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Sammanfattning 
Bakgrund: Idrottare har ett stort behov av energi och kolhydrater på grund av deras höga 

fysiska aktivitetsnivå och ett tillräckligt intag är associerat med förbättrad prestation och 

hälsa. Viktstabilitet är inte likvärdigt med tillräcklig energitillförsel, därför används idag 

konceptet energitillgänglighet (EA). EA är ett mått på hur mycket energi som finns kvar för 

kroppens basala processer efter att energi förbrukad från träning (EEE) subtraherats. 

Komplikationer av låg EA är exempelvis hormonella rubbningar och störd ämnesomsättning. 

Få studier finns publicerade kring energi- och näringsintag bland ishockeyspelare men 

forskning antyder att intaget av energi och kolhydrater bland lagidrottare är lågt.   

 

Syfte: Studiens syfte är att undersöka juniora manliga elit-ishockeyspelares 

energitillgänglighet och kolhydratintag jämfört med rekommendationerna från svenska 

olympiska kommittén samt utreda ishockeyspelarnas främsta kolhydratskällor.  

 

Metod: En tre dagars kost- och aktivitetsregistrering genomfördes av elva (n = 11) 18-åriga 

manliga ishockeyspelare. Deltagarnas fettfria massa uppskattades baserat på tidigare 

forskning och tabeller för Metabolic equivalent of task (MET) användes vid beräkning av 

EEE. Vid jämförelse av intag med rekommendation genomfördes statistisk analys.   

 

Resultat: Spelarna mötte i genomsnitt totalt energibehov men åtta av elva spelare uppnådde 

inte adekvat EA (EA=45 kcal/kg FFM/d). En av elva spelare uppnådde dagligt 

rekommenderat intag av kolhydrater på 6 gram per kg kroppsvikt och dygn. Främsta 

kolhydratkällor var kategorierna pasta/ris/potatis och sötsaker/godis/snacks.  

 

Slutsats: På gruppnivå verkar deltagarna inte vara i riskzonen för relativ energibrist men vissa 

spelare är i behov av ökat energiintag. Ishockeyspelarna kan behöva komplettera med 

kolhydratrika- snarare än fett- och proteinrika livsmedel för att täcka kolhydratbehovet. 
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Title: Energy availability and carbohydrate intake in junior male Swedish elite 

ice hockey players 

Author: Fredrik Bergström & Manne Persson 

 

ABSTRACT 
Background: High physical activity in athletes generates a substantial need of energy and 

carbohydrates. Sufficient energy intake is not necessarily measured in weight stability, a more 

accurate measurement is energy availability (EA). EA quantifies the amount of energy left for 

basal metabolism after exercise energy expenditure (EEE) is subtracted. Complications of low 

EA are i.e., hormonal disturbances and disrupted metabolism. Few studies discuss EA in ice 

hockey players, but research suggests low intake of energy and carbohydrates among athletes. 

Purpose: The purpose of this study is to examine EA and intake of carbohydrates in male 

junior ice hockey players in comparison to the recommendations from the Swedish Olympic 

committee. Furthermore, the purpose is to identify main sources of carbohydrates.   

Method: A three-day dietary and activity record was conducted by eleven (n = 11) 18-year-

old male ice hockey players. Fat free mass was estimated based on previous research and 

tables of Metabolic equivalent of task (MET) were used to calculate EEE. Statistical analyzes 

were conducted to examine intake versus recommendations.  

Results: Three players reached adequate EA (EA = 45 kcal/kg FFM/d). One player reached 

the recommended daily intake of carbohydrates. Main sources of carbohydrates were found in 

the categories of pasta/rice/potatoes and sweets/snacks.  

Conclusion: At group level the participants do not seem to be at risk of relative energy 

deficiency, however some players energy intake was inadequate. The players may benefit 

from complementing with foods rich in carbohydrates rather than fat and protein rich foods to 

meet carbohydrate requirements.   
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Ordlista 

BMR (Basal Metabolic Rate) – basalmetabolism (den energi som förbrukas av kroppen i vila 

för att upprätthålla normala fysiologiska funktioner). 

 

CHO (Carbohydrates) – kolhydrater.  

 

 

E% (Energiprocent) – andel energi från kolhydrater, fett, protein eller alkohol 

 

 

EEE (Exercise Energy Expenditure) – energi förbrukad från träning. 

 

EA (Energy Availability) – energitillgänglighet 

 

EI (Energy Intake) – energiintag. 

 

 

FFM (Fat Free Mass) – fettfri massa 

 

LEA (Low Energy Availability) – låg energitillgänglighet.  

 

MET (Metabolic Equivalent of Task) – ett mått på hur många gånger större 

energiförbrukningen är vid en viss aktivitet jämfört med vila. 

 

 

PAL (Physical Activity Level) – fysisk aktivitetsnivå 

 

 

TEF (Thermic effect of food) – matens termogena effekt (den energi som krävs av kroppen 

vid spjälkning och absorption av mat) 
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1. Introduktion  
Tung fysisk aktivitet genererar en direkt kraftig ökning i energiförbrukning och leder även till 

förhöjd ämnesomsättning upp till flera timmar efter avslutad aktivitet. Elitidrottare som tränar 

flera gånger per dag kan därför ha en hög energiförbrukning. Eftersom högintensiv träning har 

en akut dämpande effekt på aptit finns det en risk att energiintaget bland elitidrottare är 

otillräckligt (Svenska olympiska kommittén, 2016). Ishockey är en ansträngande sport som 

kräver att spelarna är i god fysisk form för att orka med och prestera under match. Under en 

match har ishockeyspelare en genomsnittlig hjärtfrekvens på 85–88% av maximal puls och 

förbrukar i genomsnitt 850 kcal under 40–60 minuter aktiv speltid (Yagüe, Del Valle, 

Egocheaga, Linnamo & Fernández, 2013).  

 

Enligt Thomas, Erdman & Burke (2016) kräver olika idrotter olika fysiska attribut i form av 

kroppsstorlek, -form och -komposition för att generera framgång inom idrotten. Lagidrottare, 

som tex ishockeyspelare kan förbättra både fart och smidighet genom att ha en låg 

kroppsfettprocent. Låg kroppsfettprocent kan dock även innebära risker för idrottaren. 

Idrottare kan uppleva en press över att behöva sträva efter en orealistisk kroppsvikt eller 

kroppskomposition. Thomas m.fl. (2016) menar att dessa atleter riskerar att utöva extrema 

beteenden för viktkontroll eller bantning vilket leder till långvariga perioder av lågt energi- 

och näringsintag, i syfte att uppnå en tidigare idrottslig framgång i samband med låg 

kroppsfettprocent.  

 

1.1 Energitillgänglighet 

Både ett för högt och ett för lågt energiintag kan ha en negativ inverkan på idrottarens 

prestationsförmåga. Energibehovet hos en individ är under inverkan av följande faktorer: kön, 

ålder, kroppsvikt, kroppssammansättning samt fysisk aktivitetsnivå som innefattar typ, 

varaktighet och intensitet av träning (Svenska olympiska kommittén, 2016). Energi förbrukad 

från träning benämns exercise energy expenditure (EEE) (Gifford m.fl., 2021). Energibalans 

innebär att energiintaget motsvarar energiutgifterna i form av basalmetabolism (BMR), 

matens termogena effekt (TEF) och fysisk aktivitet. Om energiintaget är större än 

energiutgifterna leder det generellt till viktuppgång och motsatt förhållande genererar 

viktnedgång. Men detta stämmer inte alltid för elitidrottare då ett för dem restriktivt 

energiintag påverkar fysiologiska basala processer negativt vilket sänker energiutgifterna och 

därmed genererar viktstabilitet. Till följd av detta kan en elitidrottare med ett lågt energiintag 

te sig viktstabil och vara i energibalans men med fysiologiska konsekvenser som exempelvis 

utebliven menstruation (Thomas m.fl., 2016). 

 

Ett tillräckligt energiintag är enligt Thomas m.fl. (2016) en av grundstenarna för elitidrottares 

kosthållning. Detta för att energiintaget stöttar idrottarens kroppsliga funktion, avgör 

möjligheterna att inta adekvata mängder näringsämnen och hjälper till att påverka 

kroppskomposition. För att avgöra om en idrottare har ett tillräckligt energiintag används idag 

konceptet energitillgänglighet, som benämns energy availability (EA). EA beräknas utifrån 

fettfri massa (FFM) och definieras som den energi som finns kvar av energiintaget för basala 

kroppsliga funktioner efter att energiutgifterna från träning subtraherats. Konceptet tar hänsyn 

till kroppssammansättning och beräknar vilket energiintag som är optimalt för idrottarens 

hälsa och funktion, snarare än energibalans (Thomas m.fl. 2016). Låg energitillgänglighet 

(LEA) är en obalans i energiintag och energiförbrukning via träning som leder till otillräcklig 

energitillförsel för att upprätthålla de funktioner som kroppen kräver för optimal hälsa och 

prestationsförmåga (Mountjoy m.fl., 2018). LEA bland både manliga och kvinnliga 

elitidrottare äventyrar prestationsförmåga, både kort- och långsiktigt (Thomas m.fl., 2016).  
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Den kvinnliga atletiska triaden som är ett energibristtillstånd för idrottande kvinnor 

karaktäriseras av osteoporos, menstruationsrubbningar och LEA (Daily & Stumbo, 2018). 

Detta energibristtillstånd har på senare tid även identifierats hos män och fler komplikationer 

har uppmärksammats, vilket mynnat ut i ett syndrom kallat Relative Energy Deficiency in 

Sport (RED-S). Utöver den kvinnliga atletiska triaden inkluderar RED-S symptom som 

exempelvis störd ämnesomsättning och proteinsyntes, nedsatt immunförsvar och 

magtarmfunktion, samt påverkan på hjärta och kärl. Den manliga atletiska triaden är vanligast 

bland unga vuxna uthållighetsidrottare och viktklassidrottare och består av: 1. LEA med eller 

utan ätstörningar, 2. Funktionell brist på könshormoner och 3. Osteoporos eller låg 

mineraldensitet i benmassan med eller utan stressfrakturer (Nattiv m.fl., 2021).  

 

Enligt Jurov, Keay, Hadžić, Spudić & Rauter (2021) finns inget fastslaget tröskelvärde av 

LEA där hälsokomplikationer förekommer bland män. Mer forskning finns däremot 

publicerat om kvinnor. Wasserfurth, Palmowski, Hahn & Krüger (2020) menar att det idag 

inte finns några riktlinjer för vad optimal EA är för elitidrottare men refererar till studier som 

visat att tröskelvärdet för optimal energibalans är EA mellan 40–45 kcal/kg FFM för 

normalviktiga kvinnor. Wasserfurth m.fl. (2020) lyfter även att ett EA mellan 30–45 kcal/kg 

FFM bör betraktas som låg energitillgänglighet och är därför en ofördelaktig EA för 

elitidrottare under en längre period. I en klinisk studie av Loucks & Thuma (2003) 

konkluderades att EA <30 kcal/kg FFM kan ses som ett tröskelvärde för hormonrubbningar 

bland unga friska idrottande kvinnor. De Souza, Koltun & Williams (2019) håller med om att 

en hälsosam energitillgänglighet bland idrottande kvinnor bör vara runt 45 kcal/kg FFM och 

att EA <30 kcal/kg FFM innebär ökad risk för menstruationsrubbningar bland kvinnor.  

 

För män menar Jurov m.fl. (2021) att tröskelvärdet troligtvis är lägre än 30 kcal/kg FFM.  

Fagerbergs (2018) litteraturöversikt indikerar på att långvarig EA <25 kcal/kg FFM resulterar 

i förlust av muskelmassa, hormonrubbningar, psykologiska problem och negativa 

kardiovaskulära effekter bland män med låg kroppsfettprocent. År 2021 kom ett 

konsensusuttalande i tidskriften Clinical Journal of Sport Medicine som syftade till att 

kartlägga kunskapsläget inom relativ energibrist bland idrottande män. I artikeln framgår att 

ett tröskelvärde för LEA där produktionen av könshormoner kraftigt minskar bland män ännu 

inte är fastställt. Dock menar författarna att lägre energitillgänglighet associeras med lägre 

produktion av könshormoner och författarna använder termen ”chronic energy 

deficiency/Low EA” för att beskriva idrottarens metabola adaptioner vid långvarig energibrist 

(Nattiv m.fl., 2021). I en studie av Lane m.fl. (2019) undersöktes prevalensen av LEA bland 

tävlande uthållighetsidrottare i USA. Även i denna studie uppmärksammas att något 

tröskelvärde för ökad risk i samband med LEA bland män ännu inte fastställts. Dock används 

följande intervall för att bestämma risken att drabbas av fysiologiska och prestationsmässiga 

komplikationer i samband med LEA: Hög risk; EA <30 kcal/kg FFM, medelhög risk; EA 30–

45 kcal/kg FFM och ingen risk; EA> 45 kcal/kg FFM.  

 

1.2 Kolhydrater 

Kolhydrater (CHO) är en viktig energikälla vid fysisk aktivitet och är vid högintensiv träning 

och tävling kroppens dominerande källa till bränsle. Kroppens förråd av kolhydrater 

(glykogen i muskulatur och lever) är begränsade till ca ett halvt kilo (Svenska olympiska 

kommittén, 2016). Enligt Thomas m.fl. (2016) är kolhydrater ett viktigt och sedan länge 

uppmärksammat näringsämne inom idrott pga. dess speciella funktioner när det kommer till 

prestation och adaption till träning. Thomas (2016) beskriver tre anledningar till att 

kolhydrater är intressant och viktigt att studera inom elitidrotten: 1. Eftersom 

kolhydratsdepåerna i kroppen är begränsade är det möjligt att påverka glykogenförråden via 
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kosten på daglig basis och även inför specifika träningspass/tävlingar. 2. Kolhydrater är det 

viktigaste bränslet för hjärna och nervsystem. Det är ett mångsidigt substrat för muskelarbete 

vid olika träningsintensitet eftersom det kan generera energi aerobt och anaerobt. 3. Det finns 

bevis för att prestation vid både långvarig och högintensiv träning förbättras genom att 

bibehålla höga nivåer av glukos i blodet. Detta samtidigt som låga glykogenförråd är 

associerat med lägre arbetsintensitet, minskad fysisk förmåga, nedsatt koncentration samt 

ökad upplevd ansträngningsgrad.  

 

1.3 Riktlinjer och rekommendationer 

Den svenska olympiska kommittén (2016) rekommenderar ett ökat kolhydratintag i takt med 

ökad träningsbelastning, se tabell 1.  

  

Tabell 1 – Svenska olympiska kommitténs (2016) rekommendationer för kolhydratsintag 

bland idrottare 

CHO-intag vid lätt 

träningsbelastning 

(låg träningsintensitet 

per dag) 

CHO-intag vid 

måttlig 

träningsbelastning 

(1h träning med 

måttlig intensitet 

per dag) 

CHO-intag vid hög 

träningsbelastning 

(1-3h måttlig till hög 

intensitet/uthållighetsträning 

per dag) 

CHO-intag vid mycket 

hög träningsbelastning 

(4-5h måttlig till hög 

intensitet per dag) 

3–5 g/kg/d 5–7 g/kg/d 6–10 g/kg /d 8–12 g/kg /d 

Rekommenderat kolhydratintag för olika längd och intensitet av träning, angivet i gram per kilogram kroppsvikt 

och dygn (g/kg/d). 

 

Svenska olympiska kommitténs rekommendationer är baserade på Academy of Nutrition and 

Dietetics, American College of Sports Medicine och Dietitians of Canada. 

Rekommendationerna inkluderar även specifika riktlinjer för kolhydratintag i samband med 

träning och tävling (Thomas m.fl., 2016). 1–4 timmar före tävling/match som varar> 60 min 

rekommenderas 1–4 g CHO/kg och de första 4 timmarna efter rekommenderas 1–1,2 g 

CHO/kg/h.  För idrottare som ska genomföra en tävling/match kortare än 90 min 

rekommenderas 7–12 g CHO/kg dygnet innan och för tävling/match längre än 90 min 

rekommenderas 10–12 g CHO/kg/d, 36–48 timmar innan. Rekommendationerna gäller inför 

match, tävling eller högkvalitativ träning, men inte nödvändigtvis dagligen. Enligt Thomas 

m.fl. (2016) visar senare forskning att låga glykogenförråd i samband med mindre viktiga 

träningspass kan öka adaptionen till träning och därmed ökad prestation om kolhydrater intas 

vid match, tävling eller högkvalitativ träning.  

 

1.4 Tidigare forskning 

I en meta-analys av Jenner, Buckley, Belski, Devlin & Forsyth (2019) studerades 

professionella och halvprofessionella vuxna lagidrottares (inklusive hockeyspelares) kostintag 

och jämfördes med rekommendationerna från International Olympic Committee (IOC), 

International Society of Sports Nutrition (ISSN), American College of Sports Medicine 

(ACSM) och annan idrottsspecifik forskning. Av totalt 646 identifierade studier inkluderades 

21 studier i meta-analysen vilket innebar ett deltagarantal på 511 personer. Studien 

undersökte om deltagarna mötte de idrottsspecifika rekommendationerna för energi- och 

näringsintag. Resultaten visade att energiintaget i de flesta av studierna var inadekvat. De 

manliga deltagarna hade ett genomsnittligt energiintag inom spannet 2174–3965 kcal/d. 

Endast fem av studierna visade att deltagarna täckte sitt energibehov. Vissa studier 

identifierade dock ett ökat energiintag i samband med match eller tävling. Jenner m.fl. (2019) 
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påpekar att studierna visade att intaget av energigivande näringsämnen var ofördelaktigt 

fördelat samt att intaget av fett och protein överskred rekommendationerna. Majoriteten av 

studierna visade också att intaget av kolhydrater var otillräckligt i jämförelse med 

rekommendationerna från ISSN (5–8 g/kg kroppsvikt/d). 

 

I en meta-analys av Steffl, Kinkorova, Kokstejn & Petr (2019) studerades totalt 924 unga och 

vuxna fotbollsspelares intag av energi och makronutrienter under perioden 2000 - 2019. 

Resultaten visade att vuxna fotbollsspelare hade ett genomsnittligt energiintag på 35 kcal/kg 

kroppsvikt/d under perioden 2010–2019, ej justerat för fettmassa och EEE. Detta är dock 

inget Steffl m.fl. (2019) lägger vikt vid utan belyser i stället i sina slutsatser kolhydratintaget 

som för vuxna fotbollsspelare under perioden 2010–2019 i genomsnitt motsvarar 4,3 g/kg 

kroppsvikt/d. Detta kolhydratintag underskrider svenska olympiska kommitténs 

rekommendationer vid endast måttlig träningsbelastning. 

 

I studien av Lane m.fl. (2019) där prevalensen av LEA undersöktes bland tävlande 

uthållighetsidrottare i USA visade resultatet att 47,2 % av deltagarna hade hög risk att drabbas 

av fysiologiska och prestationsmässiga komplikationer i samband med LEA. 33,3 % hade 

medelhög risk och 19,4 % ingen risk. Den totala genomsnittliga energitillgängligheten var 

31,7 kcal/kg FFM ± 16. Författarna konkluderar att detta är oroväckande resultat då ca 80 % 

av deltagarna hade någon grad av risk för fysiologiska och prestationsmässiga konsekvenser i 

samband med LEA. 

 

Majoriteten av uthållighetsidrottare täcker inte minimibehovet av kolhydrater (6 g/kg 

kroppsvikt/d) vilket potentiellt har negativa effekter på återhämtning och prestation (Harrison, 

Carbonneau, Talbot, Lemieux & Benoît, 2018). Baranauskas m.fl. (2015) studerade 146 

elitaktiva uthållighetsidrottares kostintag i Litauen genom 24-timmarsintervjuer. Resultaten 

visade att 80 % av deltagarna inte nådde upp till rekommenderat intag av kolhydrater och 

författarna konkluderar att detta gör att de elitaktiva inte kommer kunna anpassa sig till 

storskalig, långvarig uthållighetsträning.  
 

Silva och Silva (2017) har studerat kroppssammansättning samt energi- och näringsintag hos 

ishockeyspelande barn och ungdomar i jämförelse med normalpopulationen. Deltagarna 

genomförde en 3-dagars kostregistrering. I studien jämfördes även energitillgängligheten 

mellan grupperna. Resultatet visade att ishockeyspelarna hade en genomsnittlig EA = 49,8 

kcal/kg FFM/d, dock visade det sig att ungdomarna (motsvarande 10,8% av deltagarna) hade 

en energitillgänglighet lägre än 45 kcal/kg FFM/d. Silva och Silva (2017) betraktar detta som 

oroväckande resultat och misstänker att detta kan påverka idrottarnas prestationsförmåga 

negativt. Deltagarnas intag av kolhydrater visade sig vara adekvat. Enligt Silva och Silva 

(2017) finns inga övriga studier gjorda på ishockeyspelares energitillgänglighet.  

 

Sammantaget finns få studier publicerade gällande ishockeyspelares energitillgänglighet och 

kolhydratintag. Jenner m.fl. (2019) och Steffl m.fl. (2019) påvisade låga energi- och 

kolhydratintag bland lagidrottare. 80% av uthållighetsidrottarna i studien av Lane m.fl. (2019) 

var i riskzonen för fysiologiska och prestationsmässiga konsekvenser i samband med LEA. 

Baranauskas m.fl. (2015) påvisade otillräckligt kolhydratintag bland uthållighetsidrottare i 

Litauen. Med tanke på detta finns anledning att studera energitillgängligheten och 

kolhydratintaget bland svenska elitaktiva juniora ishockeyspelare. 



10 
 

2. Syfte  
Syftet med denna uppsats är att undersöka juniora manliga elit-ishockeyspelares 

energitillgänglighet och kolhydratintag genom en kostregistrering, i jämförelse med 

rekommendationerna från Svenska olympiska kommittén samt utreda ishockeyspelarnas 

främsta kolhydratskällor.  

 

2.1 Frågeställningar  

Vad är dessa elva manliga, juniora elit-ishockeyspelarnas genomsnittliga EA och hur förhåller 

sig detta till nuvarande forskningsläge för optimal EA? 

 

Uppnår deltagarna Svenska Olympiska Kommitténs rekommenderade intag av kolhydrater? 

 

Vilka är de främsta källorna till kolhydrater i ishockeyspelarnas kost? 

 

3. Metod och material 

3.1 Metod 

En kvantitativ undersökning genomfördes på elva juniora elit-ishockeyspelare genom en tre 

dagars kost- och aktivitetsregistrering. Båda registreringarna utfördes under samma dagar och 

jämfördes med varandra. Samtliga deltagare var manliga 18 åriga spelare i ett J20-lag i en 

större svensk stad. 13 spelare, varav elva slutförde studien, rekryterades genom ett 

bekvämlighetsurval där tränaren valde ut deltagarna. Data jämfördes med rekommendationer 

för kolhydratintag och energitillgänglighet från bland annat svenska olympiska kommittén.  

 

3.2 Urval och bortfall  

Urvalet i denna studie var ett bekvämlighetsurval och tränaren för laget kontaktades för att 

rekrytera deltagare till undersökningen. Av ishockeylagets 24 spelare valde tränaren ut vilka 

13 spelare som inkluderades i studien, varav elva slutförde undersökningen. Samtliga 

deltagare gick på hockeygymnasium, vars syfte är att förenkla för ungdomar att kombinera 

gymnasiestudier med ishockeyträning (Svenska ishockeyförbundet. 2014). Bortfallet på två 

individer berodde på en utebliven kost- och aktivitetsregistrering samt en bristfällig 

registrering med uteblivet svar på kompletterande följdfrågor.  

 

3.3 Genomförande 

Ett digitalt möte med tränaren genomfördes där studiens syfte, detaljer om genomförande, 

samt vilken information som bör föras vidare till spelarna beskrevs. Viktigt var att studiens 

syfte inte skulle föras vidare av tränaren till deltagarna, då det kunde påverka utfallet av 

studien. Vid nästa tillfälle genomfördes en genomgång av studiens utformning på plats för 

tränaren och de utvalda spelarna. Information om vilka som stod bakom studien förmedlades 

och samtyckesformulär (bilaga 1), aktivitetsdagbok (bilaga 2) och mall för kostregistrering 

(bilaga 3) delades ut. Även här utelämnades studiens specifika syfte för att inte påverka 

utfallet av kost- och aktivitetsregistreringarna. Spelarna anvisades registrera all träning samt 

allt intag av mat och dryck under följande tre dagar. Det var centralt att spelarna instruerades 

att äta och träna som vanligt för att inte påverka resultatet av studien. För att bidra med 

motivation till noggrant genomförande av registreringarna erbjöds individuell återkoppling till 

samtliga deltagare. Registreringarna genomfördes en fredag, lördag och söndag. Spelarna 

uppmuntrades ta kontakt via e-post eller telefon om frågor uppstod.  
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3.4 Etiska överväganden och samtyckesformulär  

Etiska överväganden i denna undersökning utgick från de fyra forskningsetiska 

grundprinciperna. Dessa är informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och 

nyttjandekravet. Detta innebär att deltagarna ska vara informerade om studiens syfte och att 

genomförande är frivilligt, att deltagarna har anonymitet och att personuppgifter inte används 

utanför studiens syfte (Ejlertsson, 2019). I samband med mötet samlades samtyckesformuläret 

in som kortfattat beskrev utformningen av undersökningen. Formuläret innehöll även 

information om att resultaten kommer publiceras på gruppnivå och att det inte är möjligt att 

koppla personuppgifter till enskilda individer. Samtyckesformuläret utformades utifrån 

Karlstads universitet (2018) och Malmö universitet (u.å.). Genom att spelarna skrev under 

lämnade de samtycke till insamling och lagring av personuppgifter tills dess att uppsatsen 

blivit godkänd. Det framgick att uppgifterna enbart kommer användas till detta studentarbete 

och att efter godkänd uppsats kommer personuppgifterna att raderas, samt att deltagandet är 

helt frivilligt och när som helst kan avbrytas utan att ange skäl. Samtyckeskravet i denna 

undersökning kan dock diskuteras då tränaren valde ut spelarna och det finns en risk att 

deltagarna upplevde påtryckning att delta. Däremot valde en av spelarna att inte delta i 

undersökningen vilket pekar på att spelarna upplevde studien som frivillig.  

 

3.5 Aktivitetsregistrering 

I aktivitetsregistreringen angav deltagarna namn, ålder, längd, vikt, telefonnummer, e-

postadress samt sysselsättning. Aktivitetsregistreringen inkluderade veckodag, typ av 

aktivitet, längd på träningspasset i minuter, distans i km (om relevant) och självskattad grad 

av ansträngning samt ett exempel på en aktivitetsregistrering, se bilaga 2. Spelarna fick en 

muntlig genomgång samt skriftliga instruktioner om tillvägagångssätt. Viktigt var att påpeka 

att aktivitetsregistreringen skulle genomföras samtidigt som kostregistreringen för att kunna 

jämföra dessa två, att registrera aktiv träningstid samt att skilja på träning med olika 

ansträngningsgrad. Beskriven aktivitet från aktivitetsdagboken tolkades och översattes till 

samma eller liknande aktivitet från kompendiet Metabolic Equivalent of Task (MET) från 

Ainsworth m.fl. (2011). MET är ett mått på hur många gånger större energiförbrukningen är 

vid en viss aktivitet jämfört med viloläge (Ainsworth m.fl., 1993). Författarna hade inte 

tillgång till eller ekonomiskt utrymme att köpa in avancerad utrustning för att mäta EEE på 

annat sätt. I och med att deltagarna spelade i samma lag såg träningsmängd- och form 

liknande ut. Antal aktivt spelade minuter under match skiljde sig något vilket inkluderades i 

beräkningarna.  

3.6 Kostregistrering 

En muntlig genomgång av kostregistreringen genomfördes på plats. Deltagarna fick med sig 

matdagbok, skriftlig information om tillvägagångssätt, ett exempel på hur registreringen kan 

utformas, samt information om portionsguiden (Livsmedelsverket, 2010). Matdagboken 

inkluderade dagens datum, tid & typ av måltid, livsmedel, mängd och eventuell egen 

kommentar, se bilaga 3. Spelarna instruerades väga eller mäta allt som åts och dracks under 

tre dagar. Mängd mat eller dryck i mått som exempelvis gram, milliliter, deciliter, tesked, 

matsked, antal skivor (för t ex bröd) eller koder från portionsguiden skulle anges i 

matdagboken. Att endast ange ”en portion” beskrevs som otillräcklig information. Deltagarna 

fick fylla i vilka livsmedel som ingick i måltiden i form av namn/märke/fetthalt. De 

uppmanades ange om livsmedlet registrerats kokt/okokt, fryst/färskt, rått/stekt osv. Viktigt var 

att ange om annan dryck än vatten var sockerfri eller inte samt att uppge eventuellt intag av 
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kosttillskott. Vid tillfälle då någon annan tillagat måltiden uppmuntrades spelarna enbart 

skriva koden från portionsguiden. Detta kunde sedan översättas till mängd i gram via 

”Nyckeln till portionsguiden” av författarna (Livsmedelsverket, 2010). Kost- och 

aktivitetsregistreringen avslutades söndag kväll och dokumenten samlades in dagen efter. De 

deltagare som glömt dokumenten hemma fotade och skickade in bilderna via e-post. Därefter 

kunde databearbetning påbörjas.  

 

3.7 Uppskattning av fettfri massa 

Det saknades metoder för att empiriskt mäta fettfri massa i denna undersökning. Deltagarnas 

fettfria massa uppskattades genom att beräkna ett genomsnittsvärde bland spelare från tidigare 

studier inom ishockey och fotboll, se bilaga 4. Ishockey- och fotbollsspelarna från studierna 

hade en genomsnittlig fettprocent på 12,3%. I denna undersökning bestämdes spelarnas 

fettfria massa genom att ta aktuell, individuell vikt multiplicerat med 0,877.  

3.8 Beräkningar 

Basalmetabolism 

Spelarnas BMR räknades ut genom Harris Benedicts formel för män från Dietist Net. 

BMR = 66,5 + (13,7 × vikt i kilo) + (5,0 × längd i cm) – (6,8 × ålder) 

 

Totalt energibehov 

För uträkning av totalt energibehov sattes spelarnas aktivitetsnivå till tung (PAL = 1,75).  

(66,5 + (13,7 × vikt i kilo) + (5,0 × längd i cm) – (6,8 × ålder)) × 1,75 

 

Energi förbrukad från träning 

EEE beräknades genom att information från aktivitetsregistreringen tolkades och översattes 

till motsvarande aktivitet från kompendiet för MET-värden från Ainsworth m.fl. (2011). 

Genom att utgå från individuellt BMR-värde för varje deltagare, multiplicera med rätt MET-

värde, samt att räkna på aktiv tid, kunde EEE bestämmas. Exempel på hur beräkningar är 

utförda samt MET-värden för varje enskild aktivitet finns beskrivet i bilaga 5. 

 

Energitillgänglighet 

Formeln som användes för att beräkna energitillgänglighet (EA) innefattade variablerna 

energiintag (EI), energiförbrukning vid träning (EEE) och fettfri massa (FFM):  

EA = (EI – EEE) /FFM (Mountjoy m.fl., 2018). 

3.9 Databearbetning 

Alla registrerade livsmedel från varje deltagares matdagbok fördes in manuellt av författarna i 

programmet Dietist Net (2021). För de livsmedel som saknades i programmet användes andra 

livsmedel med motsvarande näringsinnehåll. Detta genom en internetsökning av det specifika 

livsmedlet för att identifiera energi- och näringsinnehåll. Därefter jämfördes energi- och 

näringsvärde med motsvarande livsmedel i Dietist Net och mängd i gram justerades så att 

energi- och näringsinnehåll var likvärdigt. Vid otydlig intagsregistrering skickades sms till 

deltagarna med frågor kring det som behövde förtydligas, en spelare kontaktades via telefon.  

Data från Dietist Net och aktivitetsregistreringen sammanställdes i Excel och fördes sedan in i 

Jamovi för statistisk analys. Deskriptiva data presenteras som medelvärden, 

standardavvikelser och för energitillgänglighet även andel i procent. Normalfördelningen av 

variablerna kontrollerades med Shapiro-Wilks test. P <0,05 ansågs signifikant. För att jämföra 
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spelarnas intag av kolhydrater med behov användes ett parat t-test, se bilaga 6.  Ett parat t-test 

genomfördes även för att jämföra spelarnas EA med adekvat EA. Samtliga kategorier av 

kolhydratkällor jämfördes med spelarnas totala kolhydratintag respektive energitillgänglighet 

med hjälp av korrelationsanalyser. För att identifiera starka respektive svaga samband 

användes Akoglus (2018) gränsvärden på Pearsons r <0,4 för svag positiv korrelation och 

Pearsons r>0,7 för stark positiv korrelation.  

 

3.10 Gränsvärden och rekommendationer 

Gränsvärden för EA bestämdes baserat på studien av Lane m.fl. (2019), se tabell 2. 

Tabell 2 – Gränsvärden för energitillgänglighet (EA) 

Låg EA Nedsatt EA Adekvat EA  

EA <30 kcal/kg 

kroppsvikt/d 

EA 30 – 44 kcal/kg 

kroppsvikt/d 

EA> 45 kcal/kg 

kroppsvikt/d 

Gränsvärden för energitillgänglighet är angivna i kilokalorier per kilogram fettfri massa per dygn (kcal/kg 

FFM/d). 

Spelarnas behov av kolhydrater sattes till 6 g CHO/kg kroppsvikt och dag. Detta baserat på 

Harrison m.fl. (2018), spelarnas fysiska aktivitetsnivå enligt aktivitetsregistreringen och den 

svenska olympiska kommitténs (2016) rekommendationer.  

3.11 Litteratursökning 

Litteratursökning genomfördes med hjälp av databasen PubMed. Använda sökord var 

exempelvis: energy availability, rink-hockey players, RED-S, male and female athletic triad, 

energy intake, hockey players, metabolic equivalent of task och dietairy record. Ytterligare 

studier identifierades genom referenslistor från andra studier samt i sökfunktionen “liknande 

artiklar” i PubMed. 
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4. Resultat 
Information om deltagarnas kroppssammansättning och energiförbrukning framgår i tabell 3. 

Samtliga ishockeyspelare var 18 år gamla och vägde i genomsnitt 81,1 kg. Genomsnittligt 

BMI och fettfri massa var 25 kg/m² respektive 71,2 kg. Total energiförbrukning uppskattades 

till ett medelvärde på 3424 kcal/dygn. 

Tabell 3. Sammanställning av ishockeyspelarnas ålder, kroppssammansättning och 

energiförbrukning samt energiintag, energitillgänglighet, näringsintag och 

energiprocentsfördelning baserat på tre dagars kostregistrering.  

 Medelvärde ± SD  

(n = 11) 

Ålder (år) 18 

Vikt (kg)  81,1 ± 7,2  

Längd (cm) 180 ± 2,7 

BMI (kg/m²) 25 ± 1,9 

FFM (kg) 71,2 ± 6,3 

BMR (kcal/d) 1956 ± 105 

TEE (kcal/d) 3424 ± 185 

Energiintag (kcal/d) 3385 ± 886 

EA (kcal/kg FFM/d) 41,1 ± 12,6 

Kolhydrater (E%) 44 ± 5 

Fett (E%) 36 ± 5 

Protein (E%) 18 ± 3 

Alkohol (E%) 2 ± 3 

Kolhydrater (g/d) 353 ± 81 

Fett (g/d) 142 ± 55 

Protein (g/d) 149 ± 40 

Fiber (g/d) 21 ± 8 

Alkohol (g/d) 7,7 ± 11,3 

Normalfördelade data presenteras som medelvärde och standardavvikelser (SD). Basalmetabolism (BMR), total 

energiförbrukning (TEE) och energiintag angivet i kilokalorier per dygn (kcal/d). Energitillgänglighet (EA) är 

angivet i kilokalorier per kilogram fettfri massa per dygn (kcal/kg FFM/d). Energiprocentsfördelning av 

makronutrienter och alkohol är angivet i energiprocent (E%). Intag av kolhydrater, fett, protein, fiber och alkohol 

är angivet i gram/dygn (g/d).  

4.1 Näringsintag 

Ishockeyspelarnas genomsnittliga energiintag och intag av kolhydrater, fett och protein visas i 

tabell 3. Energiintaget var 3385 kcal/d där lägsta intag var 2163 kcal/d och högsta intag var 

5135 kcal/d, se bilaga 6. Energiprocentsfördelningen var 44 E% från kolhydrater, 36 E% från 

fett, 18 E% från protein och 2 E% från alkohol. Genomsnittligt fiberintag var 21 g/d och 

variationen mellan spelarna var 9 – 36 g/d, se bilaga 6.  
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4.1.1 Energitillgänglighet 

Genomsnittlig EA var 33 kcal/kg FFM dag ett, 41 kcal/kg FFM dag två och 49 kcal/kg FFM 

dag tre, se bilaga 7. Energitillgängligheten över tre dagar var i genomsnitt 41 kcal/kg FFM/d, 

se tabell 3. Som tabell 4 visar identifierades två spelare med låg EA, sex med nedsatt EA och 

tre med adekvat EA. Detta innebär att cirka 70 % (n=8) av deltagarna inte uppnådde adekvat 

EA. Ett parat t-test visade inte någon signifikant skillnad (p=0,148) mellan deltagarnas EA 

och adekvat EA. 

Tabell 4. Kategorisering av ishockeyspelarnas energitillgänglighet  

 
Låg EA 

EA <30 kcal/kg FFM/d 

Nedsatt EA 

EA 30 – 44 kcal/kg FFM/d 

Adekvat EA 

EA> 45 kcal/kg FFM/d 

Antal (n = 11) 2 6 3 

Andel (%) 18 55 27 

Kategorisering av deltagarnas energitillgänglighet presenterat i antal och andel i procent (%) för respektive 

kategori. Energitillgänglighet (EA) anges i kilokalorier per kilogram fettfri massa och dygn (kcal/kg FFM/d). 

4.1.2 Kolhydratintag 

Tabell 3 visar att ishockeyspelarnas totala dagliga intag av kolhydrater i genomsnitt var 353 

g/d, vilket innebär ett medelvärde på 4,4 g CHO/kg/d. Tio deltagare (91%) hade ett 

kolhydratintag lägre än 6 g/kg/d, se bilaga 6. Genom ett parat t-test jämfördes 

kolhydratintaget (g/d) med det rekommenderade kolhydratintaget (6 g/kg/d) vilket visade en 

signifikant skillnad (p <0,001) med en medeldifferens på -134 (konfidensintervall 95%: 192 – 

-73). Deltagarnas genomsnittliga dagliga kolhydratintag underskred alltså det 

rekommenderade intaget med 134 g per dag, se bilaga 6 för samtliga spelares kolhydratintag.  

Figur 1. Diagram över ishockeyspelarnas främsta kolhydratkällor presenterat i antal gram 

kolhydrater per dygn från respektive kategori.  
* Matiga kolhydratkällor inkluderar pasta, ris, potatis, nudlar, baljväxter, potatisbullar och pannkakor.   

** Övrigt inkluderar resterande kolhydratkällor som inte passar in i andra ovanstående kategorier.  
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Matiga kolhydratkällor stod för störst andel kolhydrater (medelvärde: 111 g/d), följt av 

sötsaker/godis/snacks (medelvärde: 69 g/d). Flingor/müsli/gryn stod för lägst andel 

kolhydrater (medelvärde: 11 g/d), se figur 1. En stor variation av kolhydratintag från 

sötsaker/godis/snacks identifierades mellan deltagarna då lägsta genomsnittliga intag var 0 g/d 

och högsta var 192 g/d, se bilaga 8. 

För att studera sambandet mellan de olika kolhydratkällorna och energitillgänglighet 

respektive totalt kolhydratintag användes korrelationsanalys. En stark korrelation (Pearsons 

r=0,8 och p = 0,005) upptäcktes mellan större kolhydratintag från sötsaker/godis/snacks och 

ökat totalt kolhydratintag bland deltagarna. Större kolhydratintag bland deltagarna från 

sötsaker/godis/snacks visade sig även vara starkt korrelerat med ökad energitillgänglighet 

(Pearsons r = 0,9 och p <0,001). Inga övriga korrelationstester visade statistisk signifikans 

(samtliga p >0,05) och samtliga övriga korrelationer visade svagt samband (Persons r <0,4). 

4.2 Aktivitetsregistrering 

Registreringsperioden bestod av 3 dagar. Dag 1 innehöll 60 minuter isträning och 15 minuter 

nedvarvning. Dag 2 bestod av 45 minuter uppvärmning varav 20 minuter på is och 25 minuter 

utanför is, samt 15–20 minuter matchspel. Dag 3 var en vilodag utan träning. MET-värden för 

beräkning av energiförbrukning anges i bilaga 5. Energiförbrukningen från träning dag ett var 

i genomsnitt 789 kcal och 623 kcal under dag två, vilket över tre dagar genererade ett 

medelvärde på 471 kcal/d, se bilaga 5 för samtliga spelares EEE.   

5. Diskussion 
Resultaten i denna undersökning visade att ishockeyspelarnas energiintag var i nivå med det 

beräknade energibehovet men enbart tre av elva spelare uppnådde adekvat EA. 

Genomsnittligt kolhydratintag visade sig vara för lågt och endast en av elva spelare nådde det 

rekommenderade kolhydratintaget på 6 g/kg/d. Deltagarnas främsta kolhydratkällor var 

matiga kolhydratkällor och sötsaker/godis/snacks. De spelare som hade ett högre 

kolhydratintag från sötsaker/godis/snacks hade också ett högre totalt kolhydratintag samt 

högre EA. Dessa resultat kan likställas med studien från Silva och Silva (2017) som påvisade 

EA lägre än 45 kcal/kg FFM/d bland ungdomar. Resultaten är också i enighet med Jenners 

m.fl. (2019) meta-analys som visade att lagidrottare har ett kolhydratintag lägre än 

rekommendationerna från ISSN (5–8 g/kg kroppsvikt/d). Dock påvisade Silva och Silva 

(2017) att kolhydratintaget bland unga ishockeyspelare var tillräckligt, vilket resultaten i 

denna undersökning inte visade. 

5.1 Resultatdiskussion 

 

5.1.1 Kroppssammansättning 

Ishockeyspelarnas BMI uppgick i genomsnitt i 25 kg/m² och fettfri massa uppskattades till ett 

genomsnitt på 71 kg. Spelarnas BMI kan likställas med ishockeyspelarna i Santos m.fl. (2014) 

studie som hade ett genomsnittligt BMI på 24,5 kg/m². Fettfri massa är bestämd utifrån 

uppskattad andel fett på 12,3 % bland samtliga spelare baserat på tidigare forskning inom 

lagidrott. Även om uppskattad fettmassa på gruppnivå möjligtvis speglar ishockeyspelares 

kroppssammansättning generellt, förekommer individuella variationer. Eftersom andel fettfri 

massa påverkar utfallet av EA blir den uppskattade fettmassan en felkälla vid beräkning av 

EA.  
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5.1.2 Energiintag 

Att genomsnittligt energibehov uppskattades till 3424 kcal/d och att spelarnas energiintag i 

genomsnitt var 3385 kcal/d tyder på ett adekvat energiintag under registreringsperioden. 

Eftersom intaget ligger nära behovet kan förekomsten av underrapportering troligtvis anses 

som låg. Detta visar dock inte hur väl energibehovet möts under övriga veckodagar då det 

finns en tendens till ökat energiintag på helgdagar bland ungdomar (Livsmedelsverket, 2018). 

Samtidigt kan den akut dämpande effekten på aptit (Svenska olympiska kommittén, 2016) 

antas minska då en av dagarna var fri från träning, vilket kan peka på att energiintaget övriga 

dagar i veckan är lägre. 

5.1.3 Fiber och alkohol 

Fiberintaget var i genomsnitt 21 g/d med en relativt stor variation i intag mellan spelarna. 

Detta är lägre än Livsmedelsverkets (2021a) rekommendationer för fiberintag på 25–35 g/d. 

Ett tillräckligt fiberintag är fördelaktigt för normal tarmfunktion, långsam blodsockerstegring 

samt sänkta blodfetter, därför skulle ett ökat fiberintag bland spelarna vara fördelaktigt för 

långsiktig hälsa (Livsmedelsverket, 2021a). Dock kan ett ökat fiberintag innebära 

magtarmbesvär vilket kan få negativa konsekvenser i samband med matchspel. Det kan därför 

vara fördelaktigt att välja livsmedel med lågt fiberinnehåll som måltid inför match (Thomas 

m.fl. 2016). Den relativt stora variationen i fiberintag kan bero på variationen i energiintag 

eftersom resultatet inte är justerat för detta. Spelarna med ett högre energiintag har alltså en 

större möjlighet att uppnå rekommenderat intag av fiber. Eftersom enbart fem spelare 

registrerade alkoholintag sågs en stor spridning av alkoholkonsumtion i gram per dag och E%. 

5.1.4 Energiprocentfördelning 

Rekommendationerna av energigivande näringsämnen för idrottare anges i gram per kilo och 

dag snarare än i energiprocent eftersom typ och intensitet av träning avgör idrottarens behov. 

Men för att kontextualisera idrottarens behov av energigivande näringsämnen kan 

energiprocentsfördelning vara relevant att diskutera. Kolhydrater bidrog i genomsnitt med 44 

E%, fett med 36 E% och protein med 18 E% för spelarna. Nordiska 

näringsrekommendationer rekommenderar 45–60 E% från kolhydrater för 

normalpopulationen (Nordiska ministerrådet, 2014). Energitillförseln från kolhydrater är 

alltså lägre än rekommendationen för normalpopulationen, trots att ishockeyspelarna har ett 

ökat kolhydratbehov. För att spelarna i genomsnitt ska täcka rekommenderat intag av 

kolhydrater krävs ett kolhydratintag som genererar ca 57 E%. Detta indikerar på en 

ofördelaktig energiprocentfördelning för att möta rekommenderat kolhydratintag, vilket är 

liknande resultat som Jenner m.fl. (2019) fann bland professionella och halvprofessionella 

lagidrottare. Spelarnas höga intag av fett och protein på gruppnivå verkar ha genererat ett 

otillräckligt kolhydratintag. Thomas m.fl. (2016) menar att ett typiskt fettintag för att uppnå 

kostrelaterade målsättningar för idrottaren bör vara mellan 20–35 E% från fett. Detta i 

jämförelse med ishockeyspelarnas fettintag som motsvarade 36 E%. Däremot kan spelarnas 

höga fettintag vara en anledning till att energiintaget tycks vara tillräckligt. Dessutom innebär 

ett minskat intag av fett och protein inte nödvändigtvis ett tillräckligt kolhydratintag. Men i 

enighet med Thomas m.fl. (2016) kan ett minskat intag av livsmedel rika på protein, fett och 

fiber vara fördelaktigt för att möta kolhydratbehovet och för att minska magtarmbesvär i 

samband med match eller tävling. Därmed kan det finnas anledning för ishockeyspelarna som 

hade tillräcklig EA att byta ut vissa fett- och proteinrika livsmedel till mer kolhydratrika och 

fiberfattiga livsmedel i syfte att optimera prestation. För de spelare med låg EA bör 

energiintaget åtgärdas innan fördelningen av energigivande näringsämnen justeras, men även 

denna grupp skulle gynnas av ett ökat kolhydratintag.  
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5.1.5 Energitillgänglighet 

Genomsnittlig EA bland deltagarna var 41 kcal/kg FFM/d. Cirka 70 % av spelarna hade 

nedsatt eller låg EA, vilket innebär ett otillräckligt intag för optimal återhämtning och 

prestationsförmåga. Detta resultat kan även likställas med Lanes m.fl. (2019) resultat där 80 

% av uthållighetsidrottarna hade en EA <45 kcal/kg FFM och därmed en ökad risk för 

fysiologiska och prestationsmässiga komplikationer i samband med LEA. Dessutom har 

ungdomar en tendens till ökat intag av energitäta och näringsfattiga livsmedel under helgen 

(Livsmedelsverket, 2018), vilket kan innebära att EA skulle kunna vara lägre under vardagar. 

Det är dock inte fastslaget vid vilket värde EA är tillräcklig bland män (Jurov m.fl. 2021, 

Nattiv m.fl., 2021) och ingen statistisk signifikant skillnad sågs mellan spelarnas EA och EA 

= 45 kcal/kg FFM/d. Detta gör det svårt att dra någon slutsats om huruvida spelarna som 

grupp uppnår adekvat EA eller inte.     

Däremot finns individuella skillnader och eftersom lägre EA är associerat med lägre 

produktion av könshormoner och nedsatt prestation (Nattiv m.fl., 2021) innebär det att det 

finns individuell förbättringspotential inom laget. Variationen för EA inom laget var stor och 

av de åtta spelarna med EA <45 identifierades två spelare (18 %) med EA lägre än 30 kcal/kg 

FFM/d. Detta innebär hög risk för fysiologiska och prestationsmässiga komplikationer i 

samband med LEA enligt Lane m.fl. (2019). Spelarna med nedsatt eller låg EA bör därför öka 

energiintaget i syfte att förbättra prestation och hälsa. Det rapporterade låga energiintaget kan 

dock bero på underrapportering som enligt Deakin, Kerr & Boushey (2015) är vanligt 

förekommande vid vägd kostregistrering, främst bland idrottare.  

Lägst EA (medelvärde: 33 kcal/kg FFM) sågs dag ett och högst EA (medelvärde: 49 kcal/kg 

FFM) dag tre. Detta resultat var väntat då ingen energi från träning subtraherades dag tre och 

den högsta genomsnittliga energiförbrukningen via träning (i genomsnitt 790 kcal) sågs dag 

ett. En möjlig slutats är att spelarna har svårt att möta träningsbelastningen med 

energitillförsel under dagar när träningsbelastningen är hög och att energiintaget kompenseras 

de dagar då träningsbelastningen är låg eller obefintlig. Anledningen till att EA var lägst 

under fredagen behöver inte enbart bero på att träningsmängden var störst. Eftersom spelarna 

åt lunch i skolan på fredagen kan energiintaget varit annorlunda jämfört med helgdagarna där 

maten konsumerades hemma. En felkälla är dock att enbart en vardag registrerades och 

energiintaget kan se annorlunda ut övriga skoldagar. 

Thomas m.fl. (2016) lyfter att idrottaren riskerar att utöva restriktivt ätande i syfte att uppnå 

låg kroppsfettprocent och Nattiv m.fl. (2021) menar att de idrottande män som har störst risk 

att drabbas av relativ energibrist är unga vuxna uthållighets- och viktklassidrottare. 

Deltagarna i denna undersökning verkar inte förefalla inom de kategorier av idrottare som 

Nattiv m.fl. (2021) och Thomas m.fl. (2016) lyfter. Anledningar som pekar mot detta är att 

deltagarna generellt når uppskattat energibehov, samtidigt som tendenser till restriktivt ätande 

inte identifierades då intaget av sötsaker, godis och snacks var relativt högt. Däremot hade 

vissa spelare låg EA och uppgav inget intag av sötsaker, godis och snacks, vilket tyder på att 

individer inom laget kan vara i riskzonen för relativ energibrist.  

5.1.6 Kolhydratintag 

Spelarna åt i genomsnitt 134 g kolhydrater för lite per dag för att uppnå rekommenderat intag. 

Ett genomsnittligt lågt kolhydratintag bland spelarna på 4,4 g/kg/d med en statistisk 

signifikant skillnad i jämförelse med rekommenderat intag på 6 g/kg/d, pekar tydligt på ett 

inom laget för lågt kolhydratintag. Detta intag kan likställas med kolhydratintaget på 4,3 

g/kg/d som Steffl m.fl. (2019) påvisade bland fotbollsspelare. Att tio av elva spelare hade ett 
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kolhydratintag lägre än 6 g/kg/d indikerar att de flesta spelare i laget är i behov av ett ökat 

intag av kolhydrater för att säkerhetsställa fyllda glykogendepåer inför match eller 

högkvalitativ träning. Ett ökat kolhydratintag behöver inte vara relevant på daglig basis enligt 

Thomas m.fl. (2016) beskrivning av kolhydrattiming. Däremot bestod dag två matchspel och 

eftersom spelarna är mitt i en säsong kan många träningar antas vara högkvalitativa. Detta 

understryker att kolhydratintaget inom laget bör vara högre. Risken för underrapportering bör 

dock ej uteslutas.  

I likhet med denna studie påvisade både Jenner m.fl. (2019) och Steffl m.fl. (2019) ett för lågt 

kolhydratintag bland lagidrottare i jämförelse med rekommendationerna. Även om Silva och 

Silva (2017) inte funnit låga kolhydratintag bland ishockeyspelare så pekar denna 

undersökning på att kolhydratintaget bland dessa manliga juniora elit-ishockeyspelare kan 

vara ofördelaktigt. I enighet med Baranauskas m.fl. (2015) kan detta generera försämrad 

anpassning till långvarig hög träningsbelastning. Därför är det intressant att vidare studera 

ishockeyspelares kolhydratintag.  

5.1.7 Kolhydratkällor 

Ishockeyspelarnas främsta kolhydratkällor var matiga kolhydratkällor och 

sötsaker/godis/snacks. Starka positiva samband upptäcktes mellan ökat intag av 

sötsaker/godis/snacks och större totalt kolhydratintag samt högre EA. Det verkar alltså finnas 

en fördel att konsumera energirika och näringsfattiga livsmedel med lågt fiberinnehåll i syfte 

att uppnå tillräcklig EA och adekvat kolhydratintag. Detta är i enighet med Thomas m.fl. 

(2016) som menar att idrottaren kan vara i behov av kolhydratrika livsmedel med lågt 

fiberinnehåll samt regelbundet intag av små portioner snacks för att säkerhetsställa att 

behoven täcks.  

Att ett större kolhydratintag från sötsaker/godis/snacks identifierades, samtidigt som 

kolhydratintaget från flingor/müsli/gryn var lägst kan bero på att intaget av energitäta och 

näringsfattiga livsmedel tenderar att vara större på helgdagar (Livsmedelsverket, 2018). Ett 

större intag av flingor/müsli/gryn hade potentiellt kunnat bidra med högre intag av fullkorn 

och kostfiber, vilket är vad Livsmedelsverket (2021a) och Livsmedelsverket (2021b) 

rekommenderar för långvarig hälsa bland normalpopulationen. Dock genererar fiber mindre 

energi än övriga kolhydrater (Livsmedelsverket, 2021c) vilket medför en risk att spelarnas 

energiintag blir otillräckligt. Dessutom finns starka bevis för att ”glykemiskt index” och 

”glykemisk load” (två mått på hur snabbt blodsockret påverkas av olika kolhydratkällor) från 

kolhydratrika måltider inte påverkar metabola eller prestationsmässiga utfall av träning 

(Thomas m.fl., 2016). Men även om kolhydrattyp inte har en direkt påverkan på prestation så 

påverkar val av livsmedel näringsinnehåll. En betydande del av spelarnas kosthållning var 

livsmedel med hög energitäthet och låg näringstäthet. I syfte att motverka ett för lågt 

näringsintag hos spelare med tillräcklig EA hade kolhydratskällor som exempelvis torkad 

eller färsk frukt, müsli eller gryn med fördel kunnat konsumeras i större utsträckning. Dessa 

livsmedel kan konsumeras som smoothies eller juicer för att minska volym och 

mättnadskänsla. Spelare med låg eller nedsatt EA skulle kunna öka sitt energi- och 

kolhydratintag genom att inta större mängder sötsaker, godis och snacks. Dock hade dessa 

spelare med fördel också kunnat konsumera större mängder näringstäta kolhydratkällor i syfte 

att uppnå tillräckliga nivåer av näring, energi och kolhydrater.    

5.1.8 Aktivitetsregistrering 

EEE över tre dagar var i genomsnitt 471 kcal/d. EEE dag ett var 789 kcal/d och dag två 623 

kcal/d i genomsnitt, dag tre innehöll ingen träning. Denna energiförbrukning från träning är 

låg i jämförelse med Silvas och Silvas (2017) studie där den lägst uppmätta EEE bland de 
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portugisiska ishockeyspelarna var 1461 kcal/d. Den låga träningsmängden under helgen beror 

på att träningsmängden under veckodagar är större, där de vissa dagar har dubbla 

träningspass. Detta påverkar studiens resultat vid beräkning av EA eftersom det inte speglar 

EA över hela veckan. Hade studien genomförts under tre vardagar hade antagligen spelarnas 

EEE mer överensstämt med det Silva och Silva (2017) påvisat och EA inom laget hade 

möjligtvis varit lägre.    

5.2 Metoddiskussion 

 

5.2.1 Kostregistrering 

I denna undersökning valdes en tre dagars kostregistrering som metod för insamling av data 

om deltagarnas kostvanor. Metoden bygger på att deltagarna direkt noterar vad som 

konsumeras vilket genererar noggrann information om vilka specifika livsmedel och i hur stor 

mängd de konsumeras under registreringsperioden. Metoden belastar inte minnet vilket 

minskar risken för felaktig registrering. Kostregistrering anses därför vara förstahandsvalet av 

kostintagsmetoder (Ortega, Pérez-Rodrigo & López-Sobaler, 2015) i denna typ av 

undersökning. Kostregistrering med hushållsmått är även den ledande metoden för att bedöma 

energi- och näringsintag hos specifikt idrottare (Deakin m.fl., 2015). Nackdelar med metoden 

är att den inte fångar hur intaget ser ut över tid, att den innebär en stor belastning och kräver 

hög motivation för deltagarna samt kan vara svår att genomföra för deltagare med ovana att 

laga mat (Ortega m.fl., 2015). Ytterligare en nackdel med kostregistrering som metod är att 

deltagarna riskerar att ändra sitt ätbeteende i samband med registreringen (Ortega m.fl., 

2015). I och med att deltagaren reflekterar över livsmedelsval kan kostvanorna omedvetet 

förbättras alternativt förändras i syfte att enklare registrera livsmedel. Detta kan påverka både 

livsmedelsval, mängder och portionsstorlekar, vilket är en tydlig brist eftersom metoden 

huvudsakligen syftar till att undersöka typiskt ätbeteende hos deltagaren (Ortega m.fl., 2015). 

Enligt Deakin m.fl., (2015) är även underrapportering vanligt förekommande bland specifikt 

idrottare med högt energiintag vid en vägd kostregistrering, vilket delvis beror på den stora 

arbetsbörda som krävs av deltagaren.   

I denna undersökning hade deltagarna möjlighet att ange mängder i vikt, hushållsmått, antal 

eller portionsstorlekar enligt ”portionsguiden” (Livsmedelsverket, 2010). Nackdelen med 

detta var att noggrannheten troligtvis minskar då mängderna kan variera i vikt när livsmedel 

anges i andra enheter än gram. Dessutom innebar tolkning av insamlade kostdata en större 

arbetsbelastning för författarna. Däremot minskar arbetsbördan för deltagarna vilket troligtvis 

ökar följsamheten. Deltagarna i denna undersökning var ungdomar och antogs ha relativt låg 

erfarenhet av matlagning vilket ökar risken för felkällor i registreringen. Dessutom var inte all 

mat tillredd av deltagarna själva då de serverades mat i skola och ishall, detta gör det svårt att 

veta exakta mängder av ingredienser. Kostregistreringen innebar en stor belastning för 

spelarna vilket sannolikt kan ha påverkat deltagarnas kostvanor. Av denna anledning 

betonades vikten av att äta och dricka som vanligt under registreringsperioden. Dessutom 

hade spelarna tillgång till ”portionsguiden” i syfte att underlätta arbetsbördan 

(Livsmedelsverket, 2010). Det går dock inte att utesluta att deltagarnas kostvanor kan ha 

påverkats av metodvalet och att underrapportering kan förekomma. Däremot tyder resultatet 

av denna undersökning på att förekomsten av underrapportering är låg. Eftersom 

kostregistrering är den ledande metoden för att bedöma energi- och näringsintag hos idrottare 

är metoden lämplig för denna typ av studie.  
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5.2.2 Kostregistreringens längd 

Kostregistreringen i denna undersökning pågick i tre dagar. Enligt Ortega m.fl. (2015) bör 

perioden vara lång nog för att spegla vanligt intag på längre sikt och för att göra detta krävs 

minst tre dagars registrering. Ju fler dagar som inkluderas i studien desto större är chansen att 

registreringen motsvarar deltagarnas vanliga kostvanor då livsmedel som konsumeras mer 

sällan troligtvis kommer med (Ortega m.fl., 2015). Detta bör dock ställas i relation till att en 

kostregistrering längre än tre dagar genererar sämre följsamhet. Kostregistreringar som löper i 

fler än fyra sammanhängande dagar ger otillfredsställande resultat då rapporterat intag 

minskar på grund av stagnerande tålamod hos medverkande. Dessutom riskerar deltagarna att 

utveckla en ovana att registrera intaget retrospektivt i stället för i samband med måltid, vilket 

minskar validiteten i slutskedet av registreringen (Ortega m.fl., 2015). På grund av dessa 

brister i längre kostregistreringar är det vanligare med färre antal dagar. Oavsett hur många 

dagar som registreras är det fördelaktigt att undersöka både vardagar och helgdagar för att få 

en bättre helhetsbild av matvanorna (Ortega m.fl., 2015).   

Till denna undersökning valdes tre dagar eftersom det ansågs tillräckligt för att ge information 

om deltagarnas matintag och att fler dagar troligtvis hade genererat sämre kvalité och 

följsamhet. Önskvärt hade varit att undersöka två vardagar och en helgdag för att få en bättre 

helhetsbild av matvanorna. Anledningen till att registreringen pågick fredag, lördag och 

söndag var att genomgången av instruktionerna genomfördes på torsdagen, vilket underlättade 

för registrering under följande tre dagar. Detta medförde att risken för bortglömda 

instruktioner minimerades och ökade sannolikheten att deltagarna skulle slutföra studien. 

Dessutom kan registrering under helgdagar innebära mer tid för noggrann registrering. 

Nackdelen med att registreringen pågick under helgen är att ungdomar har en tendens till ökat 

intag av energitäta och näringsfattiga livsmedel jämfört med vardagar (Livsmedelsverket, 

2018). Detta är en felkälla då det påverkar utfallet vid beräkning av EA.   

 

5.2.3 Aktivitetsregistrering 

Olika sätt att uppskatta förbrukad energi från träning är att undersöka puls i relation till 

syreförbrukning eller att med hjälp av accelerometrar mäta kroppsrörelser. En vanlig men 

mindre exakt metod är att låta deltagarna göra en aktivitetsregistrering och beräkna EEE 

utifrån tabeller för MET-värden. Det är en utmaning att mäta EEE på ett tillförlitligt sätt 

eftersom det enbart innefattar energi förbrukad från träning och inte från vardagsaktiviteter. 

Oavsett hur EEE uppskattas eller mäts, uppstår problemet i hur träning ska definieras (Melin 

& Lundy, 2015). 

I denna undersökning valdes aktivitetsregistrering med MET-värden som metod. Deltagarna 

har vid tidigare tillfällen registrerat sin träning vilket bör stärka noggrannheten i denna 

registrering. Dock är det fortfarande möjligt att EEE över- eller underskattas vid val av MET-

värde, då tabellvärde inte nödvändigtvis överensstämmer med faktisk intensitet av träning. 

Dessutom finns risken för över- eller underskattning av aktiv träningstid. Ytterligare en 

felkälla är att deltagarna instruerades att inte registrera vardagsaktiviteter som promenader, 

cykling eller hushållssysslor. Detta kan innebära en underskattning av EEE då dessa 

aktiviteter, beroende på intensitet, kan likställas med träning. Exempelvis kan cykling i hög 

hastighet innebära en större pulshöjning jämfört med nedvarvning efter ett träningspass. Trots 

brister med metoden så är aktivitetsregistrering med MET-värde ett effektivt sätt att uppskatta 

EEE på. En vidareutveckling av denna undersökning skulle kunna vara användning av 

pulsklockor eller accelerometrar som komplement till aktivitetsregistrering för mer noggrann 

mätning av EEE. Men på grund av undersökningens omfattning samt brist på tillgång till 

material ansågs metoden som lämplig. 
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5.2.4 Uppskattning av fettfri massa 

Det saknades metoder för att empiriskt mäta fettfri massa i denna studie och en 

sammanställning av tidigare forskning inom ishockey och fotboll genomfördes för att 

uppskatta deltagarnas kroppsfettprocent. Detta för att på ett tidseffektivt sätt bestämma 

kroppssammansättning utan kostsamma material. Alternativa metoder som BodPod, Dual-

energy X-ray absorptiometry (DEXA) och bioimpedans innebar en för stor kostnad och blev 

därmed uteslutna. En mer kostnadseffektiv och tillförlitlig metod är enligt Tafeit m.fl. (2015) 

kalipermätning. Nackdelen med kalipermätning är att metoden kräver erfarenhet då 

tillförlitligheten minskar vid felaktig användning (Tafeit m.fl., 2015). På grund av avsaknad 

av utrustning samt låg erfarenhet valdes metoden bort. Uppskattningen av fettmassa i denna 

undersökning kan innebära en individuell över- eller underskattning bland spelarna vilket 

påverkar resultatet vid beräkning av EA. Däremot kan det på gruppnivå antas att individuella 

skillnader tar ut varandra och att kroppssammansättningen bland spelarna i denna 

undersökning liknar resultat från tidigare forskning. För vidareutveckling av denna studie 

föreslås dock någon av övriga ovanstående metoder för att empiriskt mäta deltagarnas fettfria 

massa. 

 

5.2.5 Uträkningar 

Harris Benedicts ekvation, som innefattar variablerna kön, ålder, längd och vikt användes för 

att beräkna spelarnas BMR. Nackdelen med formeln är att den inte innefattar variabeln fettfri 

massa, vilket är en begränsning eftersom en större andel fettfri massa kräver större mängder 

energi (Stiegler & Cunliffe, 2006). Deltagarnas fettprocent i denna undersökning uppskattades 

till 12,3 % baserat på tidigare studier inom lagidrott. Larsson m.fl. (2015) visade att svenskar 

inom åldersgruppen 20 – 29 år i genomsnitt har en fettprocent på 18,9 %. Utifrån detta blir det 

rimligt att anta att deltagarna i denna undersökning har en större andel fettfri massa jämfört 

med normalpopulationen och följden blir att Harris Benedicts ekvation riskerar att underskatta 

ishockeyspelarnas BMR. Därför menar Deakin m.fl. (2015) att Cunninghams ekvation är bäst 

lämpad för att uppskatta BMR hos idrottare då den tar hänsyn till kroppssammansättning. 

Dock är ökningen i BMR i samband med större andel fettfri massa relativt liten. Detta för att 

de inre organen står för ungefär 7 % av kroppsvikten men motsvarar 60 % av BMR medan 

musklerna står för ungefär 40 % av kroppsvikten och motsvarar 20 % av BMR (European 

Childhood Obesity Group, 2021). I och med att kroppssammansättningen har en relativt liten 

påverkan på BMR och att deltagarnas fettfria massa dessutom uppskattades, valdes Harris 

Benedicts ekvation för att bestämma BMR. För utveckling av denna studie föreslås en 

ekvation som tar hänsyn till kroppssammansättning för ett mer tillförlitligt resultat.  

 

5.2.6 Urval och bortfall 

I denna undersökning användes ett bekvämlighetsurval, vilket är ett typ av icke-

sannolikhetsurval som innebär att stickprovet inte är baserat på slumpmässig grund. I ett 

bekvämlighetsurval inkluderas deltagare som just då finns tillgängliga för forskaren och vissa 

individer har större chans att komma med i urvalet än andra (Bryman, 2018). 

Undersökningens resultat är inte generaliserbart till andra juniora manliga elitishockeyspelare 

dels eftersom laget inte slumpats fram, dels för att tränaren själv valt ut vilka som ska delta. 

Detta eftersom det finns en risk att tränaren valt ut deltagare som anses ha kostrelaterad 

förbättringspotential. På grund av studiens omfattning och tillgång till resurser var urvalet för 

litet för att möjliggöra generalisering. För att vidare studera prevalens av LEA och lågt 

kolhydratintag bland manliga juniora elit-ishockeyspelare föreslås ett sannolikhetsurval i 

större skala än denna undersökning.  
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5.2.7 Databearbetning 

Den statistiska analysen genomfördes i statistikprogrammet Jamovi. Skillnader i data 

analyserades genom parat t-test och samband testades genom korrelationsanalyser. Enligt 

Ejlertsson (2019) kan korrelationskoefficienten r tolkas som att ett värde nära -1 innebär ett 

starkt negativt samband, ett värde nära 0 innebär ett svagt linjärt samband och ett värde nära 1 

innebär ett starkt positivt samband. Av de korrelationsanalyser som genomfördes i denna 

undersökning upptäcktes två starka, positiva samband. Ett mellan ökat kolhydratintag från 

sötsaker/godis/snacks och högre EA, samt ett mellan ökat kolhydratintag från 

sötsaker/godis/snacks och större totalt kolhydratintag. Dock innebär en stark korrelation inte 

nödvändigtvis kausalitet eftersom ett statistiskt samband kan bero på skensamband (Ejlertsson 

2019). Däremot verkar sambanden logiska och är intressanta fynd i denna undersökning.  

 

5.2.8 Gränsvärden för EA och kolhydrater 

För att jämföra spelarnas EA med rekommendationerna sattes gränsvärdena till <30 kcal/kg 

FFM/d (LEA), 30–45 kcal/kg FFM/d (nedsatt EA) och >45 kcal/kg FFM/d (adekvat EA). 

Dessa gränsvärden är baserade på studier utförda på kvinnor samt från studien av Lane m.fl. 

(2019), eftersom inga riktlinjer eller tröskelvärden för män finns publicerade. Både Jurov 

m.fl. (2021) och Fagerberg (2018) menar att tröskelvärdet för LEA bland män troligtvis är 

lägre än 30 kcal/kg FFM/d. I och med att det inte finns konsensus kring tröskelvärdet finns 

det risk att felaktiga slutsatser dras kring eventuella konsekvenser för deltagarna som 

hamnade under gränsen. De konsekvenser som Fagerberg (2018) lyfter handlar om långvarig 

EA under 25 kcal/kg FFM/d, vilket inte nödvändigtvis är applicerbart på spelarna i denna 

studie. Även om det inte finns konsensus kring tröskelvärdet för LEA kommer en nedsatt EA 

under en längre tid öka risken för metabola adaptioner, vilket ändå gör kartläggningen av EA 

intressant att studera (Nattiv m.fl., 2021). 

 

5.3 Uppsatsens resultat i relation till dietistprofessionen 

Många idrottare tycks sakna kunskap om grundläggande behov, fördelaktiga livsmedelsval 

och tajming i samband med hög träningsbelastning. Detta uppsatsarbete har visat att kosten 

inte är en central del för många av spelarna i denna undersökning och få tycks reflektera över 

vad de äter. Det är därför tydligt att det finns ett behov av dietist som kan bidra med kunskap, 

planering och strategier för att förbättra hälsa, prestation och återhämtning. Även om kosten 

får ökat intresse inom idrottsvärlden har många fortfarande inte insett vikten av att tillgodose 

grundläggande behov för att göra idrotten hållbar. De nordiska näringsrekommendationerna 

riktar sig till normalbefolkningen och på grund av elit-idrottares ökade behov av energi och 

kolhydrater skiljer sig rekommendationerna i många avseenden. Ett exempel är livsmedel 

med låg energidensitet och högt fiberinnehåll. För större delen av befolkningen med övervikt 

eller fetma är fiberrika livsmedel en rekommendation, men för idrottare kan det tvärt om 

innebära konsekvenser som magtarmbesvär och inadekvat energi- och kolhydratintag om de 

konsumeras i stor utsträckning. Arbetet har gett större kunskap kring hur mycket mat en 

elitsatsande idrottare faktiskt måste äta för att täcka sitt behov av energi och kolhydrater. 

Eftersom hunger inte är en tillräcklig indikator på energibehov och att träning har en 

dämpande effekt på aptiten, gäller det för dietisten att vara uppmärksam på andra symtom. 

Låg EA, utebliven menstruation eller ökad sjukdomsfrekvens är tecken på relativ energibrist 

och bör därför uppmärksammas. Det är då viktigt att i första hand se över dessa symtom och 

åtgärda idrottarens energiintag innan tränings- och tävlingsspecifik nutritionsoptimering 

införs. Sammantaget är idrottare generellt i behov av dietistkontakt för att motverka både 

hälso- och prestationsmässiga konsekvenser i samband med för lågt intag av energi och 
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kolhydrater. Det är dietistens roll att bidra med kunskap, strategier och individuellt anpassade 

kostråd för att motverka negativa hälsoeffekter och främja idrottarens sportsliga framgång.  

6. Slutsats 
Deltagarna mötte i genomsnitt totalt energibehov men åtta av elva spelare uppnådde inte 

adekvat EA. Endast en av elva spelare uppnådde rekommenderat intag av kolhydrater för 

elitidrottare. På gruppnivå verkar deltagarna inte vara i riskzonen för relativ energibrist men 

individuell förbättringspotential gällande kosthållning finns inom laget. Spelare med låg eller 

nedsatt EA bör öka energi- och kolhydratintag för förbättrad hälsa och prestation. Spelare 

med adekvat EA bör omfördela intaget av energigivande näringsämnen för att täcka behovet 

av kolhydrater. För att göra detta rekommenderas att spelarna kompletterar med 

kolhydratrika- snarare än fett- och proteinrika livsmedel. På grund av få deltagare kan inga 

slutsatser dras för ishockeyspelare generellt och vidare forskning krävs inom ämnet.  
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8. Bilagor 
 

Bilaga 1 

Undersökning om intag och träning hos hockeyspelare 

Studien är ett studentarbete vid Uppsala universitet och går ut på att genom kost- och 

aktivitetsregistrering under tre dagar undersöka intag av mat och dryck och jämföra detta med 

träningsmängd hos elitsatsande hockeyspelare. Efter undersökningen får du vid intresse 

individuell återkoppling på ditt energiintag i relation till din träningsmängd samt ditt 

näringsintag i relation till rekommendationerna. Resultaten kommer presenteras på gruppnivå 

och det som publiceras kommer inte kunna kopplas till någon enskild individ. För att ta del av 

resultaten av undersökningen kommer det gå att läsa uppsatsen på diva-portal.org.  

Samtycke 

Vår behandling av dina personuppgifter bygger på att dina personuppgifter behandlas med ditt 

samtycke. Du kan när som helst ta tillbaka samtycket och uppgifterna får då inte bevaras eller 

behandlas vidare utan annan laglig grund. Insamlade uppgifter kommer enbart användas till 

detta arbete, och kommer att raderas när uppsatsen har blivit godkänd.  

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta. Jag är medveten om att 

mitt deltagande är helt frivilligt och att jag kan när som helst avbryta mitt deltagande i studien 

utan att ange något skäl. 

 

 

 

…………………………………………… 

Underskrift 

 

…………………………………………..                                

………………………………………………………………… 

Namnförtydligande                                   Ort och datum 

 

Kontaktuppgifter:  

Fredrik Bergström                                                       Manne Persson 

073 36 00 247                                                              070 457 51 77 

fredrik.bergstrom93@gmail.com                            mannepersson1996@gmail.com 

 

Handledare: Eva Warensjö Lemming 

018 471 34 42  

eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se 

mailto:fredrik.bergstrom93@gmail.com
mailto:mannepersson1996@gmail.com
mailto:eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se
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Bilaga 2 

Namn:                                                                        Ålder:              Längd:              Vikt:           

Telefon:         

Mail-adress:                                                          Sysselsättning (studerande/yrke/övrigt):  

 

Aktivitetsdagboken ska utföras i kombination med kostregistreringen. Det är viktigt att 

dagarna från aktivitetsdagboken stämmer överens med dagarna från kostregistreringen. Om 

du börjar registrera en torsdag kan du välja att döpa den dagen till dag 1 och kalla den det 

både för kostregistreringen och för aktivitetsregistreringen. Detta är viktigt för att intaget från 

en viss dag ska kunna jämföras med träningsmängden från samma dag. Träna som vanligt och 

försök att inte förändra något. Under rubriken dag fyller du i vilken av dagarna (1 – 3) som du 

utför träningen. Under Typ av aktivitet skriver du vilken typ av träning du har gjort och ange 

så detaljerad information som möjligt.  

På nästa sida kan du se hur ett exempel skulle kunna se ut.  

 

Dag Typ av aktivitet Längd på 

träningspasset 

i minuter 

Distans i km   

(t ex vid 

löpning) 

Självskattad 

grad av 

ansträngning 

från 1 – 10 där 

10 är allra 

tuffast 

Övrigt 
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Aktivitetsdagbok, exempel 

Dag Typ av aktivitet Längd på 

träningspasset 

i minuter 

Distans i km   

(t ex vid 

löpning) 

Självskattad 

grad av 

ansträngning 

från 1 – 10 där 

10 är allra 

tuffast 

Övrigt 

1 Hockeyträning. 

Tränar olika moment 

på isen, avslutas med 

”tvåmål”. 

 

90 min - 7  

1 Löpning 

 

50 min 10 km 8  

2 Hockeyträning med 

fokus på 

anfall/försvar 

 

90 min - 6 Blev en del 

tid 

stillastående 

när tränaren 

skulle 

förklara 

momenten 

2 Styrketräning på gym 

med fokus på bröst, 

axlar och triceps. 

 

60 min - 7  

3 Hockeymatch  

 

 

60 min  9  

3 Uppvärmning 

hockeymatch 

 

30 min  4  
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Bilaga 3 

Kostregistrering - Matdagbok 

Du ska nu registrera allt som du äter och dricker (förutom vatten) under 3 dagar. Din 

registrering börjar fredagen den 19e nov och slutar söndagen den 21a nov. På måndagen 

den 22a nov kommer samtyckesformulär och registreringen av kost och träning samlas in. Ju 

noggrannare registrering, desto bättre resultat. Du ska registrera matintaget enligt följande: 

- Fyll i dagens datum  

- Fyll i vilken tid du ätit måltiden och vilken typ, tex. Frukost, lunch eller mellanmål. 

- Fyll så noga som möjligt i vilka livsmedel som ingick i måltiden i form av 

namn/märke/fetthalt, tex. Komponenter i en korvstroganoff, vad som ingick i 

smoothien eller hur mycket mjölk det var till kaffet.  

- Du behöver enbart fylla i fetthalt för mejeri- eller mejeriliknande produkter som: 

Mjölk/ost/smör/grädde/yoghurt/kvarg/créme fraiche/gräddfil/havredryck/soyadryck 

eller liknande ersättningsprodukter. Fetthalten i livsmedlet hittas på förpackningen.   

- Om du lagar maten själv: Registrera noggrant vilka livsmedel du använt och om 

livsmedlet har mätts kokt/okokt, färskt/fryst, rått/stekt osv. För pasta, ris, potatis, 

bulgur, couscous och havregrynsgröt är det bättre att väga livsmedlet innan det 

kokas då vattenmängd och koktid påverkar volymen av livsmedlet. Glöm inte att 

skriva ner om och hur mycket något livsmedel har stekts i, exempelvis rapsolja, smör, 

margarin etcetera.  

- Om någon annan lagat maträtten: Använd portionsguiden, skriv vilket livsmedel och 

vilken kod som stämmer bäst in på din tallrik i matdagboken.  

- Om du köper en färdigrätt: Ange exakt namn på produkten samt hur många gram 

förpackningen innehåller (står på förpackningen). 

- Det är viktigt att inte glömma att skriva ner småätande under dagen, tex om du tar 

en banan, lite nötter, några godisbitar, en morot eller lite chips.  

- Kom även ihåg att registrera tillbehör till maträtten som grönsaker, smörgåsar eller 

såser som tex. Ketchup, Bearnaisesås eller Siracha. 

- Dricker du läsk/energidryck/saft är det viktigt att ange om den är sockerfri eller om 

den innehåller socker (står på förpackningen). 

- Om du tar något kosttillskott som exempelvis proteinpulver, kreatin eller sportdryck 

bör det också anges i registreringen.  

Mängderna av de olika livsmedlen ska specificeras enligt något av följande mätvärden: 

- Milliliter/centiliter/deciliter/liter  

- Gram/kilogram 

- Tesked/matsked/decilitermått 

- Antal stycken/antal skivor 

- Kod från portionsguiden 

Det är alltså inte tillräckligt att bara skriva ”en portion”. Har du en matvåg hemma är det att 

föredra då du kan väga den maten du lagar. Har du inte en matvåg hemma så kan du 
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använda något annat av ovanstående mätvärden för att uppskatta mängder. Du har även 

portionsguiden till hjälp för att uppskatta mängderna (Se avsnittet portionsguiden).  

Viktigt: Registrera allt du äter och dricker så noga som möjligt och ät precis som du brukar 

äta, ändra inte något i din kost under tiden du registrerar.  

Exempel på kostregistrering - matdagbok 

Tid & typ av måltid Livsmedel Mängd Egen kommentar 

Frukost kl 7 Lingongrova, pågen 2 skivor   

 Bregott, 75 % fett 5 gram  

 Ost, 31 % fett 15 gram  

 Yoghurt, 3 % fett 2 dl  

 Banan 1 st  

 Flingor, Kellogs All Bran Classic 1 dl  

 Mjölk, 3 % fett ½ dl Mjölk till kaffet 

    

Lunch kl 12 Vit pasta, spagetti  AY15  

 Köttfärs, blandfärs, stekt 140 gram  

 Rapsolja 1 msk Stekte köttfärsen i oljan 

 Gul lök 1 st medelstor  

 Krossade tomater 80 gram  

 Riven parmesanost 1 msk  

    

Mellanmål kl 15 Wasa knäckebröd, sport 2 skivor  

 Bregott, 75 % fett 5 gram  

 Rökt skinka 20 gram  

 Havregryn  1 dl  

 Hallonsylt 1 msk  

 Mjölk, 3 % fett 1 dl  

    

Middag kl 19 Kokt potatis 460 gram  

 Laxfilé AN14  

 Fryst broccoli, kokt 100 gram  

 Remouladsås ½ dl  

    

Kvällsmål kl 21 Potatischips, Estrella 50 gram  

 Coca Cola, vanlig (med socker) 33 cl  

 

Får du inte plats med allt är det tillåtet att lägga till rader eller skriva ner på baksidan! 
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Portionsguiden  

Portionsguiden hittar du på: https://www.livsmedelsverket.se/publikationer/sok-
publikationer/broschyr/portionsguide Gå in på länken eller googla ”portionsguiden 
livsmedelsverket” och välj första träffen, skrolla längst ner på sidan och klicka upp filen.  

Portionsguiden är en hjälp när du ska uppskatta hur mycket mat du har på tallriken när du 
äter ute, någon förälder har lagat maten eller när du äter i skolan. Man kan använda flera 
olika rätter med hjälp av samma bild, tex fungerar spagettibilderna lika bra för nudlar och 
köttfärssåsbilderna fungerar lika bra för chili con carne eller bönor i tomatsås. Vilken maträtt 
du kan använda för respektive bild står under bilderna i portionsguiden. 

När du har lagt upp maten på tallriken går du in på portionsguiden och letar upp din maträtt. 
Om du exempelvis äter spagetti med köttfärssås så bläddrar du till sida 22 för att uppskatta 
hur mycket spagetti du har på tallriken. Välj sedan den bild som stämmer bäst överens med 
din tallrik: 

 

Gör sedan samma sak med köttfärssåsen och eventuella tillbehör som tex grönsaker. 

Slutligen är det bara att skriva ner i matdagboken vilken kod som din portion motsvarade. 

Exempel: 

Lunch kl 13 Spagetti AY15 

 Köttfärssås  AO14 

 Blandad sallad, buffé AK13 

 

 

 

https://www.livsmedelsverket.se/publikationer/sok-publikationer/broschyr/portionsguide
https://www.livsmedelsverket.se/publikationer/sok-publikationer/broschyr/portionsguide
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Matdagbok – Dagens datum:  

Tid & typ av 
måltid 

Livsmedel Mängd Egen kommentar 
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Bilaga 4  

Insamlade data: Ålder, vikt och längd angavs av spelarna i aktivitetsformuläret. Deskriptiva 

data om spelarna redovisas i tabell 1. 

Beräkningar:  

- BMI beräknades utifrån vikt (kg) och längd (cm) genom formeln: Vikt/längd² 

- Fettfri massa beräknades utifrån uppskattad kroppsfettprocent på 12,3 % för samtliga 

deltagare och vikt (kg) enligt formeln: 0,877 x vikt. Uppskattning av kroppsfettprocent 

baseras på tidigare studier, se tabell 2.   

- Basalmetabolism (BMR) beräknades i Dietist Net enligt formeln: 66,5 + (13,7 × vikt i 

kilo) + (5,0 × längd i cm) – (6,8 × ålder)  

- Totalt energibehov beräknades utifrån en bestämd fysisk aktivitetsnivå (PAL) för 

spelarna som sattes till tung (PAL = 1,75), enligt formeln från Dietist Net: (66,5 + 

(13,7 × vikt i kilo) + (5,0 × längd i cm) – (6,8 × ålder)) × 1,75 

Tabell 1 – deskriptiva data över deltagarna 

Deltagare 

(n=11) 

Ålder (år) BMI (kg/m2) Fettfri massa 

(kg) 

BMR 

(kcal/d) 

Totalt energibehov 

(kcal/d) 

1 18 24,4 70,2 1940 3395 

2 18 24,7 70,2 1940 3395 

3 18 26,3 78,9 2102 3679 

4 18 28,1 79,8 2091 3659 

5 18 21,6 61,4 1803 3155 

6 18 25,3 72,8 1981 3467 

7 18 26,1 69,3 1903 3331 

8 18 27,5 80,7 2119 3709 

9 18 23,6 67,1 1892 3311 

10 18 23,7 66,7 1880 3291 

11 18 23,4 65,8 1867 3267 

Medelvärde 18 25 71,2 1956 3424 

Deltagarnas ålder (år), BMI (kg/m2) och fettfri massa (kg) samt basalmetabolism (BMR) och totalt 

energibehov angivet i kilokalorier per dag (kcal/d). 

 

Tabell 2 – Kroppsfettprocent hos spelare inom lagidrott. 

 Fettmassa (%) Idrott 

Santos m.fl. (2014) 9,8 Ishockey 

Fields, Merrigan, White & 

Jones (2018) 

11,5 Fotboll 

Agre m.fl. (1988) 16,0 Ishockey 

Peyer, Pivarnik, Eisenmann 

& Vorkapich (2011) 

12,0 Ishockey 

Genomsnitt 12,3  
Sammanställning av lagidrottares fettmassa från tidigare forskning, vilken idrott som studerats samt 

ett beräknat genomsnitt. Fettmassa anges i procent (%) av kroppsvikt. 
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Bilaga 5 

De aktiviteter som spelarna registrerade översattes till värden för Metabolic equivalent of task 

(MET) och redovisas i tabell 1. I tabell 2 redovisas energi förbrukad från träning (EEE) för de 

olika dagarna som inkluderade träning. Detta beräknades baserat på aktiv träningstid i 

minuter, MET-värde samt basalmetabolism (BMR) angivet i kilokalorier per dygn, enligt 

följande ekvation: 

EEE = (BMR / 24 h / 60 min) x MET-värde x antal aktiva minuter 

Tabell 1 – MET-värden 

Typ av träning MET-värde 

Uppvärmning/lätt jogg 6 

Uppvärmning is 7 

Isträning 8 

Matchspel 10 
Spelarnas angivna träning översatt till motsvarande aktivitet i tabeller för MET-värde från Ainsworth 

m.fl. (2011). 

 

Tabell 2 – Energi förbrukad från träning. 

Deltagare (n=11) Dag 1 (kcal) Dag 2 (kcal) 

1 768 636 

2 768 569 

3 832 690 

4 828 643 

5 714 591 

6 804 609 

7 753 624 

8 838 695 

9 749 621 

10 888 627 

11 739 547 

Medelvärde 789 623 
Deltagarnas energi förbrukad från träning angivet i kilokalorier (kcal) för respektive dag. 
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Bilaga 6  

Insamlade data från varje spelares matdagbok över tre dagar fördes in i programmet Dietist 

Net för att ta fram värden presenterade i tabell 1. Tabell 2 visar genomsnittligt dagligt intag av 

kolhydrater för varje spelare samt individuellt rekommenderat kolhydratintag. Tabell 2 

användes för att genomföra ett parat t-test i statistikprogrammet Jamovi.  

Tabell 1 – Intagsdata för spelarna 

Deltagare 

(n=11) Fett (g/d) Protein (g/d) Alkohol (g/d) Fiber (g/d) Energiintag (kcal/d) 

1 81 118 24 12 2163 

2 172 127 31 16 3894 

3 248 261 0 36 5135 

4 114 141 7 26 3177 

5 219 155 0 22 4511 

6 103 143 0 21 2941 

7 120 158 0 24 3137 

8 178 151 5 23 3811 

9 87 121 19 9 2356 

10 124 121 0 17 3014 

11 116 141 0 24 3099 

Medelvärde 142 149 8 21 3385 
Spelarnas intag av fett, protein, alkohol och fiber angivet i gram per dygn (g/d) samt energi angivet i 

kilokalorier per dygn (kcal/d).  

Tabell 2 – Intag och rekommendationer av kolhydrater 

Deltagare (n=11) Kolhydratintag (g/d) 

 

Rekommenderat kolhydratintag (g/d) 

1 192 
480 

2 397 
480 

3 448 
540 

4 371 
546 

5 468 
420 

6 347 
498 

7 344 
474 

8 377 
552 

9 234 
459 

10 345 
456 

11  359 
450 

Deltagarnas genomsnittliga kolhydratintag angivet i gram per dygn samt individuellt rekommenderat 

kolhydratintag beräknat på 6 gram per kilogram kroppsvikt och dygn. 
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Bilaga 7  

Tabell 1 visar spelarnas individuella energiprocentsfördelning, energitillgänglighet och 

kolhydratintag baserat på information från Dietist Net. Tabell 2 visar spelarnas EA för 

respektive dag under registreringsperioden.  

Tabell 1 – Energiprocentsfördelning, energitillgänglighet och relativt kolhydratintag 

Deltagare 

(n=11) 

Kolhydrater 

(E%) 
Fett (E%) 

Protein 

(E%) 

Alkohol 

(E%) 

EA (kcal/kg 

FFM/d) 

Kolhydratintag 

(g/kg/d) 

1 37 33 22 8 24 2,4 

2 42 39 13 6 49 5 

3 37 43 21 0 59 5 

4 49 32 18 2 34 4,1 

5 43 43 14 0 66 6,7 

6 49 31 20 0 34 4,2 

7 46 34 20 0 39 4,3 

8 42 41 16 1 41 4,1 

9 41 33 21 6 28 3,1 

10 47 36 16 0 38 4,5 

11 48 33 19 0 41 4,8 

Medelvärde 44 36 18 2 41 4,4 
Spelarnas energiprocentsfördelning av kolhydrater, fett, protein och alkohol är angivet i 

energiprocent (E%). Energitillgänglighet (EA) anges i kilokalorier per kilo fettfri massa och dygn. 

Relativt kolhydratintag anges i gram per kilo kroppsvikt och dygn.  

 

Tabell 2 – Energitillgänglighet 

Deltagare (n=11) EA dag 1 (kcal/kg 

FFM/d) 

EA dag 2 (kcal/kg 

FFM/d) 

EA dag 3 (kcal/kg 

FFM/d) 

1 23 22 28 

2 44 42 62 

3 45 70 62 

4 24 40 37 

5 43 56 101 

6 26 35 41 

7 35 41 40 

8 35 42 46 

9 17 22 45 

10 33 40 40 

11 39 45 37 

Medelvärde 33 41 49 

Energitillgänglighet (EA) för varje deltagare under registreringsperioden angivet i kilokalorier per 

kilo fettfri massa per dygn (kcal/kg FFM/d). 
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Bilaga 8  

Data över källor till kolhydrater för varje spelare framgick i programmet Dietist Net. Fem 

kategorier identifierades och resterande kolhydratkällor föll under kategorin ”övrigt”. 

Kategorier för kolhydratkällor ses i tabell 1. Tabell 2 anger vilka livsmedel som föll under 

respektive kategori för samtliga deltagare.   

Tabell 1 – Kategorier för kolhydratkällor 

Deltagare 

(n=11) 

Sötsaker/godis/snacks 

(g/d) 

Dryck 

(g/d) 

Bröd 

(g/d) 

Matiga kolhydratskällor 

(g/d) 

Flingor/gryn/müsli 

(g/d) 

Övrigt 

(g/d) 

1 0 29 81 69 0 13 

2 94 48 135 87 9 23 

3 174 25 43 133 31 42 

4 28 32 44 176 9 82 

5 192 59 67 101 0 50 

6 43 33 0 169 25 77 

7 0 98 62 88 0 96 

8 68 98 54 75 0 83 

9 36 43 40 81 24 12 

10 85 35 70 99 0 56 

11 42 83 18 147 22 46 

Medelvärde 69 53 56 111 11 53 

Deltagarnas genomsnittliga intag av kolhydrater från olika livsmedelsgrupper angivet i gram per 

dygn (g/d). 

 

Tabell 2 – Kolhydratkällor 

 

Sötsaker/godis/snacks 

 

Dryck 

 

Bröd 

Matiga 

kolhydratskällor  

Flingor, gryn, 

müsli 

 

Övrigt 

Gifflar 

Kladdkaka 

Glass 

Croissant 

Nötter 

Chokladkaka  

Ahlgrens bilar  

Kanelbulle 

Snickers 

Proteinbar 

Muffins 

Kakor 

Kexchoklad 

Chips 

Chokladdryckspulver 

Milkshake 

Punchrulle 

Daim 

Mjölk 

Pucko 

Öl 

Lättdryck 

Energidryck 

Läsk 

Juice 

Saft 

Lättdryck 

Sportdryck, 

powerade 

Skohaholmslimpa 

Formfranska 

Hönökaka 

Hamburgerbröd 

Korvbröd 

Tunnbröd 

Pizza 

Levainbröd, råg 

Knäckebröd 

Bagel 

Pasta 

Lasagneplattor 

Nudlar 

Rösti 

(potatisbullar) 

Potatisgratäng 

Pommes frites 

Ris 

Potatis från 

gulashsoppa 

Pyttipanna 

Bönor från chili 

con carne 

Pannkakor 

Potatismos  

Frukostflingor 

Havregryn 

Müsli 

Havrefras 

Frukt & 

grönsaker 

Sylt & marmelad 

Kött, fisk, ägg, 

köttbullar, korv, 

skinka, chicken 

nuggets, pulled 

beef. 

Grädde, smör, 

ost. 

Ketchup 

Majonäs 

Riskaka 

Yoghurt & 

filmjölk 

Dressing, sås & 

créme fraiche. 

Samtliga livsmedel som bidrog med kolhydrater för deltagarna uppdelat i sex kategorier. 
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Tabell 1 visar arbetsfördelningen mellan författarna. 

Tabell 1 – Arbetsfördelning 

Arbetsuppgift Manne Persson (andel i %) Fredrik Bergström (andel i %) 

Planering av undersökning 

och uppsats 
50 50 

Litteratursökning 50 50 
Datainsamling 50 50 
Analys 50 50 
Skrivandet av uppsatsen 50 50 

Arbetsfördelning mellan författarna under arbetets gång angivet i procent (%). 


