EA >45kcal/kg FFM EA 44-30 kcal/kg FFM EA < 30kcal’kg FFM
n=1 n=4 n=3
Min EA >40kcal/kg FFM EA 39-25 kcal/kg FFM EA < 25kcal/kg FFM
n=0 n=>5 n=0

Inga signifikanta skillnader pd EA mellan mdnnen och kvinnorna finns. Endast en kvinna
uppfyller en optimalt EA pd mer &n 45 kcal/kg FFM. Fyra kvinnor och fem mén visar pa
reducerad EA och tre kvinnor visar pd LEA det vill séga ldgre &dn 30 kcal/kg FFM.

For deltagarnas EI, EEE, EA och intag av makronutrienter per dag under de fyra dagarna for
registreringen se Bilaga 5.

Bandyspelarnas huvudsakliga energikéllor beskrivs 1 tabell 7. Tabellen bestér av ett urval av

de mest vanligt forekommande livsmedlen som bistod till bandyspelarnas energiintag. Det &r
en stor variation i energidensitet hos livsmedlen fran 0,56 till 8,84 kcal/g, se tabell 7.
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Tabell 7. Beskriver huvudsakliga energikdllor hos de deltagande bandyspelarna under perioden (4-dagars
kostregistrering), i form av typ av livsmedel samt antal kcal/g. Ordningsféljden pd livsmedlen i tabellen dr i
bokstavsordning och dr inte rangordnat efter mest till minst vanligast forekommande etc.

Livsmedel kcal/g

Avokado 1,97
Banan 0,95
Cashewnotter 5,96
Creme Fraiche, latt 1,62
Falukorv 2,54
Granola 4.0
Havregryn 3,7
Havregryn, fullkorn 3,75
Hart brod, fullkorn 3,54
Jordnotssmor 6,15
Kvarg 1,6
Kyckling 1,68
Lax 2,1

Matlagningsgradde 13 % L5

Notfars 2,27
Olivolja 8,84
Ost, Halloumi 2,92
Ost, Hardost 28 % 3,58
Ost, Feta 2,81
Proteinbar 3,69
Ris, Basmati 3,59
Raris 1,38
Smoér 60 % 5,33
Smor 75 % 6,67
Smor 80 % 7,29
Yoghurt 10 % 1,09
Yoghurt 3 % 0,56
Agg 1,37




Energidensiteten per dag av det totala intaget forutom dryck som exkluderades redovisas i
tabell 8. Energidensiteten redovisas per deltagare for varje dag och i genomsnitt for
undersokningsperioden, se tabell 8. Hos bandyspelarna ses en variation i den totala
energidensiteten fran 0,98 till 2,1 kcal/g.

Tabell 8. Beskriver energidensiteten (kcal/gram) av intaget for de deltagande bandyspelarna under
undersokningsperioden (4-dagars kostregistrering).

Deltagare ED kcal/g ED kcal/g ED kcal/g ED kcal/g ED kcal/g
DAG 1 DAG2 DAG 3 DAG 4 Genomsnitt
1 1,16 1,17 1,27 1,33 1,2
2 1,41 1,34 1,25 1,3 1,3
3 1,9 2,05 1,7 1,7 1,8
4 0,98 0,92 1,05 0,98 0,98
5 1,19 1,06 0,83 1,13 1,0
6 0,86 0,98 1,26 1,46 1,14
7 0,88 1,07 1,17 1,26 1,0
8 1,35 1,03 1,15 1,36 1,2
9 2,43 1,64 2,37 2,17 2,1
10 1,69 1,5 1,13 1,5 1,4
11 1,28 1,56 1,74 2,24 1,7
12 1,7 1,2 1,99 2,28 1,8
13 1,35 1,6 1,3 1,58 1,4

ED = Energidensitet

Genomsnittet av energidensiteten for alla bandyspelare ar 1,4 kcal/g, uppdelat efter kon ses

en skillnad 1 resultatet mellan de manliga och de kvinnliga bandyspelarna dér

energidensiteten for det kvinnliga deltagarna ligger pa 1,2 kcal/g och for de manliga 1,6

kcal/g.

Tabell 9. Beskriver energidensiteten i genomsnitt hos alla bandyspelare samt uppdelad efter kin.

ED kcal/g
genomsnitt

Alla

Kvinnor

Min

1,4

1,2

1,6

ED = Energidensitet
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5.3 Resultat fran frageformuldret

Frageformuliret bestod av atta fragor med blandade kryssalternativ samt skrivfragor. Se
Bilaga 4 for fullstindig frdgeformuldr och Bilaga 6 for resultatet fran deltagarnas svar pé alla
fragor. Det var 12 av de 13 deltagare som genomforde kostregistreringen som svarade pa
frageformuldret. Fraga ett var en fraga om vad deltagarna brukade anvédnda for maltidsdryck.
Majoriteten av deltagarna nio av tolv svarade att de vanligtvis anvénde vatten som
maltidsdryck (Figur 1).

Maltidsdryck

Zeroh Mjélk

16,7%

Figur 1. Svar fran fraga 1. Vad anvinder du vanligtvis for maltidsdryck?

Utifran deltagarnas svar fran frageformuldret var vatten den vanligaste maltidsdrycken for
kvinnor och fér mannen var det bade vatten och mjolk.

Fraga 2, 3 och 4 var frdgor om hur ofta deltagarna konsumerade olika typer av livsmedel, se
figur 2-4. Fraga 4b var en friga om médngden deltagarna konsumerade pa ett ungefar, se figur
5.

Fullkornsprodukter
[ oftast fullkorn/fiber [ lika ofta
B oftast vaniighvitt  [Jl] alltid vanligt/vitt

8
6
4
2

0

Figur 2. Deltagarnas svar pé fraga 2. Hur ofta viljer du fullkorn-/fiberprodukter framfor vitt bréd/vanlig pasta, ris etc?

Fyra av tolv deltagare konsumerade fullkorns-/fiberprodukter lika ofta som vanliga/vita
produkter, fyra valde oftast fullkorns-/fiberprodukter medan tre oftast valde vanliga/vita
produkter och en deltagare valde alltid vanliga/vita produkter.
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Bullar, tarta & kakor

[0 mer sdllan @n 1ggr/méan [} 1-2 ggr/méan
B 1ggriveckan [l 2-3 ggriveckan

2

0

Figur 3. Deltagarnas svar pa fraga 3. Hur ofia dter du livsmedel som t.ex. bullar, tarta och kakor?

Godis, glass & chips
B 1-2ggman [l 1 goriveckan [l 2-3 ggriveckan

0

Figur 4. Deltagarnas svar pé fraga 4. Hur ofta diter du livsmedel som t.ex. godis, glass och chips?

Sex av tolv deltagare konsumerade godis, glass och chips en géng i veckan och fyra
konsumerade dessa livsmedel tv4 till tre gdnger 1 veckan. Ett intag av bullar, tarta och kakor
var inte lika vanligt dér fem av tolv deltagare konsumerade dess livsmedel en till tvd gédnger i
ménaden och tva konsumerade dessa livsmedel mer sdllan 4n en géng i manaden.

Portionsstorlek
B aternativb [} atternativc [} alternativd

N B~ O

0

Figur 5. Deltagarnas svar pa fraga 4b. Hur stor portion av godis, glass eller chips skulle du uppskatta att du dter vid varje
tillfdlle?

Sex av tolv deltagare svarade portionsstorlek “d” vilket motsvarade cirka 4 - chipspase eller
chokladkaka, fyra svarade portionsstorlek “c” vilket motsvarade 'z - chipspése eller
chokladkaka och tva stycken svarade portionsstorlek “b” vilket motsvarade ¥4 - chipspése
eller chokladkaka.
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Sallad battre mat an pizza

Beror pa

Nej

Figur 6. Deltagarnas svar pa fraga 5. Anser du att sallad dr béttre mat for idrottare dn t.ex. pizza?

For att undersoka deltagarnas attityd kring livsmedel som exempelvis pizza fick deltagarna
svara pa en frdga om de ansdg att sallad var bdttre mat for idrottare &n till exempel pizza

(Figur 6).

Fraga 6 - 8 var fragor om deltagarnas traningsmingd déir de flesta tranade mellan fem till sex
ganger 1 veckan (Bilaga 6).

6. Diskussion

6.1. Resultatdiskussion

I denna undersokning studerades framst om bandyspelarna hade ett tillrdckligt energiintag for
att uppna optimal EA/kg FFM men undersokningen beskriver 4ven bandyspelarnas kostvanor
i form av energikéllor, energidensiteten overlag och fiberinnehallet. Tolv av tretton deltagare
hade reducerat EA eller LEA, det laga antalet deltagare gor det svart att se om LEA ar
vanligare hos kvinnor d4n mén. Dock sa var det ingen av de manliga bandyspelarna som
klassades som LEA utan alla som genomf6rde registreringen hade reducerat EA, medan tre
av de 4tta kvinnliga bandyspelarna som genomforde registreringen klassades med LEA.
Vilket visar pa en tendens att LEA &r vanligare hos kvinnliga elitidrottare 4n manliga, dock &r
det flesta av bandyspelarna 1 behov av ett storre EI da endast en uppnadde en niva med
optimal EA/kg FFM. Resultatet av den laga EA visar pa tendenser till LEA dven hos
lagidrottare vilket har upptéckts i tidigare studier p4 manliga och kvinnliga fotbollsspelare
samt kvinnliga lacrosse spelare (Lee et al., 2020, Zabriskie et al.,2019 & Braun, 2018).

6.1.1 Energitillgédngligheten hos idrottarna

I denna undersdkningen valde forfattarna att rdkna ut EA pa tva olika sétt dels genom att
anvanda standard MET-virdena fran de kompendium som Ainsworth et al. (2011) utformat
men dven genom att anpassa MET-virdena efter varje deltagare enligt den metod som Byrne
et al. (2005) och Kozey et al. (2010) anvénts sig av. Forfattarna valde att gora pa detta sétt for
att se hur mycket de skiljde sig 4t mellan de olika EEE som utrdkningarna genererade men
aven for att se hur mycket detta skulle pdverka nivan av EA hos idrottarna. Eftersom att
manga siffror i denna undersokning dr uppskattade med hjilp av olika formler valde
forfattarna att rikna pa flera olika sétt for att fa ett verklighetstroget resultat som mdjligt dock
finns fortfarande risken att siffrorna inte dverensstimmer med verkligheten. For ett sa
verklighetstroget resultat som mdjligt hade andra métmetoder behdvt anvindas. I
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undersdkningen var det endast en av det kvinnliga deltagarna som uppnédde optimalt EA,
fyra hade reducerad EA och tre klassades som LEA. Hos de kvinnliga deltagarna &r den
huvudsakliga orsaken till den ldga EA ett otillrackligt EI, detta visar sig i tabell 3 i raden for
kcal/’kg FFM/dag dir medianen for intaget ligger péd 42,6 nér Goldberg - cut-off anvénts, och
nir alla deltagare inkluderats ligger intaget pd 42,3 hos de kvinnliga deltagarna. Detta &r
innan EEE har subtraheras fran EI, redan hér dr medianen av kcal/kg FFM under det optimala
virdet pa 45 kcal/kg FFM. Detta tyder pé att de flesta spelare skulle behdva dka deras EI.

Jamfor man deltagarnas EEE fran tabell 3 med tidigare studier ser man att deltagarna har en
lagre EEE 4n 1 tidigare studier av Melin et al. (2015) dédr EEE var 879 (743-1015), Viner et al.
(2015) var EEE 795 + 424, Loucks & Thuma (2003) var EEE 690 + 30, Melin et al. 2016 var
EEE 940 + 450 och Fahrenholtz et al. (2018) var EEE 968 = 571. Att deltagarna har lagre
EEE in i tidigare studier men trots detta reducerat eller lagt EA tyder pa ett otillrdckligt EI.
For de manliga deltagarna ligger medelvirdet av kcal’kg FFM pé 44,3 + 4,3, vilket dr 6ver
det optimala vérdet pa 40 kcal/kg FFM. Dock sa &r detta som sagt innan EEE har subtraheras
fran EI. Ingen av det manliga deltagarna har en optimalt EA, fem hade reducerat EA och
ingen klassades som LEA. Fyra av de fem manliga deltagarna hade en genomsnittsniva av
EA mellan 33-36 kcal/kg FFM, men alla deltagare hade under ndgon av de fyra dagarna en
optimal EA pd >40 kcal’kg FFM. Av de kvinnliga deltagarna var det endast en som hade
optimal EA varje dag och utdver detta en deltagare som under en dag uppnadde en optimal
EA pa >45 kcal/kg FFM. Det ar viktigt att de spelare med reducerat EA och de med LEA
Okar deras energiintag for att forbéttra deras prestation dd LEA 6kar risken for skador och
sjukdom och har en negativ paverkan pa aterhimtning, muskelmassa och neuromuskulira
funktion vilket kan ha en negativ paverkan pa prestationen (Melin et al., 2019). Vid de dagar
med lattare trining och l4gre energiomséttning sigs ett monster av ett justerat och lagre
energiintag hos deltagarna vilket stimmer 6verens med de monster Heikura et al. (2018b)
upptéickte hos manliga och kvinnliga medel- och langdistanslopare.

6.1.2 Intag av makronutrienter

Genomsnitts intaget av kolhydrater var 2,9 + 0,6 g/kg KV/dag hos de kvinnliga deltagarna
och hos de manliga deltagarna lag intaget pa 3,8 = 0,7 g/kg KV/dag, enligt Burke (2015)
behdver en idrottare som trénar en till tre timmar om dagen ett intag pa 6-10 g/kg KV/dag.
genomsnitt var det ingen av deltagarna som niddde upp till denna rekommendation da
kolhydratintaget lag mellan 2-4 g/kg KV/dag hos de kvinnliga idrottarna och mellan 3-5 g/kg
KV/dag hos de manliga idrottarna. Det laga kolhydratintag hos deltagarna kan paverka
prestationen och enligt Burke (2015) &r ett tillrdckligt kolhydratintag viktigt for optimal
aterhdmtning samt for att uppné nutritionella mél for hdlsa och vdlmaende. Skulle dessa
idrottare 0ka deras intag av kolhydrater skulle troligtvis deras prestations- och
aterhdmtningsformaga att 6ka. Som hjélp skulle dessa idrottare behdva ligga ett storre fokus
pa ett vl tajmat kolhydratintag innan, under och efter triningarna vilket enligt Burke (2015)
kan hjdlpa idrottaren att uppnd det aktuella energi- och kolhydratbehovet. I en studie av
Heikura et al. (2018b) sdg man att kvinnliga idrottare visade ett storre bekymmer d4n manliga
att 0ka intaget av kolhydratrika livsmedel vilket &ven syns 1 denna undersokningen dé det var
en signifikant skillnad pa kolhydratintaget mellan de manliga och kvinnliga bandyspelarna. I
kostregistreringarna kunde forfattarna se ett tydligt kostvanor hos de kvinnliga deltagarna dar
livsmedel som exempelvis pasta och vitt ris sdllan konsumerades vilket paverkar
kolhydratintaget. Deltagarna konsumerade dven séllan fullfeta produkter vilket paverkar det
totala energiintaget. Hos de manliga deltagarna var livsmedel som pasta mer vanligt
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forekommande och fyra av fem &t pizza en géng under registreringen, trots detta har det
manliga deltagarna dnda ett for lagt energi- och kolhydratintag.

For att uppné en optimal nivd av EA skulle deltagarna kunna byta ut en del av light
produkterna mot fullfeta samt 6ka intaget av kolhydratrika livsmedel for att 4ven fa ett
optimalt intag av kolhydrater. Dessa kostvanor stimmer 6verens med de kostmonster som
Melin et al. (2016) sdg hos kvinnliga distansidrottare. Ett annat knep for dessa idrottare att
Oka energiintaget vore att byta eller variera maltidsdryck da majoriteten anvénder vatten som
maltidsdryck. Dock ir det inte sékert att endast ett byte av maltidsdryck ar tillrackligt da dven
deltagare som anvént mjolk som maltidsdryck har reducerad EA. De kvinnliga deltagarna
hade i genomsnitt ett proteinintag pa 1,6 + 0,3 och de manliga deltagarna 1,7 + 0,2 vilket ar
inom ramen for de rekommenderade intag pé ca 1,4 - 2,0 g/kg/dag (Jager et al., 2017 &
Slater, 2015). En bidragande faktor till det goda intaget av protein kan vara att manga av
deltagarna konsumerade ndgon form av proteinpulver eller proteinbars. Det var dven vanligt
med ett hogt fiberintag hos de kvinnliga deltagarna vilket d&ven detta stimmer dverens med
det kostmonster som Melin et al. (2016) upptéckt bland kvinnliga idrottare. Melin et al.
(2016) definierade ett hogt fiberintag som >40 g/dag i denna undersokning var intaget av
fiber 1 genomsnitt 30,9 g/dag (Cl:17,6-44,2) hos de kvinnliga bandyspelarna och 28,0 g/dag
(CIL:25-31,1) hos de manliga bandyspelarna. Dock sa var intaget vildigt varierande hos
bandyspelarna och vissa bandyspelare hade ett fiberintag pd upp till 80 g/dag. Detta paverkar
absorptionen hos deltagarna och 6kar risken for LEA eftersom att fiber 6kar mittnadskanslan
pé grund av bulkningseffekten vilket begrinsar energiintaget i en maltid (Melin et al.,2016).
Fiber forsenar dven kinslan av hunger och saktar ner passagen av maten i duodenum (Melin
et al.,2016), detta kan vara en faktor som pdverkar det totala energiintaget hos deltagarna och
leder till reducerad eller lag EA.

De flesta bandyspelare at grot, smoothie eller fil/yoghurt med flingor/miisli till frukost, oftast
tillsammans med hallon, bldbir, jordgubbar, mango, banan och i vissa fall tillsattes
jordnotssmor eller avokado. Manga av bandyspelarna at ofta kokt dgg, till frukost eller
mellanmal. Hos de manliga deltagarna konsumerades charkprodukter, och kolhydratrika
livsmedel som pasta och ris oftare in hos de kvinnliga deltagarna. Aven livsmedelsval som
exempelvis pizza och chips forekom oftare hos de manliga deltagarna. Avokado och dgg var
tva vanliga energikéllor hos bandyspelarna, dven olika typer av mejeriprodukter sdsom olika
sorters ostar och yoghurtar genererade mycket till energiintaget hos deltagarna. Aven
proteinrika produkter som exempelvis notfars, kyckling och lax bidrog till en stor del av
energiintaget hos deltagarna. En faktor som kan forklara det otillrdckliga energiintaget hos
deltagarna kan vara att de &ter en kost med lag energidensitet 1,4 kcal/gram (medelvérde for
manliga och kvinnliga deltagare), dér intaget bestar av mycket kostfiber, sparsamt intag av
fett och enklare sockerarter vilket enligt Burke et al. (2018) och Melin et al. (2016) gor det
svart for idrottare med hogt energibehov att dta tillrdckligt. Vid berdkning av energidensitet sa
har all dryck exkluderats for att om dryck inkluderas sa kan det visa pd en missvisande lagre
energidensitet (Correa-Rodrigues et al., 2019). Deltagarna i denna studie dricker &ven mycket
vatten under dagarna vid traningstillfdllena, vilket hade gett en missvisande 14g energidensitet
om dryck hade inkluderats. Lag energidensitet klassades som 0,6-1,5 kcal/gram, medium
energidensitet som 1,51-4,0 kcal/g och hég energidensitet som >4 kcal/g efter de kategorier
som Correa-Rodriguez et al. (2019) anvént sig av. Energidensiteten skiljde sig mellan de
manliga och de kvinnliga bandyspelarna, medelvirdet for de kvinnliga idrottarna var 1,2
kcal/g och for de manliga 1,6 kcal/g.
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6.1.3 Frageformularet

Syftet med frageformuldret var att den skulle fungera som ett komplement till kost- och
aktivitetsregistreringen for att finga in en bredare bild av deltagarnas vanor kring kost och
trining samt attityder for olika typer av livsmedel och méltider. For att inte frageformuléret
skulle paverka registreringen pa nagot vis sa valde forfattarna att skicka ut den till deltagarna
efter de ldmnat in sina registreringar. Dock blev det ett ytterligare bortfall pd en deltagare som
inte ldmnade svar pa frigeformularet. Da atta kvinnor och endast fyra méan ldmnade in
frageformuldret kan inga jamforelser mellan dessa grupperna att kunna goras. En viktig
aspekt vid analys av frageformuléret dr ocksé att vara medveten om att deltagarnas svar 1
frageformularet kan paverkas av deras medvetenhet om forfattarnas utbildningsbakgrund som
kostvetarstudenter. Da en risk alltid finns att svaren paverkas till att verka mer ”hélsosamma”
eller bittre dn vad verkligheten egentligen speglar.

Utifran frigeformuléret var vatten den vanligaste maltidsdrycken for kvinnorna och for de
fyra minnen var vatten och mjélk lika forekommande. Majoriteten av de som svarade pa
fraga 5 i formuléret anség att en sallad skulle vara bittre mat dn pizza for en idrottare. Men da
en sallad kan variera otroligt mycket innehallsméssigt blev denna frga lite missvisande da
det beror pa hur varje deltagare tolkar innehallet av en sallad. Tanken var att se hur
deltagarnas attityd kring energitdtheten i maltiden hade betydelse for en idrottare framfor
ndringsdmnena. Trots kompletterande kommentarer fran deltagarna om att kolhydratrika
sallader med feta dressingar till skulle vara ett béttre alternativ sags ett &terkommande
monster om att fiberrika livsmedel med mycket ndringsimnen ansdgs som viktiga
komponenter i den fragan.

Bilderna 1 frageformuléret skulle komplettera fraigan om frekvensen och ge ett intryck av
varje portions volym av livsmedel som glass, godis och chips. De bilder som anvéndes valdes
ut di de ansags vanliga och skulle kdnnas igen av alla vilket skulle gora det enkelt for
deltagarna att relatera till. Att ta reda pé portionsstorleken var dven i syfte att kunna jimfora
om de bandyspelare som at storre volym av dessa livsmedel hade béattre EA. I denna
undersdkning kunde inget sddant samband ses dé de flesta spelare trots storre intag av dessa
livsmedel dnda hade reducerad EA.

6.2. Metoddiskussion

En fyradagars kostregistrering valdes som metod da kostregistreringar kan anvidndas for att
oOka idrottarens medvetenhet om deras kostvanor samt for att undersoka om kostintaget ér
tillrackligt (Deakin et al., 2015). Kostregistreringar genomfors vanligen under tre till sju
dagar (Deakin et al., 2015), i denna undersdkning valdes en fyradagars kostregistrering som
en balansgang for att inkludera en rimligt tillricklig dag-dag-variation samtidigt som
deltagarna skulle orka med att registrerar hela perioden. En kostregistrering ger hog
arbetsbelastning for deltagarna och kostregistreringar som péagar i langre tid dn fyra dagar kan
minska noggrannheten och motivationen (Deakin et al., 2015). Syfte med denna
undersokning var att studera energi- och makrondringsintag pa gruppnivi samt att studera
energitillgédnglighet och beskriva karakteristiska livsmedelsval hos elitidrottarna, da ansags
kostregistrering vara en adekvat metod (Deakin et al., 2015) d4 denna kan anvindas for att
beddma nutritionsstatusen och rikna ut medelintag av ndringsdmnen hos en grupp idrottare
samt for att se kostvanor i1 form av karakteristiska livsmedelsval (Deakin et al., 2015).
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Kostregistreringar genererar dven en hog belastning pa de som ska analysera resultatet da allt
behover overforas manuellt till ett niringsberdkningsprogram (Deakin et al., 2015), i denna
undersokning hamnar belastningen pa forfattarna som manuellt fick dverfora all data till
Dietist.Net. samt uppskatta intensiteten och belastningen fran deltagarnas traningspass. Ett
problem nér man ska uppskatta EA ir att definiera trdning enligt Melin & Lundy (2015), 1
denna undersokning valde forfattarna att inkludera promenader i begreppet tréning. For att
mata EEE underléttar det att anvénda pulsklocka eller annan typ av pulsmitning, dock hade
inte alla deltagare tillgdng till detta och de bads att beskriva intensiteten i trdningspasset s
detaljerat som mojligt for att underlitta vid bedomningen av MET virde. Det optimala 1
undersdkningen vore om alla deltagare hade anvént sig av samma typ av pulsmétning for ett
sa korrekt resultat som mojligt (Melin & Lundby, 2015).

6.2.1 Styrkor och svagheter

En kostregistrering forlitar sig inte pa deltagarnas minne om registreringen sker i direkt
samband med maltiden vilket dr en styrka med metoden (Deakin et al.,2015). En
kostregistrering ger dven detaljerad och korrekt information om livsmedel och drycker som
intas (Deakin et al., 2015). Dock finns det alltid en risk for underrapportering vid
kostregistreringar dédrfor anvindes Goldberg- cut-off 1 denna undersdkning for att se om
deltagarna hade ett tillricklig hogt intag for att ticka BMR (basal metabolic rate) (Deakin et
al., 2015). Goldberg- cut-off anvindes som ett riktmérke och forfattarna valde att inte
exkludera deltagarna som inte uppnadde en kvot pa ett, da 28 procent av deltagarna i en
studie av Melin et al. (2015) hade stortitbeetende och dtstorningar vilket kan resultera 1 ett
alldeles for 14gt energiintag. Forfattarna tog valet att redovisa resultatet bAde med och utan de
deltagare som inte uppnadde en kvot pa ett for att se hur mycket resultatet paverkades. Nar
deltagarna exkluderas var medelvérdet for det kvinnliga deltagarnas EA 44,7 kcal’kg FFM
vilket dr valdigt ndra det optimala intaget om 45 kcal/kg FFM dock med en ganska stor SD pa
6,99 vilket tyder pa en spridning i EA hos deltagarna. Nar alla kvinnliga deltagare
inkluderades var medelvérdet for EA 42,1 kcal/’kg FFM vilket &r langre ifran det optimala
vardet for EA och hér blev dven SD storre pa 9,80 vilket antyder att de spelare som
exkluderas med hjélp av Goldberg- cutoff har en paverkan pa resultatet.

En risk finns alltid att kostvanor dndras pé grund av att medvetenheten om vad som éts okar
ndr en registrering ska goras. Eftersom att deltagarna dven var medvetna om att forfattarna
var studenter for kostvetenskap fanns déar ocksa en risk att olika livsmedel som av deltagarna
ansags mindre hdlsosamma kan ha undvikits pa grund av detta. Det kan dven forekommit viss
felbedomning av mingder och ofullstindiga ingredienslistor av vissa maltider exempelvis vid
tillfallen da det inte fanns majlighet att méta eller vdga. D4 ombads deltagarna att istéllet gora
en sa noggrann uppskattning som mojligt for att inte undvika det som i vanliga fall hade étits.
Deltagarna erbjods dven en individuell fullstindig néringsanalys utifrdn deras registreringar
till syfte att forsoka 6ka deras motivation att utfora en s noggrann och sanningsenlig
registrering som mojligt. Trots det forekom det kostregistreringar med ofullstindig
information som med hjilp av mejlkontakt kunde utredas och korrigeras. Denna
undersdkning visar bara pa ett fatal dagar av deltagarnas kostintag och det ar svart att veta om
kostregistreringarna genererat ett trovérdigt resultat gillande kostvanor dé kostregistreringar
behover repeteras flera ganger enligt Deakin et al. (2015) och helst under olika arstider for att
kunna visa kostvanor och finga det som individerna vanligen é&ter.

I kostdataprogrammet Dietist.Net finns méanga livsmedel tillgangliga men inte alla, detta kan
ha en svag paverkan pa resultatet d4 forfattarna noggrant har vald ut likvirdiga livsmedel nér
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det aktuella livsmedlet inte funnits tillgangligt. I fall dir inga likvérdiga livsmedel fanns
tillgéngliga i ndgon av de valda databaserna las livsmedlet in manuellt for att fa ett sa
tillforlitligt resultat som mdjligt. I dessa fall fanns oftast endast information om
energiinnehall och makronutrienter tillgéingligt, vilket kan paverka det verkliga intaget av
vitaminer och mineraler. I denna undersdkning ligger huvudfokuset péd energiintag och intaget
av makronutrienter vilket gor att avsaknaden av néringsinnehall for vitaminer och mineraler
] har nagon direkt paverkan pa resultatet. Dock har det en paverkan pa den individuella
feedbacken som deltagarna fick.

Enligt Burke et al. (2018a) ar underrapportering ett vildokumenterat beteende under
prospektiva koststudier och kan pa sé sitt ha paverkat resultatet i denna undersokningen da
deltagarna kan ha ett storre energiintag dn vad de har rapporterat. Dock kan forfattarna inte se
ndgra tydliga tendenser pa underrapportering i kostregistreringarna utan de verkar vara en
okunskap om vilket energiintag som krévs i kombination med trdningen. Det kan dnda inte
uteslutas att underrapportering kan ha skett och pa sa sett visar resultatet en hogre tendens till
LEA hos de kvinnliga idrottarna dn vad den &r 1 verkligheten.

D& mojligheten att ha ett fysiskt méte inte fanns pa grund av den padgaende Covid-19
pandemin sé erbjods deltagarna ett videomote for eventuella frdgor och funderingar och for
att f4 hora all information muntligt. Tanken var att det skulle vara en muntlig genomgang av
tillvdgagangssittet, hur deltagarna skulle viaga/maita och registrera korrekt. Motet var frivilligt
och var tiankt for de som ville ha muntlig information. Motet fick tyvérr stillas in da det var
svért att hitta en tid som passade for deltagarna pé grund av triningar, skola och jobb.
Forfattarna fanns diaremot tillgdngliga pa mejl och telefon vid eventuella fragor sé att
deltagarna kunde hora av sig om de funderade pa nagot. Dock finns det ingen garanti att alla
deltagare har ldst all skriftlig information och for att underlétta och forenkla registreringen sa
fick deltagarna medfdljande exempel med mallen till kost- och aktivitetsregistreingen (Bilaga
2 och 3).

6.2.2 Formler

Forfattarna rdknade ut FFM med hjdlp av formeln frdn Westerterp et al. (1995), efter detta s
riaknades FM och fettprocent ut. Fettprocenten jaimfordes med fettprocenten fran tidigare
studier och forfattarna upptickte att fettprocenten fran formeln frdn Westerterp et al. (1995)
sag hog ut jamfort med siffror fran tidigare studier pa idrottare. Genomsnittsvardet for
fettprocent fran tidigare studier fran Viner et al. (2015), Melin et al. (2015), Melin et al.
(2016), Heikura et al. (2018a) & Lee et al. (2020) blev 19,1 fettprocent f6r kvinnor och 10,9
procent for man. Med formeln fran Westerterp et al. (1995) blev medelvérdet for fettprocent
for kvinnorna 29,0 £+ 5,6 med ett omfang fran 18,5 till 36,6 procent och hos ménnen blev
medelvirdet for fettprocent 21,6 + 2,9 med ett omfang fran 17,3 till 36,6 procent. D4 idrottare
ofta har en storre andel muskelmassa vilket de fettprocenten fran Viner et al. (2015), Melin et
al. (2015), Melin et al. (2016), Heikura et al. (2018a) & Lee et al. (2020) visar sd valde
forfattarna att korrigera formel sé att fettprocenten hamnade inom medelvérde + SD frin
tidigare studier.

En svaghet med undersokningen éar att olika ekvationer och formler har anvénts istéllet for
andra méitverktyg som exempelvis dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA) for att rakna ut
kroppssammansittningen hos deltagarna. DEXA 4r en vanlig metod som ofta anvénds pé
idrottare som ger ett hyfsat korrekt resultat och gar snabbt att genomfora (Rodriguez et al.,
2009). Metoden dr dock kostsam och tillgang till instrumentet dr en stor begransning enligt
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Rodriguez et al. (2009) och i denna undersdkning fanns det varken tillgang eller resurser till
att utfora DEXA eller annan matmetod for kroppskomposition och anvdndning av ekvationer
och formler var pa grund av detta ett méste. Forfattarna valde darfor att rdkna pa flera olika
sdtt som ndmnts tidigare for att fa ett sa tillforlitligt resultat som majligt.

6.3 Urval och bortfall

Ett bekvamlighetsurval anvéndes pa grund av att det dr en smidig och tidseffektiv
urvalsmetod vilket var en overvdgande faktor med tanke pa de tidsméssiga forutsdttningarna.
Likasa ansags det smidigt att anvinda sig av en typ av nyckelperson inom lagen for att sprida
informationen om undersokningen, vilket kan gora deltagandet mer attraktivt dé ett visst
fortroende eventuellt redan finns hos lagkamraterna sinsemellan.

Att anvénda sig av bekvimlighetsurval dr annars en svaghet da deltagarna inte blir
slumpmassigt utvalda vilket kan ha betydelse for utfallet av undersékningen. Och eftersom
att mdnga av deltagarna spelar i samma lag och kénner varandra sen tidigare okar risken for
att de kan ha liknande beteendemonster vilket ocksa kan leda till bias. Da rekryteringen
skedde genom att informationen spreds mellan spelarna inom laget dar de som var
intresserade sjdlva fick ta kontakt med forfattarna, gor att informationen om det fullstindiga
bortfallet saknas. Likasd forsvann mer detaljerad information om rekryteringsprocessen som
vetskapen om hur informationen natt fram och presenterats mellan spelarna inom lagen.
Dédremot spelar sammanlagt 50 personer i de tre lagen vilket ger ett ungefarligt bortfall pa
cirka 38 personer, det vill sdga 78 procent. D4 majoriteten av alla spelare valde att inte delta
och anledningen till bortfallet dr oként si ger dven det risk for bias.

For att en undersokning som denna dér effektstorleken &r stor hade det behdvts 26 stycken
personer i varje grupp for att undersokningen ska ha stor power vid genomforandet av envags
ANOVA celler ett t-test med en signifikansniva pa fem procent (Cohen, 1992). Inom
tidsramen for denna undersokning sa var det inte mojligt att ett sé stort antal deltagare som 52
stycken. Det 6nskade antalet deltagare 1 undersdkningen var 10-15 stycken personer 1 varje
grupp for att visa pd om det fanns tendenser pa skillnader mellan de tva grupperna. Pa grund
av det begrénsade antalet deltagare 1 denna undersokning kommer dérfor inte resultatet att
vara generaliserbart men utifrén resultatet kan svaga antydningar pé skillnader mellan de tva
grupperna anas och vissa tendenser som till exempel kostvanor i form av karakteristiska
livsmedelsval kan ses.

7. Slutsats

Inga signifikanta skillnader 1 EA kunde antydas mellan de manliga och de kvinnliga
idrottarna. Endast en kvinnlig deltagare uppfyllde kraven for optimal EA, resterande
deltagare klassades med reducerad EA eller LEA. Dock var det ingen av de manliga
deltagarna som klassades med LEA medan tre av de kvinnliga deltagarna klassades med LEA
vilket kan tyda pa en tendens att LEA ar vanligare bland kvinnor én mén dven inom lagidrott.
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Bilaga 1. Informationsblad.

En undersokning om kostintag i relation till trining for elitidrottare.

Vi ér tva studenter fran Uppsala Universitet vid institutionen for kostvetenskap. Vi vill fraga dig
om du vill delta i en undersokning till vart examensarbete vars syfte ér att jimfora hur
kostintaget i relation till trining ser ut for manliga och kvinnliga elitidrottare inom bandy. Dirav
ar anledningen till att vi frigar just dig. Undersokningen &r ett examensarbete som kommer att
sammanfattas i en uppsats.

Hur undersokningen kommer ga till

Om du tackar ja till att delta kommer det innebéra tre moment som ska utfdras av dig som
deltagare. En fyra dagars kostregistrering dér allt som intas via mat och dryck ska registreras,
samt en registrering av samtliga trdningspass under samma fyra dagars period. Efter att
registreringen ar slutford ska en enkét med 8 stycken fragor fyllas i av dig. Nedan beskrivs
samtliga moment mer detaljerat.

Det kommer ocksé finnas en mdjlighet att lyssna pa nedanstaende information i ett videomdéte
med oss ansvariga for undersokningen.

Videomdtet

Ett tillfille kommer ges dir nedanstdende information kommer tas upp dven i ett videomote med
mdjlighet att stélla fragor for den som ér intresserad och har funderingar eller bara vill hora
informationen muntligt. Videomaétet ar helt frivilligt och kommer dga rum via zoom den 6 maj kl
17 och kommer paga ca 20-45 min, beroende pa antalet fragor som uppstar. Annars ar vi alltid
tillgingliga via mejl for fragor och funderingar samt per telefon.

Vid intresse att delta pd motet kan du mejla eller skicka ett sms till Lina eller Matilda (se
kontaktinformation ldngre ner i bladet), dir din mejladress ska sta med i smset. Lénken till motet
kommer sedan att skickas ut via mejl.

Kostregistreringen

Under fyra dagar 1 f6ljd kommer du behova registrera allt som éts och dricks och ange det i gram
med hjalp av en koksvég och/eller med hushallsmétt sdsom dl, matsked eller antal osv. Om
tillgang till koksvag finns sa foredras den att anvindas i forsta hand. Vid tillfillen ddr maltiden
inte kunnat registreras i forvag med maétt eller vikt vill vi att en s noggrann uppskattning som
mdjligt gors for bista mojliga resultat. Likasa vill vi att rester som inte éts upp frdn en redan
registrerad portion ska uppskattas samt (om maojligt) véigas.

Det dr av stor vikt att allt som &ts och dricks registreras med storsta mojliga exakthet. Lika
viktigt dr det att dta som vanligt och inte dndra val av livsmedel till foljd av att underldtta
registreringen. Kostregistreringen gor du enklast direkt i mallen som kommer skickas till dig via
mejl.
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Om vi upplever oklarheter i din registrering kommer vi att vilja hora av oss till dig via mejl eller
telefon for att undvika att nagon viktig information gléms bort.
Saker att anteckna:

e Dagens datum.

e Tidpunkt och plats som maten/drycken fortars.

e Typ av matritt och vilka komponenter/livsmedel ritten bestir av samt hur mycket av
dessa. (Glom ej tillbehér sdsom ketchup och sas eller “smasaker” som frukt, godis,
tuggummi, halstabletter, kaffe, vatten osv).

e Ange om livsmedlet ér kokt/okokt, fryst/firskt, fore/efter stekning/grillning osv nér
mitning eller véigningen gors (Registrera helst ris, pasta, havregrynsgrot osv innan det
kokas da vattnet paverkar volym och vikt olika).

e Ange vilket mirke och fettprocent som livsmedlet har. Giller ex vid mejeri, kottprodukter
osv (ex: Arla Filmjolk original, 3%).

Tillagningsmetod. (Ange dven om ndgot fett tillsétts vid tillagningen).
Ange om kosttillskott intas samt méirke och mangd.
Exempel finns tillgdangliga att ta stod av

Aktivitetsregistrering
Under samtliga fyra dagar som kostregistreringen utfors s ska en aktivitetsdagbok fyllas i, Det
dr av stor vikt att dessa tva registreringar avser samma fyra dagars period.
I aktivitetsregistreringen kommer trianingspassets detaljer att beskrivas sdsom typ av tréining och
hur lang traningen var. Om pulsklocka anvinds under triningspassets gang ange gidrna maxpuls
samt medelpuls (ytterligare information utifran pulsklocka kan med fordel ocksa antecknas,
exempel pa detta kommer finnas).
Aktivitetsregistrering kan du anteckna enklast direkt i mallen som skickas till dig via mejl.
Saker att anteckna:

e Dagens datum.
Vilket typ av traningspass.
Traningspassets langd.
Intensitetsnivan/anstrangningsniva (forsok beskriva denna om pulsklocka ej anvénts).

Maxpuls och medelpuls under triningspasset (detta kan anges om nagon form av
pulsklocka anvints).
e Exempel finns tillgdngliga att ta stod av.

Enkdten

Enkiten kommer skickas ut via mejl och bestd av 8 antal fraigor som beraknas ta ca 5 minuter att
besvara. Fragorna beror hur ofta/sillan olika livsmedel konsumeras. Sedan kommer den
besvarade enkéten mejlas tillbaka till oss.
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Fordelar

Vid intresse kommer en individuell fullstindig niringsrapport att kunna ges dér samtliga
naringsdmnen kommer analyseras. Denna information kommer ge dig en bild av hur olika
naringsdmnen ligger i relation till reckommenderat intag. Detta moment &r helt frivilligt och
informationen som skickas ut kommer endast att tas emot av dig och ingen annan.

Information om undersékningens resultat
Uppsatsen kommer att publiceras pa Diva- portal dir du kommer kunna ta del av det
sammanstillda resultatet. Vid intresse kan ocksa uppsatsen skickas till dig via mejl.

Det ir frivilligt att delta

Det ir helt frivilligt att delta i undersokningen och du kan nar som helst vilja att avbryta
deltagandet utan att ndmna varfor. Om du inte langre vill vara med ska du meddela ansvariga for
undersékningen, se kontaktuppgifter nedan.

Behandling av personuppgifter

De uppgifter vi kommer behova for undersékningen dr: Namn, alder, kon, vikt, lingd, telefon
och mejladress (hir rdknas ocksa kost- och aktivitetsregistrering med). Dessa personuppgifter
kommer endast att anvindas i1 denna undersékning for bearbetning av metod och analys av data
och i inget annat sammanhang eller tillfille. Personliga uppgifter kommer endast att brukas av
Lina och Matilda som &r ansvariga for undersdkningen.

Den information som kommer redovisas i uppsatsen kommer inte kunna kopplas till nagon
specifik individ utan kommer redovisas som grupp eller eventuellt som koder for att motsvara
individer.

Samtliga personuppgifter kommer behallas tills att uppsatsen om undersékningen ér klar och
blivit godkédnd av examinerande larare vid Uppsala universitet samt att den individuella
feedbacken av naringsamnen har skickats till samtliga deltagare. Direfter kommer alla
personuppgifter att raderas.

Kontaktinformation
Ansvariga for undersokning och uppsats:
Lina Nilsson

+ Vit
° Telefonnummer:—

Matilda Erlandsson

- Moilacros
e Telefonnummer G
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Om du vill delta i undersékningen skicka ett sms eller mail med foljande
information till Matilda eller Lina senast den 8/5:

For- och efternamn

Email

Telefon

Alder

Koén

Lingd (cm)

Vikt (kg)

Tack pa forhand!
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Bilaga 2. Kostregistrering

Kostregistrering

Kostregistreringen ska goras under fyra dagar i foljd, efter varandra. Det dr av stor vikt att allt
som dts och dricks registreras med storsta mojliga exakthet. Lika viktigt dr det att dta som vanligt
och inte dndra val av livsmedel till foljd av att underlitta registreringen.

Ange mingden av de olika livsmedlen i gram med hjilp av en koksvag och/eller med hjilp av
hushallsmatt sisom dl, matsked eller antal osv. Om tillgang till kdksvag finns sa foredras den att
anvindas i forsta hand. Vid tillfillen ddr maltiden inte kunnat registreras i forvig med matt eller
vikt vill vi att en sa noggrann uppskattning som maojligt gors for bsta mojliga resultat. Likasa
vill vi att rester som inte dts upp fran en redan registrerad portion ska uppskattas samt (om
mdojligt) vigas och antecknas.

Kostregistreringen gor du enklast genom att anteckna direkt 1 tabellen 1 samband med
vigning/métning av maltiden.

Saker att anteckna:

e Dagens datum.

e Tidpunkt och plats som maten/drycken fortérs.

e Typ av matritt och vilka komponenter/livsmedel ritten bestar av samt hur mycket av
dessa. (Glom ej tillbehdr sasom ketchup och sas eller "smasaker™ som frukt, godis,
tuggummi, halstabletter, kaffe, vatten osv).

e Ange om livsmedlet dr kokt/okokt, fryst/farskt, fore/efter stekning/grillning osv nér
matning eller vigningen gors (Registrera helst ris, pasta, havregrynsgrot osv innan det
kokas da vattnet paverkar volym och vikt olika).

o Ange vilket mirke och fettprocent som livsmedlet har. Giller ex vid mejeri, kéttprodukter
osv (ex: Arla Filmjolk original, 3%).

o Tillagningsmetod. (Ange dven om nagot fett tillsdtts vid tillagningen).

e Ange om kosttillskott intas samt mirke och méngd.

Exempel pa kostregistrering finns pd sista sidan!

Det dr tillatet att ldgga till fler rader om det behdvs eller att skriva fler saker i samma ruta om
inte raderna rédcker till. Men skriv sa tyvdligt som méjligt.

Kontakta Lina eller Matilda om du kédnner dig osdker i informationen ovan.

Lina Nilsson
o Mejl: I
o Telefor: | NG
Matilda Erlandsson
s |
o Telefor: I
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Dag 1. Dagens datum:

Typ av maltid

Tid

Livsmedel

Mingd

kommentar
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Exempel pa kostregistrering

Typav maltid | Tid Livsmedel Mingd kommentar
Lunch. Spagetti 13.00 notfars 105g vigd stekt
och kottfirsas

gul 16k Yadl

vitloksklyfta Y2 st

mordtter, rivna Yadl

rapsolja, D-vitamin berikad 1 msk till stekning

tomatpure, Garant ekologisk 1 msk

krossade tomater, Polpa 100g

honsbuljong, Knorr 2 timing

soja, "Mushroom Soy™ 2 tsk

salt I krm

spaghetti, Barilla klassiker 125g okokt

bladspenat 20g

korsbirstomater 3st

parmesanost, fett 28%, 2 msk riven
mellanmal 14.30 gront dpple mellan stort

drickyoghurt, "Yalla!”

Laktosfri, Jordgubb. Fett 0,6%
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Bilaga 3. Aktivitetsregistrering

Aktivitetsregistrering Namn:

Aktivitetsregistreringen ska utforas under samma fyra dagars period som kostregistreringen.

Triina som du hade gjort 1 vanliga fall for att fa ett sa verklighetstroget resultat och
aterkoppling som majligt. Anteckna éven vilodagar om siadana uppkommer.

Under rubrik Dag, fyll i vilken dag triningspasset genomforts med hjilp av siffrorna 1-4.

Under rubrik 7ip av aktivitet, skriv sa detaljerad information om triningspasset som mojligt.

Ta hjilp av exemplen lingre ner. Under de triningspass som pulsklocka anvinds fyll i max-
och medelpuls om pulsklocka inte anviints beskriv anstriingningsgraden under passet
(generellt eller for varje dvning) under rubriken typ av aktiviter.

Under rubrik Lingd pa triningspasset fyll i lingden pa traningspasset i antal minuter.
Under rubrik Distans fyll i antal km som du akt/sprungit under triningspasset.

Under rubrik Kommentarer/Ovrigt fyll i dvrig information om passet som kan vara viktig.
Fyll i om pulsklocka har anviints eller inte. Vart triningspasset har utforts t.ex. ute, pa
gymmet, pa lépband eller pd triningscykel. Fyll i antal forbrinda keal enligt pulsklockan.
Eller annan évrigt information som du anser dr viktig for beskrivning av triningspasset.

Typ av aktivitet Lingd pa Distans | Maxpuls | Medelpuls | Kommentarer/
trinings- (km) Ovrigt

passet (min)

41



Exempel pa aktivitetsregistrering:

Uppvirmning ca 15 min.
Passnings6vningar ca 30
min, medelhog
anstringning. En mot en 15
min, hog anstrining. 30
min tvamal, medelhég och
hog anstringning.

Dag | Typ av aktivitet Liingd pa trinings- | Distans | Maxpuls | Medelpuls | Kommentarer
passet (min) (km) /Ovrigt
1 Lopning, 10 km/h eller 6 60 min 10km | 185 160 Anviint
min/km pulsklocka
Forbrint 550
kcal enligt
pulsklockan
Sprungit ute
1 Styrketrining med fria 60 min - - - Inte anvint
vikter, helkropp. Varierad pulsklocka
anstringning fran lag till
medelhég. Ca 30 min lag
anstriingning och 30 min
medelhog anstringning.
2 Intervaller, 16pning 2 min 50 min 7 km 190 153 Anviint
15 km/h vila 1 min pulsklocka
promenad 6 km/h. 10 ggr
+ uppvidrmning och Forbrint
nedvarvning 474 kcal enligt
pulsklockan
Anviint
lopband
2 Promenad 10 min/km 25 min 25km |135 118 Anviint
pulsklocka
Forbrint 157
kcal enligt
pulsklockan
Gatt utomhus
3 Bandytrining 90 min - - - Inte anviint

pulsklocka

42




Bilaga 4. Frageformular

Frigeformular

Pa foljande sidor ber vi dig att fylla i ditt namn samt svara pa nagra fragor om hur ofta du
konsumerar vissa typer av livsmedel. Vi uppskattar att du tar dig tid att fylla i detta formulir.
Alla svar kommer att behandlas konfidentiellt.

For- och efternamn:

Livsmedelsfragor:

Sdut ett kryss (x) i tabellen under det alternativ som stdmmer bést in pa dig.

1. Vad anviinder du vanligtvis for maltidsdryck?

vatten

mjolk

juice

lask

light lisk

annat

Ib. Om annat, vilken maltidsdryck anvinder du dig av?

2. Hur ofta viljer du fullkorn-/fiberprodukter framfor vitt brod/vanlig pasta, ris etc?

Allud
fullkorn/fiber

oftast
fullkorn/fiber

lika ofta
fullkorn/fiber
som vanlig/vitt

oftast
vanlig/vitt

alltid vanlig/vitt

vet e)/inget jag
reflekterat dver

3. Hur ofta dter du livsmedel som t.ex. bullar, tirta och kakor?

Aldrig Mer sillan én 1 1-2 1 ggr/veckan 2-3 ggriveckan | Oftare @n 3
ggr/manaden ger/manaden ggr/veckan

4. Hur ofta édter du livsmedel som t.ex. godis, glass och chips?
Aldrig Mer sillanén 1 | 1-2 1 ggr/veckan 2-3 ggr/veckan | oftare in 3
ger/manaden ger/manaden ger/veckan
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4b. Hur stor portion av godis, glass eller chips skulle du uppskatta att du dter vid varje
tillfdlle? Ta hjilp av bilderna nedan (Observera att bilderna endast ska motsvara
miingden/volymen av nagot. Eller att flera smasaker tillsammans kan motsvara volymen av
ett av alternativen nedan). Siitt ett kryss (x) 1 rutan bredvid det alternativ (a, b, ¢, d eller e)
som stimmer biist in pa dig.

Vid varje tillfdlle dter jag méingden som motsvarar:

a).
' .- eller a eller E_:* . ~ (bildfortydligande: “jag iter t.ex
a‘- en hel chokladkaka™)

b).

eller @ eller ﬂ (bildfortydligande: “jag iter

t.ex ¥4 av en chipspase”)

F§

. c).
ta v o
o eller : eller (jag iter t.ex 2 chokladkaka™)
e W jag
d).
o wJ D
Ay cller eller (“'jag dter t.ex Y pase chips™)
e). Jag dter mindre dn Y4 av vad bilderna visar.
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JA

NEJ

Kommentar:

5. Anser du att sallad dr bittre mat for idrottare én t.ex. pizza?

Triningsfragor:

6. Hur minga ganger i veckan trinar du vanligtvis (i sdsong)?

7. Hur ofta triinar du mer én 1 gang om dagen?

Aldrig Mer sillandn 1 | 1-2 1 ggr/veckan 2-3 ggr/veckan | oftare in 3
ggr/manaden ger/mianaden ger/veckan
8. Hur ofta trinar du sjéalv utover triningarna med laget?
Aldrig Mer sillandn 1 | 1-2 1 ggr/veckan 2-3 ggr/veckan | oftare in 3
ger/manaden gegr/manaden ger/veckan
TACK fo6r din medverkan!
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Bilaga 5. Resultat fran kostregistrering

I tabellerna nedan beskrivs deltagarnas EI, EEE, EA och intag av makronutrienter for varje

dag under de fyra dagarna for registreringen. EI beskrivs som totalt intag, intag per kg/dag

samt intag per kg/FFM/dag. Intaget av makronutrienter beskrivs som totalt intag i gram, g/kg
samt som energiprocent (E%).

Kvinnor Min P-virde
n=2_8 n=>5
Energiintag
(kcal/dag)
DAG 1 2177 (1649-2705) 3083 (2547-3619) 0,017*
DAG2 2154 (1750-2558) 3118 (2169-4068) 0,017*
DAG 3 2099 (2561-2637) 2848 (1953-3744) 0,077
DAG 4 2140 (1793-2487) 3134(2316-3952) 0,006%*
(kcal/kg/dag)
DAG | 32,5+10,7 37+5,61 0,361
DAG2 32,2 +8,57 38+931 0,274
DAG 3 31,8+9,32 35,7 (35,1-38,9)° 0,222
DAG 4 30,5+ 5,77 37,7+5,18 0,052
(kcal/kg FFM/dag)
DAG 1 429+ 13,4 44,9 £5,70 0,757
DAG2 42,5+10,5 45,8 +£122 0,612
DAG 3 41,0+ 12,2 45,5 42,8-45,7)° 1,000V
DAG 4 42,2+8.33 45,4 £ 7,46 0,491
EEE
Standard MET (kcal/dag)
DAG 1 502 (304-701) 812 (704 - 921) 0,018%*
DAG2 495 (431-629)° 790 (391 -1190) 0,284Y
DAG 3 625(356-894) 467 (86,9 - 847) 0,399
DAG 4 580 (260-900) 629 (434-823) 0,794
Anpassad MET (kcal/dag)
DAG 1 520 (304-736) 802 (660-943) 0,044*
DAG 2 528 (414-728)° 782 (360-1205) 0,435Y
DAG 3 641 (371-911) 458 (80,9-835) 0,331
DAG 4 587 (274-901) 619 (422-815) 0,865
EA (kcal’kg FFM/dag)
Standard MET
DAG 1 33,0+12,5 32,9+5,59 0,981
DAG 2 30,3+ 12,7 33,5+ 11,3 0,653
DAG 3 28,7+ 12,8 33,7+10,5 0,483
DAG 4 30,5+ 11,8 35,7+8,48 0,410
Anpassad MET
DAG | 32,8+ 12,7 32,7+6,0 0,997
DAG2 29,6 +13,5 33,6 %114 0,592
DAG 3 28,4+ 12,6 33,8+ 10,4 0,441
DAG 4 304+ 11,4 35,7+8,22 0,389

Normalfordelad data beskrivs med medelvirde = SD eller med 95 procentigt konfidensintervall.
© Ej normalférdelad data presenteras med median och kvartilintervall (025-Q75). EA = EI-EEE
*<0,05 **p<0,01. Y Mann- Whitney U-Test
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Kvinnor Min P-virde
n=_§ n=>5
Kolhydrater
(g/dag)
DAG 1 210 (129-290) 338 (308-369) 0,015%
DAG 2 184 (138-231) 331 (189-472) 0,017
DAG 3 197 (139-255) 306 (274-315) 0,078
DAG 4 203(155-250) 319 (191-447) 0,023*
(g/kg/dag)
DAG 1 3,02+1.20 4,11 +£0,395 0,079
DAG 2 2,72+ 0,676 4,06 £1,56 0,052
DAG 3 2,86+ 0,805 3,30+ 0,787 0,350
DAG 4 2,98 + 0,67 3,82 4 0,998 0,095
( E% inkl. fiber)
DAG 1 43,1 (30,3-55,9) 47 (39,5-54,5) 0,597
DAG?2 38,8 (29,5-48,1) 44,4 (34,2-54,7) 0,354
DAG3 43,3 (31,5-55,3) 41,1 (34,7-47.4) 0,738
DAG 4 40,5 (34,1-46,9) 42,1 (34,9-49.3) 0,696
Fiber (g/dag)
DAG 1 21,0 (27,2-32,8)° 32,7 (23,7-41,8) 0,284V
DAG2 32,2 (20,3-44,1) 30,0 (15,4-44,6) 0,779
DAG 3 28,3 (14,6-42,0) 25,9 (20,7-31,2) 0,760
DAG 4 20,1 (18,1-25,2) 23,4 (17,3-29.5) 0,786
Protein
(g/dag)
DAG 1 98,4 (75,7-121,0) 161 (117-206) 0,004 **
DAG2 115 (90,9-139,0) 133 (92,7-173) 0,313
DAG 3 117 (76,4-157,0) 132 (102-162)
DAG 4 112 (86,4-137,0) 144 (107-180) 0,537
(g/kg/dag) 0,087
DAG 1 1,46 + 0,431 1,86+ 0,418
DAG 2 1,70 0,318 1,66+ 0,351 0,128
DAG 3 1,69 40,611 1,64+0218 0,851
DAG 4 1,64 40,331 1,71 40,194 0,845
(E%) 0,690
DAG 1 18,5 (17,1-19,9) 20,1 (15,6-24,6)
DAG2 22,7 (16,6-28,8) 18,2 (14,6-21,8) 0,288
DAG 3 21,8 (17,0-26,6) 20,1 (14,5-25,7) 0,219
DAG 4 21,2 (18,3-24,0) 18,7 (14,5-22,8) 0,585
0,225
Fett
(g/dag)
DAG 1 87,7 (66,1-95,2)° 116 (74,1-158) 0,284"
DAG2 98,7 (50,7-147) 129 (78,7-179) 0,326
DAG 3 87,7 (41,7-134) 129 (66,1-189) 0,202
DAG 4 92,9 (68,9-117) 134 (100-167) 0,028*
(g/kg/dag)
DAG 1 1,18 (0,870-1,50) 1,42 + 0,446 0,875
DAG 2 1,13 (0,991-1,73) 1,56 + 0,402 0,919
DAG 3 1,33 £ 0,965 1,53 + 0,500 0,670
DAG 4 1,41 £ 0,554 1,61 +0,225 0,476
(E%)
DAG 1 38,4 (24,7-52,1) 32,8 (25,4-40,2) 0,485
DAG2 38,5 (25,9-51,0) 36,7(29,3-44,0) 0,806
DAG 3 30,6 (24,7-37,7)° 38,8 (30,7-47,0) 0,272"
DAG 4 38,4 (30,7-46,1) 37,8 (33,1-42.,4) 0,887

Normalférdelad data beskrivs med medelvirde + SD eller med 95 procentigt konfidensintervall.

© Ej normalfordelad data presenteras med median och kvartilintervall (025-Q75).

*n<0,05 **p<0,01. Y Mann- Whitney U-Test
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Bilaga 6. Svar pd frigeformuléret
Fraga 1. Vad anvinder du vanligtvis for maltidsdryck?

Maltidsdryck

Zeroh Mjolk
16,7%

Nio av deltagarna anvénde oftast vatten som maltidsdryck, tvd anvinde mjolk och en Zeroh.

Fraga 2. Hur ofta véljer du fullkorns-/fiberprodukter framfor vitt brod/vanlig pasta
etc?

Fullkornsprodukter

[0 oftast fullkorn/fiber ] lika ofta
B oftast vanlighitt [ alltid vanligt/vitt

o N B~ OO @

Fyra av deltagarna valde fullkorns-/fiberprodukter lika ofta som vanliga/vita produkter. Fyra
valde oftast fullkorns-/fiberprodukter medan tre valde oftast vanliga/vita produkter och en
valde alltid vanliga/vita produkter.
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Fraga 3. Hur ofta éter du livsmedel som t.ex. bullar, tarta och kakor?

Bullar, tarta & kakor

[ mersillanan 1ggr/man [} 1-2 ggr/mén
B 1 gariveckan [ 2-3 gariveckan

0

Fem av tolv at livsmedel som bullar, tarta och kakor en till tvd gadnger i manaden, tre at dessa
livsmedel en gang 1 veckan, tva at det tva till tre gdnger 1 veckan medan tva at det mer séllan
an en gang i manaden.

Fraga 4. Hur ofta éter du livsmedel som t.ex. godis, glass och chips?

Godis, glass & chips
B 1-2ggmén [l 1ggriveckan [l 2-3 ggriveckan

Sex av tolv deltagare at livsmedel som godis, glass eller chips en gang i veckan, fyra at dessa
livsmedel tv4 till tre gdnger 1 veckan och tvé at dessa livsmedel en till tvd gadnger i manaden.
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Fraga 4b. Hur stor portion av godis, glass eller chips skulle du uppskatta att du éter vid
varje tillfalle? For fortydligande av portionsstorlek se bilaga 4.

Portionsstorlek
B alternativb

B aternativc [ alternativ d

o N BB O @

Fraga 5. Anser du att sallad dr battre mat for idrottare 4n t.ex. pizza?

Sallad battre mat an pizza

Beror pé

En av deltagarna svarade nej pd denna frdga av de nio deltagarna som svarade ja lamnade
fyra en kommentar om att det berodde pé innehallet i salladen. En skrev dven att det var
viktigt att innehéllet var bra fordelat med kolhydrater, protein och fett. En skrev att sallad var
mer nadringsrikt men att det inte var daligt for en idrottare att dta en sallad da och da.
Deltagaren som svarade nej skrev dven en kommentar om att enbart sallad inte gav deltagaren
vad den behovde. Tva deltagare svarade varken ja eller nej utan skrev att det beror pa. En
deltagare skrev dven att pizza kunde ge en “tung” kénsla i magen.
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Fraga 6. Hur manga ganger tranar du vanligtvis i veckan (i sdsong)?

Antal traningar i veckan

Wsi5 W56 MW 69

Denna friga ldmnades Oppen till deltagarna ddr inga alternativ gavs. Vilket leder till att de
olika spannen Overlappar varandra, men det ger en dvergriplig bild av antalet trdningar som
deltagarna utdvar i veckan.

Fraga 7. Hur ofta trinar du mer dn en gdng om dagen?

Traning oftare an 1 gang om dagen

B Aidrig [ Mersallan an 1 ggr/man [ 1-2 ggr/mén
B 1ggriveckan [l 2-3 goriveckan

Fem av tolv deltagare trdnade mer 4n ett pass om dagen en till tre gdnger i1 veckan och fyra av

tolv trdnade aldrig eller mer sillan &n en gang i manaden mer &n ett pass om dagen. Tre
trinade mer dn ett pass om dagen en till tvd gdnger i manaden.
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Fraga 8. Hur ofta trénar du sjdlv utover traningarna med laget?

Antalet traningar utéver lagtraningar

B 1-2g99/man [ 1goriveckan [ 2-3 ggriveckan
. oftare an 3 ggr/veckan

Elva av tolv deltagarna tranade minst ett pass i veckan utdver de traningar som de har med
laget. Sju av tolv trdnade tva till tre ganger i veckan utover triningarna med laget.
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