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SAMMANFATTNING

Introduktion For elitidrottare utgdr kosten en forutsittning for hilsa och prestation.
Forskningsliget visar att bristfélligt energi- och kolhydratintag 4r vanligt forekommande hos
elitidrottare vilket kan medfora negativa konsekvenser for idrottaren. Kolhydrater dr det enda
energisubstrat som kan anvdndas vid bade aerob och anaerob intensitet. Bristfalligt
kolhydratintag &r associerat med 6kad upplevd anstrangning och reducerad arbetshastighet.
Energitillginglighet (EA) anvénds for att virdera energiintaget (EI) hos idrottare och
definieras som aterstdende energi for fysiologiska funktioner efter energiforbrukning fran
fysisk aktivitet (EEE) subtraherats. Otillrdcklig EA riskerar att orsaka kliniska komplikationer
som stressfrakturer, himmad reproduktiv funktion och fysisk kapacitet. Studier pa kostintag
hos bandyspelare saknas i publicerad forskning.

Syfte Studiens syfte dr att kartligga EA och kolhydratintag 1 forhallande till fysisk aktivitet
hos manliga elitbandyspelare.

Metod Genom en applikationsbaserad kostregistrering och aktivitetsregistrering via
hjartfrekvens registrerades energi- och kolhydratintag respektive EEE hos tolv manliga
elitbandyspelare under tre dagar. Fettfrimassa (FFM) uppskattades genom bioelektrisk
impedansanalys (BIA).

Resultat Medelvirdet av EA var 41 kcal kg FFM/dag och 8 %, 67 %, 25 % av deltagarna
befann sig <30, 3045 respektive >45 kcal’kg FFM/dag. Ingen signifikant skillnad i EA
foreldg trots stora variationer i EEE mellan dagarna. Majoriteten av dagarna (63 %)
uppndddes inte kolhydratrekommendationen. En absolut 6kning i kolhydratintag, men 1ag
variation i energiprocent fran kolhydrater foreldg mellan dagarna.

Slutsats Den studerade gruppen manliga elitbandyspelare uppvisade hogre EA dn tidigare
studier pd andra idrottare. En kompensation forelag vid hogre EEE genom 6kat EI. Det dr
mojligt att deltagarna gynnats av ett hogre kolhydratintag
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ABSTRACT

Introduction Nutrition constitutes an important foundation for health and performance for
elite athletes. Research recurringly demonstrates inadequate intake of energy (EI) and
carbohydrates (CI), which could entail negative consequences. Carbohydrate is the only
substrate which can be utilized at both aerobic and anaerobic intensity and inadequate intake
is associated with increased perceived exertion and reduced intensity. Energy availability
(EA) is used to evaluate energy intake in athletes and quantifies energy remaining for
physiological functions after subtraction of exercise energy expenditure (EEE). Inadequate
EA could cause clinical complications such as stress fractures, impaired reproductive function
and physical capacity. The nutritional intake of bandy players is currently unknown.

Objective To describe EA and CI in relation to physical activity in elite male bandy players.

Method Over three days EI and CI was registered through a digital food record in male elite
bandy players. EEE was estimated using heartrate. Fat free mass (FFM) was estimated
through bioelectrical impedance analysis.

Results Mean EA was 41 kcal’kg FFM/day and 8%, 67%, 25% of participants had EA <30,
3045 and >45 kcal/kg FFM/day, respectively. No significant difference in EA existed
between days despite variations in EEE. Carbohydrate recommendations was generally not
met. An absolute increase in CI, but low variation in energy percent from carbohydrate
existed between days.

Conclusion The group EA was higher than previously observed in other sports. The
participants compensated for higher EEE through increased EI. It is possible that participants
had benefited from higher relative CI in conjunction with increased EEE.
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1 Introduktion

En hélsosam kost utgor en grundpelare for god hilsa 6ver livet genom att forebygga
malnutrition och icke-smittsamma sjukdomar, medan en ohdlsosam kost utgor en av de
ledande hilsoriskerna globalt (WHO, 2020). For en elitidrottare foreligger ofta en harfin
balans mellan att trdna pa en niva som ger maximal utveckling och prestation samtidigt som
skador och sjukdom undviks, dér idrottarens kost utgdr en viktig del i denna balansgang. En
lamplig kost dr for en elitidrottaren darfor en grundforutséttning for hog prestation vid tréning
och tdvling samt framgang i sitt idrottsutdvande, och dven frdmja god aterhdmtning och
tolerans av traningsbelastningen for att undvika skador och sjukdomar (Thomas, Erdman &
Burke, 2016; Kerksick et al., 2018). Utdver kostens betydelse skiljer sig ocksé elitidrottare
generellt fran ovriga befolkningen 1 en hogre fysisk aktivitetsniva vilket genererar ett hogre
energibehov som behover tickas via kosten (Thomas et al., 2016).

Tva av de avgorande faktorerna i en elitidrottares kost ar ett lampligt kolhydratintag och
energiintag (EI) (Kerksick et al., 2018) vilket aterkommande identifieras som bristfélligt hos
idrottare (Danielik, Ksiagzek, Zagrodna, & Stowinska-Lisowska, 2022; Jenner, Buckley,
Belski, Devlin, & Forsyth, 2019). Dock stiller olika idrotter olika fysiologiska krav pa
idrottare, vilket resulterar i att behoven for idrottare skiljer sig at (Holway & Spriet, 2011).

1.1 Bandy

Bandy ér en lagsport som framforallt utovas i de nordiska ldnderna och Ryssland
(Nationalencyklopedin, u.a.). Sporten har mer dn 350 000 utdvare och dr den nést storsta
vintersporten efter ishockey (Persson, Andersson & Blomgqvist, 2021). En bandymatch varar i
90 minuter och speltiden varierar mellan cirka 65 och 90 minuter varav cirka 80 % av tiden
spenderas pa en hog intensitet (Blomqvist, Ervasti & Elcadi, 2018). Lagsporter innefattar
generellt snabba skiftningar mellan upprepade hogintensiva anstrangningar i kombination
med mindre intensiv aktivitet, vilket stiller krav pd en god aerob samt anaerob kapacitet hos
utdvaren och paverkar dven kostrekommendationer i relation till idrotten (Holway & Spriet,
2011). Denna typ av intermittent aktivitet foreligger dven i1 bandy (Blomqvist et al., 2018).

Det finns dock skillnader mellan olika lagsporter som paverkar de fysiologiska krav som
stdlls pé idrottaren, vilket i sin tur paverkar kostrekommendationer (Holway & Spriet, 2011).
Tidigare forskning har syftat till att karaktirisera den intermittenta aktiviteten som foreligger i
bandy specifikt genom monitorering av hjartfrekvens (Blomgvist et al., 2018) och
monitorering via globalt positioneringssystem under matchspel (Johansson, Ervasti &
Blomgqvist, 2021; Persson et al., 2021). Dartill har dven fysiska egenskaper hos manliga
elitbandyspelare undersokts (Petré, Ovendal, Westblad, Ten Siethoff & Psilander, 2022).

Dessa studier (Blomqvist et al., 2018; Johansson et al., 2021; Persson et al., 2021; Petré et al.,
2022) har dven beskrivit bandy i relation till andra lagsporter. Ett flertal likheter med fotboll
beskrivs i form av liknande planstorlek, regler och speltid (Petré et al., 2022; Blomqvist et al.,
2018). Daremot skiljer sig bandy fran fotboll i det faktum att bandy spelas pa skridskor vilket
far en inverkan pa kroppsviktens betydelse samt att bandy har fria byten (Petré et al., 2022)
och att en mindre arbetsbelastning tycks foreligga vid en bandymatch jamfort med en
fotbollsmatch (Blomgqvist et al., 2018). Petré et al. (2022) visade att bandyspelare generellt
har en hogre kroppsvikt och ldgre relativ maximal syreupptagningsformaga (VO2 max) édn
fotbollsspelare, vilket de menar dr en indikator pa att bandy &r mindre aerobt krivande dn
fotboll. Vidare beskriver forfattarna att bandyspelare har ett ldgre absolut VO2 max én



ishockeyspelare och relaterar detta till en mindre mangd hogintensiva inslag i bandy jamfort
med ishockey (Petré et al., 2022).

Flertalet av de publicerade artiklarna pa bandyspelare lyfter dock en generell avsaknad av
publicerad forskning inom sporten (Blomqvist et al., 2018; Persson et al., 2021; Petré et al.,
2022) och undersokningar av kostintaget hos bandyspelare tycks saknas i den publicerade
forskningen i dagsliget.

1.2 Idrottsnutrition

For elitidrottare utgor kosten en grund for god hélsa och ér en forutsittning for att kunna
maximera prestation, tillgodose sig traningen (Kerksick et al., 2018) och minimera risken for
skador och sjukdom (Thomas et al., 2016). Behoven som kosten bor tillgodose for en

elitidrottare paverkas delvis av de fysiologiska krav idrotten stéller pd den enskilde idrottaren
(Holway & Spriet, 2011).

1.2.1 Kostens sammansittning

Bandy bestar av intermittent arbete pa saval lagintensiv och hogintensiv arbetsbelastning
(Blomgqvist et al., 2018) vilket stiller krdv pa idrottarens aeroba och anaeroba kapacitet
(Holway & Spriet, 2011). Vid anaerob intensitet utvinns energi framforallt frdn glukos och
muskelglykogen, medan arbete pa aerob intensitet 4ven kan forses med energi frin fett som
substrat samt genom aminosyror fran muskler, blod och mag-tarmkanalen (Thomas et al.,
2016). Bada dessa system arbetar parallellt, men beroende pa faktorer som intensitet,
duration, triningsstatus och tidigare niringsintag samt exogen tillférsel av energi under
aktiviteten och dess sammanséttning forlitar sig kroppen mer pé det ena dn det andra
energisystemet under aktivitet (Thomas et al., 2016).

Kolhydrater utgdr en viktig del av kosten vid fysisk aktivitet som enda energisubstrat som kan
anvéndas vid bade aerob och anaerob intensitet. Kroppens forrad av glykogen i lever och
muskler ar relativt begransat i mangd och riskerar att minska vid fysisk anstrangning pa hog
intensitet (Thomas et al., 2016). Negativa konsekvenser som setts vid reducerade
glykogenforrad ar bland annat minskad arbetshastighet, hdmmad skicklighet och
koncentration samt 6kad upplevd anstrangning (Thomas et al., 2016). Kolhydratskallor i
kosten ar ddrav av stor vikt for att optimera prestation hos idrottare vid intermittenta
aktiviteter och for att bibehalla och terstélla glykogenlager (Holway & Spriet, 2011). Att
trana med suboptimala glykogenforrad har dock visats kunna medféra gynnsamma
anpassningar och kan darfor ha en plats i ett vdlplanerat kostintag hos en idrottare (Thomas et
al., 2016) men for att kunna prestera optimalt har dock ett adekvat kolhydratintag en
avgorande roll for idrottaren (Kerksick et al., 2018).

Ett tillfredsstillande totalintag av kolhydrater 6ver en dag dr den viktigaste faktorn for att
aterstilla kroppens glykogendepaer, medan timing av intaget ar av betydelse framforallt vid
begransad aterhdmningstid mellan triningspass eller matcher (Kerksick et al., 2018).
Eftersom kolhydratbehovet primért avgors av intensitet och duration pa fysisk aktivitet samt
kroppsmassa uttrycks de generella rekommendationerna fran Sveriges Olympiska Kommitté
(SOK) for kolhydratintag per dag i relation till dessa faktorer, se tabell 1 (SOK, 2016).



Tabell 1. Sveriges olympiska kommittés (SOK) rekommendationer angdende kolhydratintag hos idrottare
baserat pd triningens mdngd och intensitet under en dag (SOK, 2016)

Traningsbelastning Beskrivning Rekommenderat
kolhydratintag
Latt Lag intensitet 3-5 g/kg/dag
Mattlig Mattlig intensitet, ca 1 h/dag | 5-7 g/kg/dag
Hog Uthéllighetstraning 6-10 g/kg/dag
Mattlig till hog intensitet
Ca 1-3 h/dag
Mycket hog Mattlig till hog intensitet 812 g/kg/dag
Ca 4-5 h/dag

Fett utgor en viktig branslekilla under arbete pa lagre intensitet (Maughan & Shirreffs, 2015).
Fett fran kosten har ocksa viktiga funktioner for idrottaren 1 andra syften, exempelvis for att
bibehélla energibalans, ersétta intramuskuléra triglyceridforrad och forse idrottaren med
tillrackligt intag av essentiella fettsyror. Generellt rekommenderas ett méttligt fettintag
motsvarande ungefdr 30 % av det dagliga kaloriintaget (Kerkisck et al., 2018).

Protein fran kosten forser skelettmusklerna med energi, fungerar som substrat for
muskelproteinsyntes och framjar strukturella forandringar i andra vdvnader som senor och
ben (Thomas et al., 2016). Ett otillridckligt proteinintag riskerar att himma aterhdmtning och
traningsanpassning over tid med okad risk for muskelforlust, skador och sjukdom (Kerksick
et al., 2018). SOK (2016) rekommenderar ett proteinintag pa 1,2-2 g/kg kroppsvikt/dag for
idrottare med en storre traningsmangd pad moderat till hogintensiv intensitet.

Bristfilligt intag av vitaminer och mineraler riskerar att pdverka idrottaren negativt, dock
menar SOK (2016) att en idrottare som tillgodoser sitt energibehov via en varierad kost séllan
har ett bristfélligt intag av dessa ndringsimnen. Thomas et al. (2016) menar att biokemiska
anpassningar i musklerna och metabol stress till f6ljd av stor triningsméingd kan resultera i ett
okat behov av mikrondringsdmnen. Dock saknas i dagsldget entydig forskning som visar pa
okade behov av mikrondringsdmnen hos idrottare, och rekommendationen ar darfor ett intag
av vitaminer och mineraler i linje med Nordiska Néringsrekommendationerna (SOK, 2016).

1.2.2 Energi

Ett lampligt EI utgdr en grundliaggande forutséttning for idrottaren genom att skapa
forutséttning for optimal kroppsfunktion och ligger dven till grund for ett intag av
ndringsdmnen i lamplig méngd (Thomas et al., 2016). Dérutover tillkommer inverkan av EI
pa kroppsvikt och kroppssammanséttning, vilket i sin tur dr av betydelse for en idrottare
(Thomas et al., 2016). En kosthallning som inte forser idrottaren tillrackligt med energi
riskerar att ge bade fysiska och fysiologiska negativa konsekvenser for individen och dess
formaga att tillgodose sig traningen, samt orsaka simre vilmaende och hilsa. En kosthallning
som medfor att EI 6verskrider energibehovet kan & andra sidan medfora oonskad viktuppgang
vilket kan paverka idrottarens prestation negativt (Kerksick et al., 2018).

En individs totala energiforbrukning (TEE) bestdms av summan av energiforbrukande
processer och kan delas upp tre huvudsakliga delar: (1) vilometabolism (RMR) (2) foédans
termogena effekt och (3) energiforbrukning orsakad av fysisk aktivitet (Andersson & Lof,
2013). Vilometabolismen &r kroppens energiférbrukning i vila vilket omfattas av



livsuppriétthallande processer som andning, cirkulation, reproduktion, immunforsvar och
kroppsvirmereglering (Shaw, Nana, & Broad, 2015). Vilometabolismen paverkas av ett
flertal variabler som kon, alder, vikt och kroppssammanséttning. Fodans termogena effekt
uppskattas till cirka 5 - 10 % av TEE och omfattas av forh6jd energiforbrukning som uppstér
vid intag av mat till foljd av spjalkning, absorption, transport och lagring av niringsimnen
(Andersson & Lof, 2013). Energiforbrukning frén fysisk aktivet innefattas av den
energiforbrukning som sker till f6ljd av olika aktiviteter diar kroppen é&r i rorelse och stér for
den storsta variationen i TEE mellan individer (Andersson & Lof, 2013).

Vid ett EI motsvarande TEE é&r en individ i energibalans vilket avspeglas i en ofordndrad
kroppsvikt, medan EI under TEE (negativ energibalans) leder till viktminskning och EI ver
TEE (positiv energibalans) leder till viktuppgéng (Areta, Taylor & Koehler, 2021). Generellt
avspeglas séledes ett lagt EI i forlust av kroppsmassa, men detta dr inte alltid fallet d&
energiforbrukningen kan foréndras till f61jd av negativ eller positiv energibalans i och med
kroppens efterstravan for homeostas (Burke, Lundy, Farenholtz & Melin, 2018). Vid lagt EI
och dirmed negativ energibalans sker initialt en viktnedgang men som respons sker dven en
anpassning i form av minskning av energiforbrukningen genom bland annat nedreglering av
fysiologiska processer i kroppen. Genom ligre energiforbrukning och dédrmed en ny lagre
niva av energibalans kan viktstabilitet dterigen uppsta trots att EI inte fordndrats. Till f6ljd av
anpassningen till ett 1agt EI kan séledes en ny niva av energibalans uppsté vid ett lagre EI och
dolja ett EI som ar otillrackligt for optimala fysiologiska funktioner. Saledes representerar
viktstabilitet inte nddvéandigtvis ett optimalt EI (Burke et al., 2018).

1.2.3 Energitillginglighet

Energitillginglighet (EA) &r ett viktigt koncept som lyfts fram inom idrottsnutrition for att
vérdera idrottares EI bortom energibalans och viktstabilitet, och bygger istillet pa idén om EI
for optimal hélsa (Kerksick et al., 2018; Thomas et al., 2016). Energitillgdnglighet syftar till
den aterstaende mingd energi som finns kvar for kroppen att disponera for fysiologiska
funktioner efter energiforbrukning fran fysisk aktivitet (EEE) subtraherats och uttrycks i
relation till mdngden fettfrimassa (FFM) (Areta et al., 2021). Energitillgénglighet skiljer sig
séledes fran energibalans 1 att det inte tar hiansyn till andra komponenter av TEE utdver
energiforbrukning fran fysisk aktivitet, medan energibalans tar hinsyn till alla delar av TEE
och belyser dven att EI fran kosten kan vara lagt utan att detta dterspeglas i viktnedgéng,
speciellt hos idrottare (Areta et al., 2021). Lag energitillgdnglighet (LEA) kan uppstd av
manga olika anledningar genom ett 1agt EI eller en hog energiférbrukning, eller en
kombination av de béda. Vidare kan LEA uppstd bade genom en intention, exempelvis pa
grund av 6nskan om viktnedgang, eller utan intention pd grund av exempelvis nedreglerad
aptit till foljd av hogintensiv fysisk aktivitet eller hog traningsmédngd som begrinsar den
tillgingliga tiden for idrottaren att dta (Mountjoy et al., 2018).

Lag energitillgédnglighet dver en langre period anses vara den drivande faktorn till tre
sammanlidnkade koncept som uppmirksammas inom idrottsnutrition; kvinnliga triaden (Joy et
al., 2014), manliga triaden (Areta et al., 2021) och relativ energibrist (RED-S) (Mountjoy et
al., 2018). Konceptet EA uppstod initialt fran observationer av en hog prevalens av
menstruationsrubbningar hos trinande kvinnor under 1960—-1970-talet. Detta utvecklades
sedan till kvinnliga triaden 1992 och baserades pé stor samexistens mellan tre faktorer; LEA,
menstruationsrubbningar och 14g bentéthet hos trinande kvinnor (Areta et al., 2021). Senare
forskning har dven identifierat en liknande triad hos manliga idrottare, med LEA, nedsatt



reproduktiv hélsa och nedsatt benhélsa som tre centrala faktorer (Nattiv et al., 2021). Relativ
energibrist ar en utvidgning av triaderna och omfattar sdvil kvinnor som min med ett bredare
spektrum av konsekvenser som innefattar bland annat nedreglerad &mnesomséttning och
proteinsyntes, paverkan pé hjirta och kérl samt nedsatt immunforsvar och magtarmfunktion
(Logue et al., 2020). Hos savél kvinnliga som manliga idrottare tycks forekomsten vara som
hogst 1 uthallighetsidrotter och i idrotter dir kroppsvikten dr avgorande, vilket ocksa ar de
idrotter dar EA undersokts mest (Nattiv et al., 2021).

Lag energitillgidnglighet som koncept dr mer utforskat hos kvinnor, och effekter pa mén éar till
stor del oklara (Areta et al., 2021). Nuvarande forskningslége indikerar att potentiella negativa
effekter hos mén liknar de som observerats hos kvinnor med effekter pd endokrina och
metabola system. Exempelvis har en sdnkning av leptin och Insulin-like Growth factor-1 i
blodet observerats vid LEA, samt nedreglering av muskelproteinsyntes och benmetabolism
(Areta et al., 2021). Dessa fordndringar antas i forldngningen orsaka kliniska komplikationer
som himmad reproduktiv funktion, stressfrakturer och forlust av muskelmassa samt himmad
fysisk kapacitet (Areta et al., 2021). Dessa system tycks dock vara mer robusta hos min én
kvinnor och effekterna tycks dven mer reversibla hos mén (Areta et al., 2021; Jurvo, Keay,
Hadzi¢, Spudi¢ & Rauter, 2021).

Initialt definierades EA 6ver 45 kcal/kg FFM per dag som adekvat medan EA under 30
kcal/kg FFM per dag definierades som lagt, och EA mellan dessa anségs vara reducerad EA
(Areta et al., 2021). Senare forskning ifragasétter dock dessa granser for kvinnor (Burke et al.,
2018) och vid studier pa mén ses tendenser till tolerans av ldgre nivaer av EA utan samma

negativa konsekvenser som for kvinnor (Jurov, Keay, Hadzi¢, Spudi¢ & Rauter, 2021; Nattiv
etal., 2021).

En studie pd manliga uthéllighetsidrottare har visat att reducerad EA till 22 kcal/kg FFM per
dag under 14 dagar resulterade i fordndringar i blodmarkorer, minskad explosiv kraft och
samre vdlméende efter interventionen men daremot observerades ingen skillnad i RMR
(Jurov, Keay, Spudi¢ & Rauter, 2022). Jurov, Keay & Rauter (2022) foreslar baserat pa
resultaten 1 deras randomiserade provning ett gransvérde for LEA mellan 9 - 25 kcal’kg FFM
hos mén. Ett grinsvérde pa 25 kcal/kg FFM for LEA hos mén foreslds ocksé av Fagerberg
(2018) baserat pé en oversikt av litteraturen pa manliga kroppsbyggare med 1ag
kroppsfettprocent. Vilka gransviarden som é&r relevanta for en manlig population &r oklart i

dagslédget, och sannolikt handlar det om ett spann snarare &n ett gransvéirde (Burke et al.,
2018).

1.3 Tidigare kostundersokningar hos idrottare

Nuvarande forskningsldge visar att manliga fotbollsspelare generellt uppnér
rekommendationer for protein och fett, men inte for kolhydrater och energi (Danielik et al.,
2022). Aven hos professionella och halv-professionella lagidrottare visar en systematisk
oversiktsartikel ett liknande mdnster dar majoriteten av idrottarna uppnar rekommendationer
for protein och fett men inte for kolhydrater och energi (Jenner et al., 2019). Jenner et al.
(2019) inkluderade dven jamforelser av kostintag mellan dagar med variationer i
traningsbelastning med blandade resultat. Vissa studier fann 6kat EI vid matchdag
motsvarande okat energibehov, medan andra fann att EI vid matchdag inte motsvarade det
okade energibehovet (Jenner et al., 2019). Resultaten var blandade dven for jamforelser av
kolhydratintag mellan dagar med olika traningsbelastning, dér tre studier fann att idrottarnas



kolhydratintag var adekvat jamfort med rekommendationer, och tre av studierna fann att
kolhydratintaget pd matchdagar understeg rekommendation (Jenner et al., 2019).

Olika metoder har anvénts for att utvirdera EI hos idrottare. Danielik et al. (2022) varderar
exempelvis EI mot rekommendationer for fotbollsspelare specifikt fran Europeiska
fotbollsforbundet. I de studier som inkluderades 1 den systematiska dversiktsartikeln av Jenner
et al. (2019) forelag en heterogenitet 1 utvirderingsmetoder av EI, dir majoriteten av studierna
jamfor EI mot rekommendationer fran nationella, internationella eller sportspecifika
organisationer. En annan, mindre anvind metod, for att utvérdera EI hos idrottare ar
dubbelmirkt vatten (DLW) vilket ocksa anvints i tidigare studier (Brinkmans et al., 2019).
Dartill har dven uppskattning av EA anvénts som metod for att utvirdera EI hos idrottare
(Nattiv et al., 2021).

1.3.1 Energitillgiinglighet

Studier som utvérderat EI genom uppskattning av EA hos idrottare och anvént sig av <30
kcal’kg FFM/dag for att klassificera idrottare som LEA har visat pa forekomst pa 42 % hos
manliga fotbollsspelare (Lee, Kuniko, Han, Oh, & Taguchi, 2020), 23 % hos kvinnliga
fotbollsspelare (Moss, Randell, Burgess, Ridley, OCaireallain, Allison & Rollo, 2021) och 47
% hos manliga amatdridrottare (Lane, Hackney, Smith-Ryan, Kucera, Registar-Mihalik &
Ondrak, 2019). Ett medelvirde for EA pd 19,5 + 9,1 kcal/ kg FFM/dag har observerats hos
manliga cyklister (Taylor et al., 2022) medan medelvirdet hos kvinnliga fotbollsspelare var
EA 35 £ 10 kcal /kg FFM/dag (Moss et al., 2021) och 31,9 + 9,8 kcal’kg FFM/dag hos
manliga fotbollsspelare (Lee et al., 2020).

De griansvérden for EA anvinda i tidigare forskning &r framtagna genom att studera effekter
av en homogen och kontinuerlig niva av EA i en kontrollerad laboratoriemiljo, ndgot som
ifrdgasatts i senare forskning dé det sannolikt inte avspeglar EA hos idrottare utanfor
laboratoriemiljo, som sannolikt upplever en variation i EA (Areta et al., 2021; Nattiv et al.,
2021). Denna variation har beskrivits hos manliga cyklister, dir forfattarna fann att EA
varierade mellan -22 kcal/’kg FFM/dag till 76 kcal/’kg FFM/dag (Taylor et al., 2022) samt hos
kvinnliga fotbollsspelare dér fotbollsspelarnas medelvérde for EA var 42 kcal/kg FFM/dag
under vilodagar och 29-35 kcal’kg FFM/dag pa tranings och matchdagar (Moss et al., 2021).
Béda grupperna med idrottare uppvisade ldgre EA vid dagar med hogre energiforbrukning
(Moss et al., 2021; Taylor et al., 2022). Taylor et al. (2022) visade vidare att cyklisterna
kompenserade med 210 kcal for varje 1000 kcal 6kning i energiforbrukning under en dag,
vilket resulterade i stora variationer i EA. Moss et al. (2021) beskriver istéllet variationen i
EA i relation till andelen individer som kategoriseras som LEA i samband med 6kad EEE, dir
ingen av deltagarna var i LEA pa vilodagen medan forekomsten dkade till 38 %, 54 % och 69
% pa latt traning, matchdag respektive hérd traningsdag (Moss et al., 2021).

1.3.2 Kolhydratintag

Bristande kolhydratintag i forhallande till rekommendationer ar vanligt forekommande bland
idrottare, med en stor variation i kolhydratintag mellan studier motsvarande 2,4 g/kg — 4,9
g/kg/dag (Jenner et al., 2017). Ett medelintag av kolhydrater motsvarande 4,6 g/kg/dag
(Ksigzek, Zagrodna & Stowinska-Lisowska, 2020) och 4 g/kg/dag (Brinkmans et al., 2019)
har visats bland manliga fotbollsspelare medan kvinnliga fotbollsspelare i tidigare studier
beskrivits konsumera en miangd kolhydrater motsvarande 3,3 g/kg/dag i genomsnitt (Moss et
al., 2021). Vidare fann Taylor et al. (2022) att cyklisterna i1 deras studie konsumerade 6,9
g/kg/dag 1 genomsnitt Gver studieperioden. Vid jimforelse av intaget mot rekommenderat



intag baserat pa riktlinjer fran Thomas et al. (2016) framkom att cyklisterna hade ett
kolhydratintag 6ver rekommendationerna pa 67 % av vilodagar och otillrdckligt intag av
kolhydrater pa 30 % och 70 % av traningsdagar kategoriserade som hog respektive vildigt
hog traningsbelastning (Taylor et al., 2022). I likhet med EI observerades ett dkat intag av
kolhydrater i samband med 6kad EEE, men inte i tillricklig utstrackning for att uppfylla
rekommenderat intag baserat pa traningsbelastning (Taylor et al., 2022).

Moss et al. (2021) fann att fotbollsspelarna i1 deras studie inte dndrade sitt kolhydratintag
mellan dagar med olika triningsbelastning. Liknande resultat har 4ven observerat hos manliga
fotbollsspelare dér forfattarna menar att deltagarna inte periodiserade sitt kolhydratintag 1 linje
med varierade krav frin deras fysiska aktivitet (Ksigzek et al., 2020). Dock finns @ven studier
som antyder att fotbollsspelare praktiserar en form av periodisering av kolhydratintag i
forhallande till fysisk aktivitet dd Brinkmans (2019) fann ett signifikant hogre dagligt
kolhydratintag vid matchdag jamfort med traningsdag och vilodag, motsvarande 5,1 + 1,7
g/kg/dag, 3,9 = 1,5 g/kg/dag och 3,7 + 1,4 g/kg/dag, respektive, vilket ocksd avspeglades i
varierande energiprocent fran kolhydrater 6ver dagarna.

Sammantaget finns saledes antydan att idrottare inte tillgodoser det 6kade energi — och
kolhydratbehovet som uppstéar i samband med variationer i energiférbrukning fran tréning och
match (Danielik et al., 2022; Jenner et al., 2019; Moss et al., 2021; Taylor et al., 2022). Ett
adekvat energi- och kolhydratintag dr ocksa tva av de viktigaste faktorerna som lyfts for
prestation och vdlmaende hos idrottare bland savél nationella som internationella
organisationer (Kerksick et al., 2018; SOK, 2016; Thomas et al., 2016). Ett tillrackligt
kolhydratintag 4r bland annat en avgorande faktor for att sdkerstilla fyllda glykogendepéer
och dérigenom understddja hog prestation och undvika uttréttning under fysisk aktivitet
(Thomas et al., 2016). Tidigare forskning pd bandyspelare har visat att en minskning i
hogintensiv prestation under matchsituation foreligger (Johansson et al., 2021) vilket skulle
kunna paverkas av kolhydratintag.



2 Syfte

Syftet med uppsatsen ér att kartligga energi- och kolhydratintag i forhallande till fysisk
aktivitet hos manliga elitbandyspelare under matchsidsong.

2.1 Fragestillningar:
Hur ser energitillgidnglighet ut bland manliga bandyspelare i ett elitlag?

Forekommer det variation i energitillgédnglighet mellan dagar med olika typer av fysisk
aktivitet?

Hur ser kolhydratintaget ut i relation till rekommendationer fran Sveriges olympiska
kommitté (SOK, 2016) for dagar med olika typer av fysisk aktivitet?

3 Metod och material
3.1 Studiedesign

Med syfte att studera EA och kolhydratintag genomfordes en kvantitativ observationsstudie
pa tolv manliga bandyspelare frén ett elitserielag 1 Sverige. Deltagarna utférde en
applikationsbaserad kostregistrering medan EEE uppskattades med i huvudsak hjartfrekvens
over tre dagar. For att uppskatta FFM anvéndes bioelektrisk impedansanalys (BIA).

Tva dagar innan kost- och aktivitetsregistreringen pabdrjades nirvarade deltagarna vid ett
foredrag dir de informerades om studiens uppldgg och tidigare utdelat samtyckesformulir
samlades in. For att 6ka foljsamhet gavs deltagarna muntliga och skriftliga instruktioner for
kost- och aktivitetsregistreringen. Dessutom fick deltagarna mojlighet att utforska och
bekanta sig med applikationen Nutrition Data i vilken kostregistreringen genomférdes med
hjilp av 6vningsuppgifter samt fick mojlighet att stilla fragor. Deltagarna informerades om
mojligheten att fa tillgéng till samtlig insamlade data och mojlighet att nérvara vid
presentation av resultatet efter studiens avslut. Forfattarna uppméarksammade for deltagarna
att resultatet kunde vara intressant for dem sjdlva i relation till deras idrottsutdvande och att
det dérav var viktigt att deltagarna f6ljde instruktionerna och inte fordndrade sina vanor for att
resultatet skulle bli s& representativt som mojligt.

Deltagarnas kost och fysiska aktivitet registrerades under tre anslutande dagar motsvarande en
traningsdag, en matchdag och en aterhdmtningsdag 1 deltagarnas traningsschema, vilket
utgjordes av torsdag, fredag och 16rdag. Under gemensam traning och match anvindes
pulsband Polar Verity Sense och resterande trédning loggades i applikationen Nutrition Data.

Bioelektrisk impedansanalys anvéndes for att uppskatta deltagarnas FFM och genomf6rdes i
anslutning till registreringsperioden med undantag for dagarna av kost- och
aktivitetsregistrering.

Uppskattat EI och kolhydratintag for deltagarnas inhdmtades fran Nutrition Data medan
deltagarnas EEE 1 forsta hand erh6lls fran applikationen Polar Team, med komplettering via
sjalvrapporterad aktivitet i Nutrition Data. All data om deltagarnas FFM, EI, kolhydratintag
och EEE dokumenterades 1 Excel.

Efter genomforande av registreringen anvéndes insamlade data for att berdkna EA,
kolhydratintag och EEE. Energitillgdnglighet och kolhydratintag behandlades vidare for att
relateras mot griansvirden och rekommendationer.



3.2 Deltagare och urval

Tolv deltagare rekryterades fran en bandyklubb i Sveriges hogsta serie (Elitserien). Urvalet
till studien genomfordes genom ett bekvamlighetsurval dér assisterande trianare i1 laget
kontaktades for rekrytering av deltagare. Av lagets 17 spelare visade tolv individer intresse
for deltagande 1 studien. Deltagarna utgjordes av tio utespelare och tva mélvakter. Spelarnas
egenskaper presenteras i tabell 2.

Registreringen utférdes under matchsdsong dér spelarnas traningsprogram innefattade tva till
tre istréningar, en till tvd matcher, en till tvd aterhdmtningspass och ingen till en ledig dag per
vecka, dér aterhdmtningspass varierar mellan individerna medan istrdning genomfors
gemensamt.

Tabell 2. Spelarnas karaktiristiska egenskaper presenterat som medelvirden for samtliga deltagare i
studien.

Variabel Medelvirde = SD | Variationsvidd
Alder (4r) 23,7+42 17 -32

Vikt (kg) 80,3+5,2 73,1 -93,4
Léngd (cm) 182,1+4,9 175,4 - 190,0
BMI (kg/m?) 242+12 22.2-26,7
FFM (%) 80,2+ 3.2 74,9 - 87.8
RMR (kcal/dag) 1915 + 95 1790 - 2163

Variationsvidd (minimum — maximum), SD = standardavvikelse, BMI = Body Mass Index, FFM = fettfri
kroppsmassa, RMR = vilometabolism.

3.3 Kvantifiering av energi och kolhydratintag

For att uppskatta energi och kolhydratintag ombads deltagarna registrera allt de at och drack
under tre dagar med hjdlp av den digitala applikationen Nutrition Data
(https://nutritiondata.se/). Applikationen &r uppbyggd med en rullgardinsmeny dar anvindaren
soker livsmedel 1 fritext och sedan viljer bland de livsmedel som finns inlagda i
applikationens livsmedelsdatabas. Deltagarna instruerades bland annat att vara
uppmarksamma pa att vilja ratt tillagningsmetod och fetthalt pa produkter. Vidare ombads de
registrera maltiden 1 dess ingdende komponenter om sa var mgjligt. Deltagarnas intag av
energi och kolhydrater berdknades utifran applikationens livsmedeldatabas, vilken bygger pa
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2022.05.24 och néringsinnehall fran
livsmedelsforetags offentliga uppgifter samt de finska, norska och amerikanska
livsmedelsdatabaserna (Nutrition Data, u.a.).

I applikationen instruerades deltagarna att ange méngd for respektive livsmedel. De
uppmuntrades att i forsta hand anvénda koksvag for uppskattning av mingd och i andra hand
anvinda sig av hushallsmatt sdsom liter, deciliter och matsked. For vissa livsmedel var styck
(frukt, 4gg) eller skivor (brod) godtagbart, ddremot ansags att ange “en portion” vara
olampligt. Deltagarna erbjods lana koksvag under studieperioden. Infor studien nirvarade
deltagarna pa en presentation vilken innefattade instruktioner utférandet av kostregistreringen
i syfte att frimja en noggrann registrering. Utbildningsmaterialet och informationen fanns
aven tillginglig skriftligt for deltagarna i applikationen under studieperioden och finns att
tillgd 1 bilaga 1.



Da applikationen i grundinstidllningen visar matens kaloriinnehdll samt kalorimal for
individen dndrades denna instéllning sé att detta doldes for deltagarna, i syfte att undvika att
deltagarnas matvanor skulle paverkas. Aven information om niringsinnehallet for livsmedel
doldes i samma syfte. Vidare belystes vikten i att deltagarna inte dndrade sina matvanor under
studien samt att registreringen utfors enligt givna instruktioner.

Forfattarna och deltagarna hade mdjlighet att kommunicera med varandra via applikationen.
Deltagarna uppmuntrades kontakta forfattarna vid fragor eller funderingar. Deltagarna hade
dven mojligheten att bifoga bilder pa méltider eller livsmedel vid tveksamhet angéende
livsmedelsval i databasen. Registreringen bevakades av forfattarna under
registreringsperioden och deltagare kontaktades vid oklarheter for fortydligande. Samtliga val
eller funderingar som uppstod under studiens gédng hanterades av forfattarna i samrad med
varandra.

Energi- och kolhydratintag for samtliga deltagare och dagar exporterades fran Nutrition Data i
en sammanstilld rapport, se bilaga 2, och dokumenterades i kcal per dag respektive gram per
dag.

3.4 Kvantifiering av energiforbrukning frdn traning

For uppskattning av EEE registrerades deltagarnas fysiska aktivitet definierat som all aktivitet
tillhorande deras traningsprogram. Deltagarna instruerades bada muntligt och skriftligt i
registreringen, dir den skriftliga delen finns att ldsa i sin helhet i bilaga 3.

Den huvudsakliga metoden for uppskattning av EEE var Polar Verity Sense modell 4] (Polar
Electro Oy, kempele, Finland) och applikationen Polar Team version 1.9.4 (Polar Electro Oy,
kempele, Finland) vilka anvindes for gemensam trdning och match. Pulsbandet var placerat
pa ovre delen av armen hos deltagarna. En av lagets trénare instruerades att aktivera
registreringen vid starten av uppvarmningen och inaktivera registreringen i sluten av
traningen eller matchen. Energiforbrukningen uppskattades sedan genom applikationens
forbestdmda algoritmer vilka tar hansyn till hjértfrekvens samt individens alder, kon och vikt
(Polar, 2018). Uppgifter om energiforbrukning och traningsduration for tréning och match
inhdmtades fran applikationen (Polar Team) och dokumenterades i Excel i kcal respektive
minuter.

For 6vrig traning anvindes en digital aktivitetsdagbok (Nutrition Data). I aktivitetsdagboken
registrerade deltagaren typ av aktivitet, intensitet och duration for aktiviteter. For intensitet
vid l6pning eller cykling anvindes objektiva intensitetsméitt som hastighet eller watt medan
sjdlvuppskattad anstrangningsgrad som létt-, méttlig-, hard- eller intensiv intensitet anvindes i
de fall objektiva intensitetsmatt saknades. Efter aktivitetsregistreringen sammanstilldes typ av
aktivitet, intensitet och duration i Nutrition Data for alla dagar for respektive deltagare 1 en
rapport varpa rapporten exporterades och dokumenterades 1 Excel.

3.5 Uppskattning av fettfri kroppsmassa

For estimering av FFM anvéndes BIA utférd med en validerad modell (Seca BCA 525,
Tyskland) med tidigare uppmatt variationskoefficient pd 0,4 och 0,6 % for intra- respektive
interoperatdr reproducerbarhet (Bosy-Westphal, Jensen, Braun, Pourhassan, Gallagher &
Miiller, 2017).
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Mitningen av deltagarnas FFM genomf6rdes vid Uppsala universitet, institutionen for
kostvetenskap. Deltagarna uppmanades att komma fastande och undvika att dricka infor
mitningen om s var mdjligt. Vidare ombads de undvika hérd tridning inom 12 timmar fore
métningarna samt undvika alkohol dygnet innan mitningen. For att underlétta for deltagarna
att folja instruktionerna genomfordes métningarna i forsta hand under morgonen och
formiddagen med undantag for tva individer for vilka métningarna utférdes pé eftermiddagen.
Protokoll enligt tillverkaren (Bosy-Westphal et al., 2017) foljdes vid utférandet, diar
individerna 1ag ned pa rygg tio minuter innan matningen utférdes och de étta elektroderna
fastes pa dorsal sida av hand, handled, vrist och fot pa vardera sidan av kroppen. Samtliga
matningar genomfordes av samma tva forfattare for alla deltagare.

Under samma tillfdlle méttes deltagarnas kroppsvikt, lingd och midjeomfang dér samtliga
variabler méttes med en decimals noggrannhet. Kroppsvikten togs med hjilp av en digital vag
och deltagarna véigdes utan skor. Avdrag fran kroppsvikten med 0,2 eller 0,5 kg gjordes
baserat pd uppskattning av klddernas vikt. Ldngden uppmaéttes med hjélp av en portabel
stadiometer (Seca 213). Midjeomfanget togs mellan 6vre hoftbenskanten och nedre delen av
revbensbdgen med hjilp av mattband. Fran mitningen dokumenterades data om deltagarens
alder, vikt, 1angd, midjematt och FFM i absoluta och relativa matt i Excel.

3.6 Databearbetning och analysmetoder

3.6.1 Energiforbrukning

Energiforbrukning for de aktiviteter som registrerats i Nutrition Data berdknades genom att
matcha registrerad aktivitet och intensitet mot det alternativ som aktiviteten bedomdes
motsvara bést 1 kompendium for fysisk aktivitet av Ainsworth et al. (2011).
Energiforbrukningen uppskattades darefter genom att multiplicera metabolic equivalent of
task (MET-vérde), duration och deltagarens RMR. I bilaga 4 framgér dessa berdkningar.

3.6.2 Energitillginglighet

Energitillgidnglighet berdknades enligt senaste definitionen av EA enligt EA =

(EI — netto EEE)/FFM (Areta et al., 2021), dér netto EEE berdknades genom att subtrahera
EEE med RMR for tidsperioden som aktiviteten genomforts, se bilaga 4 for mer utforlig
berdakning. Hadanefter kommer EEE syfta till energiforbrukning utéver RMR for
traningsdurationen.

Deltagarnas RMR beréknades enligt Cunninghams ekvation (Cunningham, 1980) da denna
rekommenderas for idrottare (Manore & Thompson, 2015).

Grénsvérde for 14g-, reducerad-, respektive adekvat EA definierades som <30, 30—45 och >45
kcal/’kg FFM/dag. Detta med utgangspunkt i tidigare studier pad manliga idrottare (Lane et al.,
2019) samt de griansvdrden som anvénts hos kvinnliga idrottare d& gransviarden for méin
saknas i dagsldaget (Nattiv et al., 2020).

3.6.3 Imputerad data och bortfall

For deltagare dér pulsmétningen ej fungerat under studieperioden imputerades data genom tva
metoder. For utespelare (n = 2) berédknades EEE for aktiviteten utifran medelvardet for
gruppen. For malvakter (n = 1) berdknades EEE baserat p4 medelvirdet fran individens
tidigare aktiviteter registrerade med Polar Team. En datapunkt kunde ej imputeras da MET-
vérde for aktiviteten saknades och tidigare métningar ej var tillgingliga, diremot anvindes
ovrig insamlade data for individen i undersdkningen.
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For deltagare som ej hade mdjlighet att genomfora BIA (n = 3) uppskattades FFM genom att
medelvirdet for %FFM fran resterande del av urvalet (n = 9) generaliserades till dessa
deltagare. Dessa berdkningar framgar i bilaga 4. Samtliga deltagare genomforde en komplett
kostregistrering.

3.6.4 Analys av data

For att studera variationen i kostintag i forhallande till variationer i fysisk aktivitet
identifierades tre huvudsakliga typer av dagar i lagets trdningsschema; triningsdag, matchdag
och aterhamtningsdag. Eftersom individer i laget skiljde sig &t i typ av aktivitet som
registrerats pa respektive veckodag kategoriserades de registrerade dagarna i dessa tre typer
av dagar; triningsdag, matchdag och aterhdmtningsdag baserat pa typ, duration och intensitet
pa eventuell fysisk aktivitet som registrerats av deltagaren. Baserat pa medelvardet for
intensitet och duration for varje kategori av dagar sattes kolhydratbehovet till motsvarande
kategori enligt rekommendation fran SOK (2016), se tabell 1. Detta resulterade 1 att
aterhdmtningsdag bedomdes motsvara ett kolhydratbehov pa 3—5 g/kg/dag, och vid bade
traningsdag och matchdag bedomdes kolhydratbehovet motsvara 610 g/kg/dag.

I syfte att utvirdera eventuell under- och Gverrapportering berdknades Food Intake Level
(FIL) genom att dividera EI med RMR (Wirfélt & Andersson, 2013). For berdkning av FIL,
se bilaga 4.

For deskriptiv statistik samt statistiska tester anvdandes GraphPad Prism (v. 9.4.1, GraphPad
Software Inc., San Diego, CA, USA). For att utvardera skillnader i EA och kolhydrater 1 g/kg
mellan dagarna anvindes enviags Kruskal-Wallis test med efterféljande Dunn’s multiple
comparasions test for signifikanta resultat for att lokalisera den statistiskt signifikanta
skillnaden. Wilcoxons teckenrangtest anvindes for att jimfora deltagarnas kolhydratintag mot
rekommenderat kolhydratintag for respektive dag. Variablerna EA, kolhydratintag, EI samt
EEE testades for normalfordelning med hjélp av Shapiro-Wilk. Ett p-virde <0,05 ansigs vara
signifikant for samtliga statistiska tester.

For utvirdering av korrelation mellan EA och EEE samt mellan kolhydrater och EEE
anvindes Spearman korrelation, med efterfoljande linjér regression. Styrkan pé korrelationen
klassificerades som: r = <0.20 = mycket svag; 0,20-0,39 = svaga; 0,40—0,59 = moderata;
0,60—-0,79 = starka och viarden >0,80 = mycket starka (OnlineSPSS.com., u.a.)

Resultaten presenteras med deskriptiv statistik med hjilp av tabeller och diagram.
Normalférdelade variabler presenteras med medelvirde och standardavvikelse medan icke-
normalfordelade variabler presenteras med median och kvartilintervall. Resultatet for
individer presenteras som medelvirden dver hela studieperioden medan variationen av
kostintag i samband med variationer i fysisk aktivitet beskrivs utifrdn kategorisering av dagar.

3.7 Etiska 6verviganden

Undersokningens genomfordes 1 enlighet med de fyra forskningsetiska grundprinciperna; (1)
informationskravet, (2) samtyckeskravet, (3) konfidentialitetskravet och (4) nyttjandekravet
(Ejlertsson, 2019). Deltagarna informerades skriftligt och muntligt om studiens syfte,
uppldgg, att de 4r anonyma och att deras personuppgifter endast kommer anvindas i studiens
syfte samt att deltagandet ar frivilligt och att de kan avsluta sitt deltagande nédr som helst
under studiens gang utan att ange ndgot skél. Ett samtyckesformulér utformades och delades
ut for att sedan samlas in fran alla deltagare dir de gavs mojlighet att 1dsa och stélla fragor om
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formuléret och studien. Deltagarna informerades om att de genom sin underteckning gav
samtycke till sitt deltagande och hanteringen av deras personuppgifter. Samtyckesformularet
finns att 1dsa i sin helhet i bilaga 5

3.8 Litteratursokning
Litteratursokning efter relevanta vetenskapliga artiklar genomfordes i databasen PubMed.

2 9

Sokord inkluderade bland annat ’bandy”, elite athletes”, "athletes”, ’team sports”, “energy
availability”, dietary assesment”, “heart rate” och “’sports nutrition”. Utdver detta
identifierades ocksa artiklar via referenslistor samt via sokfunktionen “liknande artiklar” i
PubMed. Dérutdver tillkom tryckt litteratur relevant for omradet, genom vilken artiklar ocksé

identifierades.

4 Resultat
4.1 Inledning

Overgripande resultat frén kost- och aktivitetsregistrering redovisas i tabell 3. Vid
kategoriseringen av de totalt 35 registrerade dagarna klassificerades 40 % (n = 14) dagar som
traningsdagar, 29 % (n = 10) dagar som matchdagar och 31 % (n = 11) dagar som
aterhdmtningsdagar. Den traning som utfordes pa traningsdagarna var huvudsakligen istrdning
(n = 12). Ovriga pass utgjordes av styrketriining (n = 1) och 16pning (n = 1). Tv4 registrerade
dagar innefattade traningspass utforda pd en sddan duration och intensitet att dessa dagar
bedomdes tillhora kategorin dterhamtningsdag, for 6vriga datapunkter i denna kategori var
ingen aktivitet registrerad. Ingen deltagare registrerade mer 4n en aktivitet pa en dag. I bilaga
6 presenteras relativt kolhydratintag samt EA {for samtliga datapunkter for respektive typ av
dag. En statistiskt signifikant skillnad foreldg i EEE och EI mellan de tre typerna av dagarna,
dér skillnaden var signifikant i EEE mellan alla typer av dagar medan den signifikanta
skillnaden i EI foreldg mellan match- och aterhdmtningsdag. Deltagarnas median for EEE vid
traning, match och aterhdmtning var 647, 1576 och 0 kcal per dag, respektive och
medelvirdet for EI per dag var 3434, 4085 och 2610 kcal for trdning, match och
aterhdmtning, respektive, se tabell 3. Berdkning av FIL resulterade i ett medelvérde pa 1,7 for
alla deltagare och en variationsvidd pa 1,1-2,2. Varje individs FIL-vdrde presenteras 1 bilaga
6, tabell 1.

I bilaga 6 presenteras insamlade data for varje individs BMI, FFM, RMR, EI, kolhydratintag,
EEE och EA for respektive dag.
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Tabell 3. Oversikt av deltagarnas energiintag (EI), kolhydratintag, energiforbrukning frdn tréining (EEE)
och energitillginglighet (EA) baserat pa tre dagars kost- och aktivitetsregistrering.

VARIABEL TRANING | MATCH | ATERHAMTNING | MEDELVARDE | VARIATIONSVIDD
(N=14) (N=10) | (N=11) (N=35) (N=35)
EI (KCAL) 3434+ 675 | 4085+ | 2610 =813 3335 + 964 1582 - 5535
921
KOLHYDRATER | 376+ 78 | 459+ 277 + 120 365 + 130 98 - 660
(G) 139
KOLHYDRATER | 47+1,1 |58+1,9 |35+1,5 46+2 12-8,7
(G/KG)
KOLHYDRATER | 44 45 42 44
(E%)
EEE (KCAL) 647 (581- | 1576 0 (0-0)° 644 (0-1227)* 0- 1905
702)? (1260
1799)°
EA (KCAL/KG | 43+ 10 40£13 |40+12 41£11 14 - 58
FFM)
DURATION 112+£18 | 201+30 |8+19 105 = 79 0-210
(MIN)

Pa grund av ett databortfall i form av uppskattad energiforbrukning fran en aktivitet saknas en datapunkt
varfor det totala antalet dagar dr 35. Normalfordelade virden presenteras med medelvirden +
standardavvikelse samt variationsvidd (minimum — maximum). ¢ Icke normalfordelade variabler
presenteras med median och kvartilintervall (Q1-Q3) samt variationsvidd (minimum—maximum). E% =

energiprocent.

Korrelationsanalys for EEE och EI pdvisade en stark positiv korrelation (r = 0,62, p <0,05,
slope = 1,003) mellan de tva variablerna, illustrerat i figur 1. Detta skulle innebéra en 6kning
med 1003 kcal 1 EI for varje 1000 kcal 6kning av EEE.
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Figur 1. Korrelation och regressionslinje mellan energiintag (EI) och energiforbrukning frdn trdining
(EEE) over studieperioden for alla deltagare. r = 0,62 (p <0,05), slope = 1,003.
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4.2 Energitillginglighet

Medelvirdet av EA for samtliga deltagare over hela perioden var 41 kcal/’kg FFM per dag
varav ldgsta och hogsta registrerade EA for deltagarna under perioden var 14 respektive 59
kcal’kg FFM per dag, se tabell 3. Deltagarnas EA {or traningsdag, matchdag och
aterhdmtningsdag klassificerades som reducerad EA med ett medelvérde pa 43, 40 och 40
kcal’kg FFM, for respektive dag och ett Kruskal-Wallis test pavisade ingen signifikant
skillnad mellan dagarna (p> 0,05).

Figur 2 illustrerar samtliga mitningar av EA (n = 35) dér det ocksé framgér att 37 % (n = 13)
kategoriserades till adekvat EA, 46 % (n = 16) till reducerad EA och 17 % (n = 6) till LEA.
Andelen individer som hade adekvat EA vid triningsdag var 50 % (n = 7) medan andelen vid
matchdag och aterhdmtningsdag var 20 % (n = 2) respektive 36 % (n = 4).

Energitillganglighet
kcal/ kg FFM/dag

Trining Match  Aterhamtning

Figur 2. Energitillginglighet (EA) for deltagarna klassificerat utifran daglig fysisk aktivitet. Skuggat
omrdde representerar EA = 30—45 kcal/kg FFM /dag. Punkterna representerar deltagarnas individuella
vdrden for EA per dag. Medelvirdet och standardavvikelsen utgors av den horisontella respektive vertikala
linjen. FFM = fettfri massa

Enligt medelvirdet for individernas EA kategoriserades 25 % (n = 3) till adekvat EA, 67 % (n
= 8) till reducerad EA och 8 % (n = 1) till LEA. Individen med l4gsta medelvirdet for EA
under hela studieperioden var 20 kcal/kg FFM/dag, medan motsvarande hogsta siffra var 52
kcal/’kg FFM/dag. Deltagaren med hdgsta variationen i EA motsvarade en differens mellan
individens hogsta och ldgsta virde pd 30 kcal/kg FFM medan lidgsta observerade variationen
motsvarade en differens pé 1 kcal/kg FFM. Medelvirdet for samtliga individers differens var
14 kcal/kg FFM. Samtliga individers berdknade EA for samtliga dagar under studieperioden
framgar 1 bilaga 6, tabell 4.

15



4.3 Kolhydratintag

Medelvirdet for deltagarnas intag av kolhydrater 6ver perioden var 365 g/dag i absolut
mangd, motsvarande 4,6 g/kg/dag i relativ méngd vilket kan avlasas i tabell 3. Det hogsta
kolhydratintaget under perioden i bade absolut och relativ mingd registrerades pé en
matchdag och motsvarade 660 gram i absolut méngd och 8,7 g/kg/dag i relativ méngd, medan
lagsta registrerade intaget var 98 gram, motsvarande 1,2 g/kg/dag vilket registrerades pa en
aterhdmtningsdag. Andelen dagar som uppvisade ett kolhydratintag under respektive
kolhydratrekommendation baserat pd SOK (2016) motsvarade 63 % (n = 22).

Wilcoxons teckenrangtest genomfordes for att jimfora deltagarnas kolhydratintag for traning,
match och aterhdmtning mot rekommendationerna for intag av kolhydrater for respektive dag.
Analyserna visade att det forekom en signifikant skillnad mellan deltagarnas kolhydratintag
och ldgsta rekommenderat intag av kolhydrater for dag med tréning och aterhdmtning (p
<0,05) medan ingen signifikant skillnad sdgs for matchdag (p> 0,05).

Gruppens dagliga kolhydratintag var hogre vid matchdagen (5,8 g/kg/dag) jamfort med
aterhdmtningsdagen (3,5 g/kg/dag; p = 0,028). Daremot skilde sig kolhydratintaget for
traningsdag (4,7 g/kg) inte signifikant mot de andra dagarna (p> 0,05). Detta innebar att
andelen individer som inte uppnddde ldgsta nivan for rekommenderat kolhydratintag for
respektive dag var 86 % (n = 12), 60 % (n = 6) och 36 % (n = 4) {or triningsdag, matchdag
och dterhdmtningsdag respektive, illustrerat i figur 3.
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Figur3. Kolhydratintag for deltagarna vid olika typer av dagar klassificerade utifran duration och
intensitet av fysisk aktivitet. Symbolerna representerar individuella virden for respektive typ av dag. De
skuggade boxarna representerar rekommenderat intag av kolhydrater baserat pd duration och intensitet av
fysisk aktivitet for dagen med inspiration fran rekommendationer av Sveriges Olympiska Kommitté (2016).
Medelvirdet och standardavvikelsen utgors av den horisontella respektive vertikala linjen.
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Vid korrelationsanalys mellan EEE och kolhydratintag pavisades en moderat positiv
korrelation (r = 0.55, p <0,05, slope = 0,1230), se figur 4, vilket motsvarar ett 6kat intag av
kolhydrater med 123 g for varje 1000 kcal som forbrukas i EEE.

Individen med ldgsta medelintaget av kolhydrater under studieperioden hade ett
kolhydratintag pé 3,1 g/kg/dag medan motsvarande hogsta virde var 6,4 g/kg/dag. For den
individ vilken kolhydratintaget varierade mest under registreringsperioden foreldg en
differens mellan hogsta och lagsta vérdet pa 4,2 g/kg, medan individen med motsvarande
siffra med lagst variation var 0,3 g/kg. Medelvirdet {or deltagarnas differens var 2,6 + 1,4
g/kg. Kolhydratintaget for samtliga individer under respektive dag presenteras i bilaga 6,
tabell 3.
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Figur 4. Korrelation och regressionslinje mellan kolhydratintag i gram och energiforbrukning frdn trdning
(EEE) i kcal dver studieperioden for alla deltagare. r = 0,55 (p <0,05), slope = 0,123.

5 Diskussion

Syftet med studien var att kartldgga kostintag och fysisk aktivitet for att beskriva EA,
kolhydratintag och dess variation i forhallande till fysisk aktivitet bland manliga
elitbandyspelare. Genom en kvantitativ observationsstudie over tre dagar innefattande trining,
match och aterhdmtning registrerades deltagarnas EI, kolhydratintag och EEE. Den aktuella
studien ger inblick i EA och kolhydratintaget hos manliga elitbandyspelare déir publikationer
rorande kostintaget saknas i tidigare publicerad forskning.

5.1 Resultatdiskussion

De overgripande fynden fran observationen visar att gruppens medelvirde for EA var 41 kcal
kg FFM/dag. Enligt de specificerade gransvarden for EA klassificerades majoriteten av
deltagarna (67 %, n = 8) till reducerad EA. Ett positivt samband mellan EEE och EI
observerades, vilket resulterade i att medelvardet for EA uppvisade en lag variation mellan de
tre typerna av dagar trots varierande EEE. Dessutom visar resultaten att deltagarna inte
uppnadde rekommendationerna for kolhydrater vid majoriteten av dagarna (63 %, n = 22),
trots att de okade sitt intag av kolhydrater med 6kad EEE.

5.1.1 Energitillginglighet

Gruppens EA i form av medelvardet under perioden dr hogre dn tidigare observationer bland
manliga uthallighetsidrottare och fotbollsspelare (Lane et al., 2019; Lee et al., 2020; Taylor et
al., 2022) samt kvinnliga fotbollsspelare (Moss et al., 2021). Detta avspeglas dven i att en
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lagre andel individer klassificerade till LEA i den aktuella studien motsvarande en individ (8
%) jamfort med tidigare observationer i andra idrotter (Lane et al., 2019; Lee et al., 2020;
Moss et al., 2021).

Anledningar till LEA dr varierade och sportspecifika, och paverkas bland annat av de
varierade fysiologiska krav som foreligger mellan olika sporter (Mountjoy et al., 2018).
Séledes kan den jimforelsevis laga forekomsten av LEA hos deltagarna vara relaterat till
skillnader i de fysiologiska kraven som stélls pa bandyspelare jamfort med andra idrottare.
Exempelvis innebar det faktum att bandy till skillnad frén fotboll utdvas pé skridskor att
kroppsvikten fir en annan betydelse for en bandyspelare én for en fotbollsspelare, da
fotbollsspelaren har storre fordel av ldgre kroppsvikt (Petré et al., 2022). Med tanke pa
inverkan av EI pé kroppsvikten skulle detta kunna vara en bidragande faktor till hogre EA hos
bandyspelare. Tva andra riskfaktorer for LEA dr hog energiforbrukning och traningsduration
(Mountjoy et al., 2018) vilket skulle kunna forklara hogre EA hos var studiepopulation
jamfort med EA hos cyklister (Taylor et al., 2022) dir bade EEE och traningsdurationen var
betydligt hogre.

5.1.2 Variationer i energitillgiinglighet

Trots att EEE varierade mellan de tre typerna av dagar observerades en relativ konstant niva
av EA, till skillnad frén tidigare undersdkningar av EA hos idrottare dér ldgre EA observerats
i samband med hogre EEE (Moss et al., 2021; Taylor et al., 2022). Den relativt konstanta
nivan i EA tycks forklaras av att deltagarna kompenserade for 6kad EEE med 6kat EI, vilket
ocksa bekriftas av den starka korrelationen mellan de tvé variablerna med ett forhallande
motsvarande cirka 1:1. Utdver att hdgre traningsvolymer och energiforbrukning identifierats
som riskfaktorer for LEA (Mountjoy et al., 2018) medfor det ocksé storre utrymme for EA att
variera, vilket skulle kunna forklara att Taylor et al. (2022) observerade en storre variation i
EA hos cyklisterna i sin studie jamfort med resultaten i denna studie.

Varierande EA i1 samband varierande EEE har dock @ven observerats hos en grupp kvinnliga
fotbollsspelare diar EEE och duration for trining inte dr hogre 4n 1 den aktuella studien, vilket
forfattarna till studien hérleder till ett forhallandevis jamnt EI vid varierande EEE (Moss et
al., 2021). Saledes dr trdningsméingden i sig sannolikt inte ensam avgorande faktor for
huruvida fluktuationer i EA uppstér vid dagar med olika EEE. Déremot har liknande monster
som observerades i den aktuella studien, med 6kat EI vid matchdag jimfort med tréningsdag
och vilodag, dven observerats hos manliga fotbollsspelare (Brinkmans et al., 2019). Dock
mitte Brinkmans et al. (2019) energiforbrukningen med DLW vilket medfor att EEE inte &r
mojligt att berdkna och ddrmed inte heller EA, vilket i sin tur forsvarar jimforelse mellan véra
studieresultat och dessa resultat.

Dock ér det intressant att trots liknande medelvidrde av EA for de tre typerna av dagar, var
fordelningen mellan 1ag-, reducerad- och adekvat EA varierande. Det faktum att matchdagen,
som var den dag med hogst EEE och duration, ockséd hade lagst andel >45 kcal/kg FFM talar
for att det kan finnas ett samband mellan lagre EA och hogre traningsduration och EEE dven i
denna grupp med idrottare. Ytterligare ett intressant fynd &r att andelen individer med EA <30
var som hogst vid dterhdmtningsdagen, da trdningsduration och EEE var som lagst. I denna
grupp med manliga elitbandyspelare tycks séledes trdningsvolymen inte vara avgorande for
EA.
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Den viktigaste delen i en idrottares kost &r att sdkerstélla ett tillrdckligt kaloriintag for att
kompensera for energiférbrukningen (Kerksick et al., 2018). Med tanke pa att gransvérdena
for LEA sannolikt dr ldgre for méin an for kvinnor och att gransvardet pa <30 kcal/kg ér
baserat pa forskning pa kvinnor (Nattiv et al., 2020) kan risken for LEA beddmas som relativt
lag for bandyspelarna som grupp i denna studie. Dock befann sig en stor andel av individerna
(67 %, n = 8) 1 kategorin reducerad EA och en individ 1 LEA, varfor det ar mojligt att
idrottarna med fordel kunnat 6ka sitt EI. Givet den stora intraindividuella skillnaden inom
gruppen och det faktum att lamplig niva av EA bor ta hinsyn till helhetsperspektivet for den
enskilde idrottaren bor slutsatser om huruvida deltagarna bor fordndra sitt EI dras med
forsiktighet.

Vidare foreligger variationer mellan studier i vilka metoder som anvénts samt metodologiska
brister i de anvinda metoderna for att uppskatta EI, EEE och FFM for att berdkna EA hos
idrottare utanfor laboratoriemiljo (Burke et al., 2018). Exempelvis har olika metoder for att
uppskatta EEE anvénts i de studier som det aktuella resultatet jimforts mot. Dartill skiljer sig
definitionen av EEE at mellan olika studier i vilken aktiviteter som bor inga vid uppskattning
av EEE for att berdkna EA och huruvida avdrag for RMR gjorts (Burke et al., 2018). Detta
kan sammanfattningsvis ha paverkat resultaten i bade var studie och tidigare studier, vilket
bor tas i beaktning vid tolkningen av resultaten och jamforelser i relation till tidigare
forskning.

5.1.3 Kolhydratintag

Medelintaget av kolhydrater for gruppen motsvarade det hogre intervallet i forhéllande till
resultat frdn andra studier sammanfattade i en systematisk oversiktsartikel pé lagidrottare
(Jenner et al., 2019). I likhet med Jenner et al. (2019) observerades bristande kolhydratintag
hos deltagarna i forhallande till rekommendationer for majoritet av dagarna (63 %, n = 22).
Déaremot observerades ett fordelaktigt monster i1 kolhydratintaget med en positiv korrelation
mellan spelarnas relativa kolhydratintag och EEE, samt att en storre andel av deltagarna intog
en kolhydratmingd i linje med rekommendationerna under matchdag jamfort med
traningsdag, vilket kan antyda till en medveten 6kning av kolhydratintaget hos spelarna vid
matchdag. Vid vidare analys tycks dock detta forklaras av en generell 6kning av EI, med
tanke pd den minimala fordndringen i andelen energi fran kolhydrater som forelag mellan
dagarna.

I likhet med den aktuella studien har tidigare forskning pa bade manliga (Brinkmans et al.,
2019; Ksigzek et al., 2020) och kvinnliga (Moss et al., 2021) fotbollsspelare undersokt
variationer i kolhydratintag mellan dagar med olika triningsméngd, med olika resultat. Moss
et al. (2021) observerade ett relativt jimnt kolhydratintag hos kvinnliga fotbollsspelare oavsett
traningsbelastning och fann att 85 % av idrottarna inte uppnddde rekommenderat
kolhydratintag pa matchdag. Dessa resultat skiljer sig séledes fran var observation dér
spelarnas kolhydratintag varierade dver studieperioden, och andelen som inte uppnédde
kolhydratrekommendationen for matchdag var 60 %. Ksigzek et al. (2020) och Brinkmans et
al. (2019) har 1 likhet med den aktuella studien observerat att reckommendationer for
kolhydratintag baserat pa krav utifran deras fysiska aktivitetsniva inte uppnas trots ett okat av
intag av kolhydrater under matchdag. Till skillnad fran vara resultat fann ddremot Brinkmans
et al. (2019) att 6kningen av kolhydrater skedde selektivt da de dven observerade en 6kning
av andelen energi frdn kolhydrater under matchdag vilket inte sdgs i den aktuella studien.
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En skillnad frén tidigare observationer (Ksigzek et al., 2020; Taylor et al., 2022) &r att andelen
individer som konsumerade mer kolhydrater &n rekommenderat vid aterhamtningsdag var
lagre i var population. Detta skulle exempelvis kunna vara relaterat till att idrottarna i den
aktuella studien holl en jamn nivd i EA och siledes inte upplevde en kompensation av lagt
intag fran dagen innan aterhdmtningsdagen.

Rekommendationerna for protein och fett skiljer sdg at fran kolhydrater i avseendet att varken
rekommendationer for protein eller fett forhaller sig till traningsmédngden (SOK, 2016). Ett
tillrackligt kolhydratintag ar viktigt for att kunna prestera optimalt och avgorande for att
upprétthilla fysiskt arbete pa hog intensitet over tid, speciellt vid intermittent aktivitet
(Holway & Spriet, 2011; Thomas et al., 2016). Detta antyder att framforallt intaget av
kolhydrater ar viktigt att 6ka vid en 6kad traningsmangd for att kunna prestera. Resultatet fran
den aktuella studien visade pa att deltagarna dkade intag av kolhydrater men trots detta
uppnddde deltagarna generellt inte rekommendationerna for kolhydratintag. Det dr déarfor
tankbart att deltagarna skulle kunna gynnas av ett allmént hogre kolhydratintag, men dven av
att en storre andel av 6kningen i EI utgjordes av kolhydrater vid 6kad EEE.

Det bor dock poédngteras att det framforallt &r vid match och hogkvalitativa trdningspass som
ett kolhydratintag 1 linje med de aktuella rekommendationerna bor efterstrivas. Med tanke pa
att studien genomfordes under matchsdsongen dir spelarna i regel har en till tva matcher per
vecka dd de behdver prestera optimalt, kan det tidnkas att ett hogre kolhydratintag vore
onskvirt. Johansson et al. (2021) visade att bandyspelare hade en minskning 1 hogintensiv
prestation under match, vilket dr ndgot som har associerat med uttdmda glykogenforrad i
andra lagidrotter med liknande intermittent aktivitet (Thomas et al., 2016). Vidare forelag
skillnader i arbetsbelastningen mellan matchdag och traningsdag med statistiskt signifikant
hogre EEE och trdningsduration vid matchdag, tva faktorer som okar kolhydratbehovet
(Thomas et al., 2016). Det dr sdledes rimligt att anta att ett hogre kolhydratbehov foreldg vid
matchdag jamfort med trdningsdag, trots att reckommendationen for de bada dagarna var
densamma.

Déaremot ska det understrykas att i den aktuella studien observerades stora skillnader 1
konsumtionen av kolhydrater bdde inom gruppen och inom individerna. Detta talar for att alla
deltagare i studien inte nodvéndigtvis ar i behov av ett hogre kolhydratintag och skulle
troligtvis inte heller gynnas av hogre kolhydratintag, da det ar mojligt att ett for hogt
kolhydratintag kan ha negativa effekter. Brinkmans et al. (2019) konstaterade att ett
kolhydratintag i linje med den 6vre griansen for rekommendationen for fotbollsspelarna i deras
studie riskerade att resultera i ett inadekvat protein och/eller fettintag for spelarna, forutsatt att
energibalans efterstrivas. Det bor ocksd poédngteras att rekommendationer om kolhydratintag
bor anpassas till individen. Exempelvis skulle skillnader i kolhydratbehov i relation till match
kunna foreligga beroende pa spelarposition, med tanke pa resultat fran tidigare studier pa
bandy som visat en variation i arbetsbelastning utifrdn position (Blomgqvist et al., 2018;
Persson et al., 2021). Vidare bor ett rekommenderat kolhydratintag dven ta hinsyn till andra
faktorer @n traningsbelastningen vid den specifika dagen. Exempelvis kan ett hogre
kolhydratintag vara befogat dagen innan en match dér prestationen &r avgdérande for
idrottaren, i syfte att sékerstélla fyllda glykogendepder (Thomas et al., 2016). Dértill bor
faktorer som malet med det specifika triningspasset, det totala energibehovet och
kroppssammanséttningsmal for idrottaren tas hansyn till vid planering av kost for den
enskilde idrottaren (Thomas et al., 2016).
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Avslutningsvis ér det sannolikt manga faktorer som paverkar livsmedelsval hos elitidrottare,
och de bakomliggande orsakerna till det observerade monstret i kostintaget ar darfor ocksa
sannolikt mangfacetterade. Eftersom undersokningen innefattar en grupp individer tillhdrande
ett lag skulle resultaten exempelvis kunna vara en avspegling av kulturen inom laget. Det
hade darfor varit intressant att undersoka huruvida monster i bandyspelares kost ser ut i andra
lag. Vidare hade det exempelvis dven varit intressant att &ven undersoka kunskapen hos
idrottarna relaterat till idrottsnutrition, for att studera om ett samband foreligger mellan
kunskapen och efterlevnad till reckommendationerna.

5.2 Metoddiskussion

Den aktuella studien ger en inblick i EA och kolhydratintag hos manliga elitbandyspelare.
Studien innefattar flera metoder har anvints for att uppskatta de olika ingdende variablerna
hos spelarna. Kostintaget hos spelarna uppskattades genom applikationsbaserad
kostregistrering, medan EEE uppskattades med hjilp av hjartfrekvensmitning och MET-
varden. For att berdkna EA uppskattades FFM via BIA. De aktuella metoderna innefattar alla
felkallor som kan ha péverkat studieresultatet vilket bor tas 1 beaktning vid tolkning av
resultatet. Nedan f6ljer diskussion rérande respektive metod.

5.2.1 Kvantifiering av energi och kolhydratintag

I denna studie anvindes en digital applikationsbaserad kostregistreringsmetod under en
tredagarsperiod. Tidigare anvinda metoder for kostunders6kning hos idrottare varierar och
vilken metod som &r bést lampad for populationen ar 1 dagsldget oklart (Capling, Beck,
Gifford, Slater, Flood, & O'Connor, 2017). Eftersom syftet med studien var att jamfora
kostintag mot fysisk aktivitet for olika typer av dagar i idrottarnas traningsschema innebar
detta att specifika dagar behdvde undersokas. Kostundersokningsmetoden 24h-recall intervju
hade ocksé varit ett alternativ med tanke pa studiens syfte. Metoden kriaver dock en utforare
tranad 1 intervjutekniken och bedémdes dven praktisk svart i att hitta tider 1 deltagarnas
scheman med tanke pa deras trdningsmédngd utover arbete och studier. Vidare ér en fordel
med kostregistrering som metod att detta inte forlitar sig pa deltagarens minne da
registreringen sker i direkt anslutning till kost och dryckesintag (Capling et al., 2017). Dérav
forefoll kostregistrering vara lampligt metodval

En svaghet i metodvalet dr att den anvidnda digitala applikationen (Nutrition Data) inte har
validerats i studier. Ddremot finns studier pa andra digitala applikationer. Exempelvis visade
en liknande applikation god relativ validitet jamfort med traditionell pappersbaserad
registrering med en viss tendens till underskattning, vilket forfattarna menar sannolikt beror
pa en inadekvat livsmedelsdatabas dér anvéndare sjdlva kunde ldgga in livsmedel 1 databasen
(Teixeira, Voci, Mendes-Netto & da Silva, 2018). Det anses darfor som en styrka i den
aktuella studien att denna funktion inte finns i den anvédnda applikationen. Vidare undersoktes
applikationens anvindarvinlighet av personer i forfattarnas nédrhet innan studieperioden, dér
samtliga anvédndare fann applikationen enkel att anvdnda och forsta, vilket 6kar sannolikheten
att studiedeltagarna upplevde detsamma.

Vidare antyder forskning att digital kostregistrering foredras av deltagare framfor traditionell
pappersbaserad kostregistreringsmetod (Eldridge, Piernas, Illner, Gibney, Gurinovi¢, de Vries
& Cade, 2018). Valet av digital kostregistrering kan saledes tdnkas ha inneburit minskad
belastning pa studiedeltagarna och dirigenom okat foljsamhet och frimjat en noggrann
registrering, vilket ocksé lyfts av Deakin, Kerr & Bousey (2015) som en fordel med digital
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kostregistrering i mobiltelefon. Denna metod innebar ocksa att forfattarna hade majlighet att
folja deltagarnas registrering i realtid och darigenom kunde misstankta felaktigheter eller
oklarheter i registreringar adresseras i ndrmre anslutning till registreringen, och séledes kan
antas att individen har ett tydligare minne av den aktuella maltiden. Vid skriftlig
kostregistrering hade sadana otydligheter kunnat tas hand om forst efter
registreringsperiodens slut. Vidare kommunicerades pdminnelser om att registrera mat och
dryck till deltagarna via aviseringar i applikationen under studieperioden, vilket kan tdnkas
Oka noggrannheten i registreringen da en felkilla 1 kostregistrering som metod &r att deltagare
glommer av att registrera livsmedel. Svarigheter med den aktuella metoden innefattar att det
kraver att deltagarna vet vilket livsmedel de ska vélja 1 databasen, men mojligheten att fota
livsmedel och kommunicera med forfattarna kan tdnkas ha frimjat korrekt val. Dértill
medforde registrering i form av livsmedel 1 databasen fordel i enklare datahantering av
forfattarna (Eldridge et al., 2018).

En annan felkélla dr att metoden kréver att deltagarna registrerar korrekt miangd av
konsumerade livsmedel, dér Deakin et al. (2015) menar att en végd kostregistrering dr mer
korrekt an en uppskattad, forutsatt att deltagarna ar trainade och motiverade, men risk
foreligger for dalig foljsamhet och fordndrade matvanor. Hushallsmétt 4r mindre korrekta,
men har acceptabel validitet for anviandning i forskning och &r mer representativt for vad
personer faktiskt dter 4n vigda registreringar. Oavsett metod ér felrapportering i
portionsstorlekar stor (Deakin et al., 2015). Det finns saledes for- och nackdelar med bada
metoderna, och bada har anvints 1 liknande studier tidigare (Capling et al., 2017). I detta fall
bedomdes deltagarna vara motiverade da de visat intresse for studien. Dessutom kan de tdnkas
ha nytta sjdlva av att resultaten blir tillforlitliga, varfor en uppskattning av mangder via
koksvég foresprakades. Dock ansags viktigt att minska belastningen pa deltagarna under
studieperioden, varfor deltagarna d4ven hade mojlighet att registrera i hushallsmétt vid
situationer dar koksvag ej var tillginglig.

Den korta studieperioden pa tre dagar innebér svérigheter att generalisera kostintaget under
studieperioden till en ldngre tidsperiod. Deakin et al. (2015) menar dock att tre till fyra dagar
ar lampligt da ldngre perioder tenderar att minska foljsamhet och korrekthet i registreringen,
samt riskerar medfora okat bortfall. Detta tillsammans med att tre typer av dagar
identifierades som intressanta att studera, och begriansade resurser att utoka langden, medfor
att tre dagar ansags lampligt inom ramen for denna uppsats. Pa sé sétt fingades variationen
mellan de tre typerna av dagar som identifierats, samtidigt som balansen med risken att
belasta spelarna vilket kan forsdmra foljsamhet och noggrannhet 1 kostregistreringen togs i
beaktning.

Under- och felrapportering dr vanligt forekommande vid samtliga metoder for sjdlvrapporterat
kostintag hos idrottare, dér ett medelvéirde i underrapportering pa 19 %, motsvarande 668 kcal
per dag vid jamforelse mellan DLW och sjédlvrapporterade metoder observerats (Capling et
al., 2017), och dven denna undersokning innefattar sannolikt felrapportering. Det kan inte
heller uteslutas att deltagarna éndrade sitt kostintag i samband med registreringen trots att de
instruerades att inte gora detta, och att resultatet darfor inte dr representativt.

Berédkning av FIL utfordes i syfte att undersoka eventuell 6ver — och underrapportering. En
individ avvek fran resterande med det ldgsta FIL-virdet i gruppen motsvarande 1,1, vilket &r
att betrakta som vildigt 1agt, 1 synnerhet med tanke pé trainingsméngden under studieperioden

22



da samtliga individer registrerade minst en match och en traningsaktivitet. Daremot skulle
detta kunna hirledas till en negativ energibalans under studieperioden, eller en
underrapportering av EI. For resterande i gruppen 14g FIL-véarde mellan 1,5-2,2 vilket inte
ansags vara otankbart lagt respektive hogt EI.

Sammanfattningsvis finns for- och nackdelar med alla typer av kostundersékningsmetoder
(Capling et al., 2017). Baserat pa tillgdngliga resurser och studiens syfte ansags
kostregistrering med hjélp av digital applikation vara det bast l1impade alternativet.

5.2.2 Kategorisering av dagar och val av dagar

Kategoriseringen av dagar utifrdn typ av fysisk aktivitet férsvarade utvérdering av
individernas kolhydratintag och EA &ver perioden, vilket skulle kunna ses som en svaghet i
metoden. Eftersom syftet var att undersdka variationerna i dessa tva faktorer i relation till
olika typer av fysisk aktivitet var dock grupperingen nddvéndig for att kunna besvara syftet,
dé individer 1 gruppen genomforde olika typer av aktivitet pa olika dagar. Genom
kategoriseringen kunde séledes ett mer representativt kostintag fas for den specifika typen av
dag i deltagarnas schema och den trianingsduration och EEE som denna typ av dag
motsvarade, 4an om undersdkningen innefattat dagarna i relation till den kronologiska
ordningen i1 undersdkningen.

Registreringsperioden omfattade veckodagarna torsdag, fredag och 16rdag vilket kan ha
paverkat studieresultatet. Detta eftersom kostvanor varierar beroende pa veckodag, dar
fredagar och 16rdagar skiljer sig frdn vardagar 1 form av hogre EI motsvarande 7-20 % samt
storre intag av energitita livsmedel (Nordman, Matthiessen, Biltoft-Jensen, Ritz & Hjort,
2020). Dock observerades det ldgsta medelintaget pa lordagen, vilket skulle kunna tala for att
andra faktorer &n veckodagen paverkar intaget hos deltagarna. Det dr dock mdjligt att
resultatet varit annorlunda om registreringen infallit pa andra veckodagar, och eventuell
inverkan fran veckodagen forsvarar ocksd generalisering av resultatet till andra dagar med
traning, match och aterhdmtning som utférs pa en annan veckodag. Dock forekom praktiska
begransningar i relation till deltagarnas traningsschema vilket begriansade mdjligheten att
vélja veckodagar for registrering. Detta i kombination med tidsbegransningar for
genomforandet av studien resulterade i bristande mdjlighet att paverka valet av veckodagar
samtidigt som olika typer av dagar inkluderades.

5.2.3 Kvantifiering av energiforbrukning frdn trining

Vid uppskattning av EEE i syfte att berdkna EA foreligger tva huvudsakliga problem, dels 1
att uppskatta EEE, dels i vilka aktiviteter som ska ingad i EEE. Savél metoder for att uppskatta
EEE som definitionen av EEE varierar i andra studier diar EA har studerats (Burke et al.,
2018). I detta fall valde forfattarna att definiera EEE som aktiviteter som deltagarna ansag
vara en del av deras traningsprogram. Detta eftersom EA representerar den dagliga mangden
tillgénglig energi for att bibehalla alla fysiologiska funktioner utanfor trdning (Areta et al.,
2021). Saledes ansags inte andra energiforbrukande aktiviteter i vardagen utanfor traning
tillhora EEE.

Aven tydligt protokoll for hur uppskattning av EEE bér ske saknas (Burke et al., 2018).
Hjéartfrekvens dr vanligt forekommande for att estimera energiforbrukning hos idrottare
(Pumpa, 2015) och anségs bést ldmpad for uppskattning av EEE 1 studien. Dock &r det
anvinda pulsbandet samt de forutbestdmda algoritmerna for att uppskatta EEE inte validerad,
vilket dr en svaghet 1 metodvalet. Validerad utrustning fanns dock inte till férfogande, medan
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pulsbanden anvindes av deltagarna innan studien vilket ocksa medforde att deltagarna hade
kunskap om hantering av instrumentet. Enligt Pumpa (2015) forekommer dock tvivel
huruvida hjartfrekvensmétare dr en valid metod for uppskattning av energiforbrukning,
sarskilt vid 1ag- och mycket hdgintensiv traning. Eftersom bandy innefattar hogintensiva
inslag och @ven innefattar kroppskontakt, vilket kan padverka mitningen av hjértfrekvens
(Blomgqvist et al., 2018) kan detta innebéara felkillor 1 uppskattningen av EEE. Andersson &
Lo6f (2013) menar vidare att uppskattning av EEE via hjértfrekvens kraver individuell
kalibrering. Detta var dock inte mdjligt att genomfora pa grund av begransningar i studien
men hade varit fordelaktigt for en mer korrekt uppskattning av EEE.

For att sdkerstdlla att registreringen av trdning via hjéartfrekvens skulle omfattas av den typ av
aktivitet som syftades att mita och ingenting annat, instruerades lagets tranare att aktivera
hjartfrekvensmaétaren vid starten av uppvarmningen och inaktivera métningen i sluten av
traningen eller matchen. Dock dr mdjligt att registreringen innefattade perioder med
lagintensiv aktivitet, exempelvis vid eventuella lingre avbrott i trdningen, under halvtidspaus
eller om en deltagare var placerad pé avbytarbanken under matchen, da registreringen
aktiverades och avslutades for alla deltagare samtidigt. Detta medfor att registreringen kan ha
pagétt langre tid dn individer var aktiva och saledes omfattat registrering av aktivitet som inte
bor ingé i berdkningen EEE. Eftersom emotionell stress kan 6ka hjértfrekvens (Pumpa, 2015)
ar det tankbart att deltagarnas hjartfrekvens i samband med match var forhojd dven vid
halvtidspaus eller d& deltagare befann sig pa avbytarbédnken, till f6ljd av matchsituationen,
och séledes inte avspeglade deras EEE. Att registreringen av fysisk aktivitet fran traning och
match sannolikt omfattades av ineffektiv tid innebér att bade trdningsdurationen och EEE kan
ha &verskattats i ndgon man. Overskattningen till f6ljd av registrering under lingre tidsperiod
an deltagarna var aktiva begrinsas dock av att EEE berdknades genom att subtrahera
energiforbrukningen frin triningen med RMR {06r aktivitetsperioden och tar sdledes endast
hinsyn till den 6verskjutande energiférbrukningen utéver RMR under aktiviteten.

Anvindandet av pulsband och lagets applikation innebar vidare en mer objektiv mitmetod &n
aktivitetsdagbok i kombination med MET-virden, vilket &r en annan vanligt forekommande
metod for att uppskatta EEE hos idrottare (Melin & Lundy, 2015). Aktivitetsdagbok har
visserligen en 14g borda for deltagarna men har ldgre noggrannhet dn hjartfrekvensmaétare for
att uppskatta EEE (Melin & Lundy, 2015). Férutom metodologiska brister i rapporteringen av
deltagarna foreligger dven felkillor i behandlingen av aktivitetsrapporteringen av forfattarna.
Da det sillan aterfinns absolut Gverensstimmande alternativ i kompendiet for fysisk aktivitet
av Ainsworth et al. (2011) behovs ett snarlikt alternativ viljas vilket paverkar noggrannheten i
estimeringen av EEE. Dirtill foreligger individuella variationer i EEE som inte tas hdnsyn till
vid anvdandandet av MET-vérden, da flertal faktorer som bland annat alder, fettmassa och
kondition paverkar energiforbrukning vilket kan medfora att energiforbrukningen Gverskattas
eller underskattas (Ainsworth et al, 2000). Utover detta saknas referensviarden for
energiforbrukning vid bandytréning och matchspel i kompendiet {or fysisk aktivitet
(Ainsworth et al., 2011) vilket ocksd medforde att hjartfrekvens ansags battre ldmpad for
uppskattning av EEE. D4 deltagarnas fysiska aktivitet &ven utgjordes av traning dé
hjartfrekvensmétaren inte fanns till férfogande anvéndes dock dven digital aktivitetsdagbok 1
kombination med MET-virden. Det var dock endast ett fatal aktiviteter som registrerades med
denna metod under studieperioden, motsvarande 4 av 27 aktiviteter (15 %).
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Slutligen paverkas berdkningen av EEE av osdkerheten i uppskattningen av RMR till f6ljd av
att EEE subtraheras med RMR under tidsperioden. Séldes skulle det innebéra att en
Overskattning av RMR ger en overskattning av EEE och vice versa. Eftersom Cunninghams
ekvation (Cunningham, 1980) rekommenderas for idrottare (Manore & Thompson, 2015)
ansags denna ekvation bast ldmpad for uppskattning av deltagarnas RMR. En métning av
individernas RMR hade sannolikt varit battre &n uppskattning via ekvation, men sddan
utrustning fanns inte tillgénglig. Dessutom &r uppskattningen 1 RMR sannolikt en liten
felkilla 1 anvdnda metoder 1 jamforelse med uppskattning av deltagarnas EEE, och inte minst
EL

5.2.4 Uppskattning av fettfri kroppsmassa

Bioelektrisk impedansanalys anvindes i denna undersokning i syfte att uppskatta deltagarnas
FFM, da kdnnedom om FFM ar nédvandigt for utviardering av EA. Modellen som anvindes &r
validerad mot Dual energy X-ray absorptiometry (DXA) och Magnetisk resonanstomografi
(MRI) (Bosy-Westphal, Schautz, Later, Kehayias, Gallagher & Miiller, 2013; Bosy-Westphal
etal., 2017). Thomas et al. (2016) menar att DXA har det ldgsta standardfelet nir det gors
enligt standardiserat protokoll, och lyfter dven att air displacement plethysmography
(BodPod) dr snabb och reliabel som metod, &ven om denna metod underskattar kroppsfett
med 2-3 %. Aven Shaw et al. (2015) lyfter fram DXA som bade valid och reliabel nir ett
strikt protokoll f6ljs i samband med métningarna. Det hade séledes varit fordelaktigt att
anvianda denna metod dé validiteten i1 uppskattning av FFM via BIA hos idrottare ir osédker 1
dagsldget (Shaw et al., 2015). Varken DXA eller BodPod var tillgéinglig och hade inneburit en
stor kostnad vid utférandet av denna undersokning, varfor detta var uteslutet. Ett alternativ
som mojligen funnits att tillgd for undersdkningen dr kalipermitning. Dock ar kalipermédtning
déligt korrelerat med FFM och métningen dr i hog grad beroende av utforaren och for att
metoden ska vara anvandbar krivs en erfaren utforare som foljer ett standardiserat protokoll
(Shaw et al., 2015). BIA med den aktuella modellen har & andra sidan uppvisat en 1ag intra-
respektive interoperator reproducerbarhet (Bosy-Westphal et al., 2017) vilket kan antyda att
metoden dr mindre beroende av erfarenhet hos utforaren.

BIA ger en uppskattning av FFM baserat pa vitskefordelningen i kroppen (Shaw et al., 2015).
Uppskattning av FFM via BIA péverkas bland annat av en individs vitskestatus, intag av mat
och alkohol samt fysisk aktivitet innan métningen, vilket medfor att det &r viktigt att f6lja
standardiserat protokoll i samband med métningen (Shaw et al., 2015). Trots att forfattarna
uppmuntrade deltagarna att fasta, undvika alkohol och hard fysisk aktivitet innan méitningen
gér det inte att garantera att deltagarna faktiskt gjorde detta, vilket kan ha paverkat resultaten.
Vidare var det inte mojligt for alla deltagare att komma pd formiddagen da deltagarna utdver
sitt idrottsutdvande dven har dtaganden som arbete, skola och familj. Det ansags i dessa fall
bittre att mitningen genomfordes pé eftermiddagen istillet, dd alternativet var att inte utfora
nigon matning alls.

Anvindningen av BIA i denna studie for att uppskatta FFM innefattar sannolikt méatfel da
metoden som beskrivet forlitar sig pa ett antal antaganden och paverkas av yttre faktorer som
bland annat intag av mat och vétska samt hard fysisk aktivitet innan métningen. Detta kan 1
sin tur ha paverkat berdkningen av EA hos individerna. Daremot uppmaittes deltagarnas
antropometriska matt pa plats av forfattarna och dirmed behdvdes inte sjdlvrapporterade matt
anvindas, med undantag for en deltagare, vilket dr en styrka i studiemetoden.
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Ytterligare en alternativ metod till BIA hade varit tidigare observerade vérden for
kroppssammanséttning hos idrottare for att generalisera till det aktuella urvalet. Da inga
tidigare utforda studier pa bandyspelare identifierats ansags BIA vara ett mer tillforlitligt
alternativ. Vidare hade en mojlig forbattring i metoden for uppskattning av FFM varit att
utfora upprepade métningar for varje individ for att sedan berdkna ett medelvérde for dessa
matningar. Detta hade dock varit mer tidskravande for bade deltagare och utforare. Det hade
ocksa varit Onskvért att utveckla testperioden som forfattarna utférde infor studien till att &ven
inkludera framtagande av variationskoefficienter for mitningar. Daremot har tidigare
valideringsstudier uppvisat en lag variationskoefficient for reproducerbarhet med métmetoden
(Bosy-Westphal et al., 2017), varfor det kan antas att detta hade péverkat resultaten i liten
utstrackning.

Ytterligare en felkédlla i BIA dr de prediktiva ekvationer som anvénds for att uppskatta
kroppssammansittningen (Shaw et al., 2015). Thomas et al. (2016) menar att de prediktiva
ekvationerna som anvinds bor vara populations-specifika samt att dessa ska vara validerade
och reliabla. Ekvationerna som anvinds for den aktuella modellen dr visserligen validerade
for olika etniska grupper (Bosy-Westphal et al., 2013; Bosy-Westphal et al., 2017), men &r
sannolikt inte validerade for idrottare. En mdjlig forbattring i metoden hade saledes varit att
anvinda prediktiva ekvationer baserade pa idrottare. Sammanfattningsvis, mojliga felkillor i
BIA som metod till trots, ansags detta vara den bést ldmpade metoden for uppskattning av
FFM med hénsyn till tillgéngliga resurser och tid.

5.2.5 Referensviirden och rekommendationer

Kolhydrater ar avgorande for hog idrottslig prestation hos lagidrottare, dir den dagliga
konsumtionen dr av storst vikt (Kerksick et al., 2018). Eftersom inga tidigare publicerade
studier pé kostintag hos bandyspelare identifierades valde forfattarna darfor i detta fall att
undersoka intaget i relation till rekommenderat dagligt intag. Det hade dven varit mojligt att
titta pd rekommendationer avseende kolhydrattiming under dagen, dock lyfter SOK (2016) att
det framforallt ar vid flera traningspass per dag som detta dr avgorande. Med dessa tva
faktorer 1 atanke valdes sédledes att anvinda rekommendationer avseende totalt dagligt intag
att utvirdera deltagarnas intag mot.

Avseende gransvérden for EA valdes dessa framforallt for att kunna beskriva resultaten 1
relation till tidigare forskning dar dessa anvénts. Med tanke pa avsaknaden av tydliga viarden
for vilken nivd av EA som motsvarar LEA hos mén och 6ver vilken tidsperiod detta behdver
foreligga for att orsaka negativa konsekvenser pé idrottande mén (Areta et al., 2021; Nattiv et
al., 2020) har resultaten i form EA och vardering av dessa gjorts med forsiktighet i
undersokningen.

5.2.6 Urval

I studien anvéndes ett bekvamlighetsurval vilket dr en form av icke-sannolikhetsurval. Detta
minskar mdjligheten att generalisera resultaten till andra manliga elitbandyspelare, da
deltagarna inte dr slumpmaissigt utvalda och séledes kan vi inte veta att urvalet ar
representativt for hela populationen manliga bandyspelare. Vidare valde inte alla lagets
spelare att medverka i studien och de tolv deltagarna motsvarade 71 % av lagets spelare (n =
17). Detta forsvarar generalisering av resultaten till hela laget d& individer som viljer att inte
delta kan skilja sig fran 6vriga personer 1 urvalet (Bryman, 2011). Bryman (2011) lyfter att
det kan vara intressant att studera egenskaper hos de personer som viljer att inte delta i syfte
att undersoka om de skiljer sig fran det studerade urvalet. En utveckling av studien hade
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saledes varit att undersoka egenskaper som alder och vikt hos de som valt att inte delta samt
orsaker till att de valde att inte delta. Det faktum att bara de individer som visade intresse
deltog i studien kan ocksé ses som en styrka, dd detta kan antas medféra mer motiverade
deltagare och dirigenom béttre validitet i insamlade data.

Bryman (2011) menar att bekvédmlighetsurval generellt inte rekommenderas, men kan vara
lampligt vid tillfallen d4 tillgéng till ett urval av respondenter och mdjlighet att samla in data
frén dessa fas genom slumpen som anses vara ett vardefullt tillfdlle att tillvarata. I detta fall
fick forfattarna tillgng till ett urval av elitidrottare dér inga tidigare kostundersdkningar
identifierades varfor det bedomdes som ett sddant tillfélle. Ett sannolikhetsurval var inte
heller mojligt att tillimpa i denna uppsats, dé forfattarna var begrinsade i tillgénglig tid och
kostnader. For att kunna undersdka EA och kolhydratintag hos manliga elitbandyspelare och
mojliggora generalisering hade en form av sannolikhetsurval varit ldmpligt.

5.2.7 Databortfall och imputering

Samtliga deltagare (n = 12) i studien genomforde en komplett kostregistrering. Didremot hade
tre deltagare inte mdojlighet att genomfora BIA for att uppskatta kroppssammansittning och
for tva andra deltagare kunde inte EEE uppskattas med hjartfrekvensmétning, bada dessa pé
grund av tekniska problem. Imputeringen av dessa datapunkter har beskrivits tidigare, se
rubrik imputerad data under metodrubriken for beskrivning av detta, vilket kan ha paverkat
studieresultatet. Eftersom individerna vars hjartfrekvensregistrering ej fungerat deltog pa
samma match och trining fran vilka 6vriga deltagares EEE berdknats via hjartfrekvensen
applicerades medelvirdet fran dessa observationer pa de tva individerna vars registrering
saknades. Uppskattningen av EEE via 0vriga individers medelvéirden har exempelvis en
felkélla 1 att de individuellt uppmétta vardena som berdknas via den anvidnda applikationens
forbestimda ekvation tar hiansyn till individens egenskaper i form av vikt och langd.

Om dessa datapunkter inte imputerats pa olika sitt hade detta dock inneburit ett bortfall pa
fem individer, vilket inneburit att endast sju deltagare kunnat inkluderas i studien trots att
samtliga genomfort en komplett kostregistrering. Med tanke pa att urvalet redan fran borjan
var relativt litet ansags detta inte vara ett alternativ. Istéillet valde forfattarna darfor att
imputera dessa datapunkter pd de sétt som beskrivits under respektive metodrubrik.

5.3 Relevans for dietistprofessionen

Resultaten i denna studie antyder att manliga elitbandyspelare inte uppnar rekommendationer
for kolhydratintag, vilket &r i linje med tidigare studier pé lagidrottare (Danielik et al., 2022;
Jenner et al., 2017). Vad som orsakar detta monster 1 litteraturen ar utanfér ramen for denna
studie, men sannolikt dr anledningen méingfacetterad och varierad. Det skulle exempelvis
handla om brist pd kdinnedom om rekommendationer och kostens roll i idrottarens liv, men
det kan ocksd handla om faktorer som motivation eller praktiska svérigheter att applicera
raden. Just dversdttningen av kostrdd till praktiken ar ett av dietistens expertomraden inom
vilket dietisten besitter viardefull kunskap for att hjdlpa idrottaren implementera och dversitta
kostrekommendationer i praktiken.

Resultatet fran studien visar pé en variation inom gruppen i bdde EA och kolhydratintag.
Thomas et al. (2016) lyfter ocksé att vid implementering av de generella rekommendationer
for idrottare som grupp bor individualiseras utifran individens forutsdttningar. En mindre bra
implementering av kostrekommendationer kan exempelvis bidra till en psykologisk stress och
saledes paverka individens hélsa negativt. Det dr dérfor vésentligt att se till helheten i
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idrottarens kost men ocksa liv i 6vrigt vid utformning av kostrad, vilket &r en av dietistens
nyckelkunskaper med sin breda utbildning inom nutrition och dess koppling till andra
omraden som sociologi och psykologi.

Vidare har arbetet uppmérksammat bristen pa gransviarden for EA for manliga idrottare och
svarigheter med att uppskatta EA hos idrottare i praktiken. Vad som diremot &r tydligt ar att
ett otillrackligt EI riskerar att paverka idrottarens hélsa och prestation negativt. Med tanke pa
detta har dietisten en viktig roll i att dels uppmérksamma tecken pé ett ogynnsamt 1agt EI hos
idrottaren, exempelvis hog sjukdoms- eller skadefrekvens eller menstruationsrubbningar hos
kvinnor, dels bidra till att sprida kunskap om &mnet till savél idrottare som personer i dess
omgivning. Det bor ocksd ndmnas att dven ett olampligt hogt EI kan vara negativt for
idrottaren och bidra till ogynnsamma fordandringar i kroppssammanséttning vilket kan en
negativ inverkan pé idrottarens prestation.

Sammantaget har dietisten en viktig roll i att forbattra eller bibehalla hélsa och prestation hos
idrottare, for att 1 slutindan bidra till vilmaende och framgang for den enskilde idrottaren.
Utdver resultatet har dven arbetet med uppsatsen bidragit med virdefulla erfarenheter for
forfattarna, da det inneburit en mojlighet att omsétta en bredd av kunskap som utbildningen
omfattar till praktiken och dven en virdefull erfarenhet av de praktiska utmaningarna som
foreligger vid kostundersdkningar. Dessutom har arbetet bidragit till inblick i arbetet med
elitidrottare och deras unika forutsittningar.

6 Slutsats

Resultatet visar att denna grupp av manliga elitbandyspelare har hogre EA dn vad som
observerats hos andra idrottare, dock uppvisade majoriteten av deltagarna reducerad EA.
Dessutom uppvisades en lag variation i EA pa gruppniva trots varierande energiforbrukning
fran olika typer av fysisk aktivitet till f61jd av justerat EI. Deltagarna uppnadde inte
rekommenderat intag av kolhydrater vid majoriteten av de registrerade dagarna. Andelen
energi fran kolhydrater uppvisade likt EA en g variation mellan dagarna pd gruppniva,
déremot resulterade 6kningen av EI i att en storre andel individer uppnédde
kolhydratrekommendationer pa matchdag 4n traningsdag. Det dr mdjligt att deltagarna hade
gynnats av 6kad andel energi fran kolhydrater. Med tanke pé urvalets storlek samt
begrinsningar i metoder och studiedesign bor dock resultatet tolkas med forsiktighet.
Déaremot har undersokningen gett en inblick 1 EA och kolhydratintag hos manliga
elitbandyspelare.
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8 Bilagor
8.1 Bilaga 1. Lathund for kostregistrering

Matdagbok Nutrition Data — Lathund

Kostregistreringen sker under tre dagar, med start pa 16rdag 19/11 till och med mandag 21/11
1 appen Nutrition Data som du laddar ned till din telefon. Under denna period ska du dta som
du brukar. Det &r latt att bli paverkad av kostregistreringen, att man dndrar sina vanliga vanor
i och med detta. For att resultatet av undersokningen ska bli sa bra och givande som
mojligt ar det viktigt att:

e Du inte lindrar dina vanor. At som du hade gjort iven om du inte hade
kostregistrerat.
e Du gor kostregistreringen si noggrant som mdjligt enligt foljande instruktioner.

Allt som du dter och dricker ska registreras i appen. Dryck i form av vatten behover ej
inkluderas, men all 6vrig dryck ska inkluderas. Kom ihdg att ange om drycken innehaller
socker eller inte. Registreringen av mat bor ske i direkt anslutning av maltiden. Kom ihég att
registrera samtlig mat som é&ts, &ven mat som &ts mellan méltider, exempelvis nétter, godis, en
frukt, chips.

Kosttillskott i form av tabletter behdver inte inkluderas. Andra typer av kosttillskott,
exempelvis sportdryck eller olika typer av protein/kolhydratspulver ska inkluderas.

e Maingder och volymer
Anvénd i forsta hand koksvag for att méita mangden av mat och dryck. Det gér dven bra att
anvinda deciliter/matsked/tesked, liter/centiliter/milliliter. For frukter och dgg gar det bra att
ange “’styck” och brod gér bra att ange antal 1 “’skivor”.
For forpackade livsmedel, exempelvis en kexchoklad, en proteinbar eller om du éter en pase
med notter anges méngden 1 gram pa forpackningen och du kan séledes registrera den angivna
mangden, forutsatt att du atit upp hela forpackningen.

Tips ndr du anvénder koksvigen — still tallrik pd vagen och tryck pd "tare”. Displayen ska dé
visa 0 gram. Exempel: Hall upp yoghurt i skdlen. Registrera méngden i appen. Tryck pa
“tare” igen. Displayen visar dé ater 0 gram. Hill pa flingor/musli och registrera denna mingd
1 appen, och sa vidare.

Viilj inte “en portion”. Detta stimmer sillan 6verens med en faktisk portion for dig.

e Sa hér viljer du i livsmedelsdatabasen
Vilj helst enskilda komponenter som utgdér méltiden — exempelvis: falukorv, vispgridde, 16k,
tomatpuré, ris. Vilj inte det fardiga alternativet “Korvstroganoff”. Detsamma giller f6r
smorgds: ldgg in varje del for sig — exempelvis 2 skivor formfranska, 15g smorgésfett 75%,
40g ost 23%. Vilj inte det fardiga alternativet “vitt brod/rostat m ost”.
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Anvdind inte livsmedel med ett R bakom —Dessa ir baserade pé specifika recept som kan skilja
sig frén din maltid.

Registrera alla delar av mdltiden. Vanliga saker som gloms:
e Mjolk/socker/honung i kaffe/te
e Smaéitande/mindre mellanmél, exempelvis nétter, morot, frukt, kaka, proteinbar eller
kex mellan maltider
e Smorgésfett pa smorgasen
e Tillbehor till méltid, exempelvis dressing, ketchup, brod, maltidsdryck
o stekfett om detta anvénds, sort och méngd. Exempelvis smor, rapsolja eller olivolja.

Ange fettprocent pd livsmedel. Exempelvis mjolk/fil 0,5%, 1,5% eller 3%, eller ost 31%, 23%
eller 17%. Detta hittar du pa forpackningens framsida eller pa innehallsdeklarationen.

Tillagningsmetod — ange om vikten/mattet dr okokt/kokt, stekt/ugnsstekt/ratt eller farskt/fryst.
I de fall det dr mojligt - vag/mait livsmedlet innan tillagning for sa korrekt miangd som mojligt,
eftersom tillagning med olika méngd vatten och olika tillagningstid paverkar vikten pa
livsmedlet.

Om du inte lagar maten sjdlv: vig/mit helst varje komponent s noga det gir. Exempelvis
skulle en registrering kunna se ut som foljer: 200g kottfarssas, 200g kokt pasta, 50g rivna
morétter. For sammansatta maltider dir det ar svart att skilja delar at gér det bra att vélja
exempelvis ’pasta carbonara m. pasta flask gradde” 1 databasen och ange den totala miangden
for hela maltiden.

Om du dter en firdigrdtt: sok pé livsmedlets namn, exempelvis “Findus pasta alfredo”. Ange
sedan vikten i1 gram s& som det star pa forpackningen.

Om du inte dter upp hela portionen, uppskatta den kvarvarande méngden sd noga som mgjligt
med hushéllsvag/matt och ta bort den ej uppdtna méngden fran registreringen.

Om du inte hittar livsmedel eller dr osdker pad vad du ska vilja: Skicka ett meddelande med
bild pd maten/forpackningen. OBS: inkludera méingden i meddelandet, detta gar inte att
avgora via en bild. Bilderna nedan visar hur du gor detta. Tryck dig fram via de réda rutorna.
Fraga hellre en géng for mycket om du ar oséker pa nagot!
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8.2 Bilaga 2. Exempel pad rapport fran Nutrition Data
Tabell I nedan presenterar ett utdrag fran rapporten fran Nutrition Data som anvéndes for att
berdkna EI och kolhydratintag for deltagarna for respektive dag.

Tabell 1. Exempel pd kostregistrering frdn tre deltagare.

Klienter Datum Energi (kcal) | Kolhydrater (g) | Anteckningar
Deltagare A | 2022-11-24 3747 408,1
2022-11-25 5535 602,5
2022-11-26 3170 321.,8
Deltagare B | 2022-11-24 3658 441,6
2022-11-25 3999 456,6
2022-11-26 1722 146,4
Deltagare C | 2022-11-24 2990 340,9
2022-11-25 2876 290,4
2022-11-26 4333 626,2
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8.3 Bilaga 3. Lathund for aktivitetsregistrering
Aktivitetsregistrering lathund

Aktivitetsregistreringen sker under tre dagar, med start pa 16rdag 19/11 till och med mandag
21/11. Under denna period ska du vara aktiv som du brukar. Det &r litt att bli paverkad av
registrering, och att man dndrar sina vanliga vanor i och med detta. For att resultatet av
undersokningen ska bli sa bra och givande som majligt ir det viktigt att:

e Inte dndra sina vanor. Bibehall dina vanliga vanor och trina som du brukar.
o Gora aktivitetsregistreringen s noggrant som majligt och registrera enligt
instruktionerna nedan.

Registreringen dr uppdelad i tvé delar.

Ena delen registreras i form av pulsregistrering som beror trining och match. Du ska under
traning och match béra pulsband, pé det viset ni gor 1 nuldget. Viktigt att du har pa dig
pulsbandet redan frdn starten av uppvirmningen och att den &r pa till slutet av trdningen eller
matchen.

Andra delen kommer registreras i form av en aktivitetsdagbok och omfattar om du utfor
fysisk aktivitet utover den trdning och match som registreras via pulsbandet. Den typ av
aktivitet som du behdver registreras dr alla former av trdning, konditionspass eller
styrketrdning. Registreringen av aktiviteten sker i appen Nutrition Data och ska ske 1
anslutning till traningen. Nedanfor foljer en instruktion for vad du ska registrera och hur du
registrerar din tréning i appen.

Registrering av aktivitet, intensitet och duration

Vid registrering av aktivitet ar det viktigt att det framkommer vilken typ av aktivitet som ar
utford, vilken intensitet aktiviteten utférdes pa och durationen (tiden) av aktiviteten.

Typ av aktivitet kan vara 16pning, spinning, styrketraning. Det kan &ven gélla ett ispass utfor
dér du inte har kunnat registrera pulsen.

Intensitet handlar om vilken grad av anstringning passet utfordes pa. Hur man beskriver
intensiteten paverkas av vad for typ av aktivitet och beskrivas som hastighet, watt eller som
grad av intensitet; alltsa 1itt-, medel-, hdrd-, eller intensiv anstringning. Nedanfér ndmn nagra
exempel pa intensitet som ska vélja till respektive traningstyp.

Lopning a min/km

Spinning a Watt (ifall det finns tillgéngligt) eller grad av intensitet.
Styrketrining a grad av intensitet.

Istrdning a grad av intensitet.

Duration beskriver hur ldnge aktiviteten genomfordes och ska registreras 1 minuter och till
ndrmaste S-minuterintervall, alltsa exempelvis 15, 20, 25, 30 osv.
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Lathund for registrering av aktivitet via Nutrition Data
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5. 6
For att &ndra en registrerad ‘Ifall du har glmt att
aktivitet kan du trycka pé den
for att dndra tid eller ta bort
den helt for att byta ut den
mot en annan aktivitet.

registrera en aktivitet for en
annan dag gor du det genom
forst vélja dagen du vill
registrera genom att véja
datumet hogst upp i grona
Aktiviteter o faltet, for att vilja en dag for
27 novemeer en annan vecka klickar du pa
kalendern till hoger.

KL. AKTIVITET

— Grundférbrukning — Iiii .J
§ x . At
17:26 Styrketraning medel ® ";in 01"65 t107r 2'2 l109r S200n
(60 min)
N +
Lagg till anteckning MAT
< SPARA ANTECKNING v/ > MOTION +

Vid osdkerhet kan du alltid kontakta oss genom chattfunktionen som finns i appen, uppe
hogra hornet. Det kan handla om att du inte vet hur din aktivitet ska registreras eller om den
ska registrerar. Vi kommer alltid finns tillgédngliga under den tiden du registrerar och kan
hjilpa till vid fragor.
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8.4 Bilaga 4. berdkningar och imputerad data

8.4.1 Berdkningar
Individernas vilometabolism (RMR) berdknades genom Cunninghams formel (Cunningham,
1980) enligt: RMR = (22 x FFM (kg) + 500)

Food Intake Level (FIL) berdknades genom att individens medelvérde for energiintaget (EI)
under registreringsperioden dividerades med uppskattad vilometabolism (RMR) enligt: FIL =
EI (kcal) ~ RMR (kcal)

Body Mass Index (BMI) berdknades genom formeln: BMI = kroppsvikt (kg) +
kroppslingd (cm) 2

Netto energiforbrukning fran aktivitet (netto EEE) berdknades genom att uppskattad EEE
subtraherades med forbrukad RMR under aktivitetsperioden, enligt formeln: netto EEE =
EEE (kcal) — RMR (kcal) x duration(minuter)

For aktiviteter dir hjartfrekvens inte anviands berdknades energiforbrukningen (EEE) med
hjilp av Metabolic Equivalent of Task (MET-vdrde) som bedomdes motsvara aktiviteten
mest. Detta berdknades genom att dividera RMR i kcal med 1440 for att sedan multiplicera
med durationen i minuter och MET-vérdet enligt: EEE = (RMR (kcal) + 1440) X
duration (min) x MET . Se tabell I {or samtliga utrdkningar av EEE via MET-vérden.

Tabell 1. Samtliga registrerade aktiviteter under studieperiodens tre dagar innefattande typ av aktivitet,
intensitet samt duration. Tabellen inkluderar dven tilldelat Metabolic Equivalent of Task (MET) virde samt
utrdknad energiforbrukning (EEE).

Aktivitet Intensitet Duration | MET EEE
(min) (kcal)
Motionscykel | 1att, 30-50 | 30 3,5 145
watt
Styrketrdning | Hard 100 6 773
Styrketrdning | latt 60 3,5 270
16pning 8 km/h 60 8,3 655

8.4.2 Imputering av data

Imputering av FFM: Medelvérdet for den procentuella FFM frédn genomf{érda métningar
beréknades forst genom att addera de uppmatta individuella virdena (n=9) for att sedan
dividera detta med antalet individer (n=9), se tabell 7. Det beriknade medelvérdet
multiplicerades sedan med individernas vikt (kg). Detta enligt: FFM= 0,802 X vikt (kg). I
tabell 7 framgar vilka deltagare denna data imputerats for.

Imputering av EEE: (I) For tva utespelare berdknades EEE for match respektive traning
utifrdn resterande utespelares uppmatta virden fran respektive aktivitet fran studieperioden.
Detta genom att medelvirdet for de registrerade datapunkterna berdknades for att sedan
imputeras till dessa individer. (II) Fér malvakt berdknades EEE for traning utifran individens
tidigare registrerade EEE fran trdning respektive match. Detta genom att berdkna medelvirdet
baserat pa registreringarna och applicera detta pa utford traning respektive match under
studieperioden.
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8.5 Bilaga 5. Samtyckesformuldr

Undersokning av kost och trining hos manliga elitbandyspelare

Information

Denna undersokning sker genom ett samarbete mellan Uppsala universitet och IK Sirius
Bandy som genomfGrs av studenter pa dietistprogrammet, Hanna Bergstrom och Jack
Sundberg. Syftet med unders6kningen ar att kartligga kostintag 1 forhallande till trdning hos
manliga elitbandyspelare genom en kost- och aktivitetsregistrering under tre dagar.
Information som samlas in omfattar ocksa personuppgifter som kroppssammansittning, vikt,
langd, midjeomfang och alder. Resultaten kommer presenteras i en uppsats och publiceras pa
grupp- samt individniva pé ett sadant sétt att identiteten inte rojs. Varje deltagare kommer ha
mojlighet att begéra ut sin data. Laget kommer dven fa mojlighet att ta del av resultatet genom
en muntlig presentation efter undersokningens slut. Resultaten i form av uppsats kommer att
finnas tillgdngliga pé diva-portal.org

Dina personuppgifter kommer endast anvindas till detta arbete och kommer endast hanteras
av Hanna och Jack som &r ansvariga for undersokningen. Efter undersokningen ar avslutad
kommer all data och personuppgifter att raderas. Deltagande 1 undersokningen ér helt frivilligt
och du kan ndr som helst avbryta ditt deltagande utan att ange nagon specifik anledning och
har dé ritt att begéra att samtliga personuppgifter raderas.

Samtycke

Jag dr medveten om att deltagande i undersokningen ar helt frivilligt samt att jag ndr som
helst har mgjlighet att avsluta mitt deltagande utan att ange ndgon anledning.

Jag har skriftligen tagit del av information om studien och vad deltagande innebér och
samtycker till att delta.

Genom min underskrift samtycker jag till deltagande i studien och samtycker till att mina
personuppgifter behandlas pa det sétt som beskrivs i detta dokument.

Namnfortydligande Ort och datum

Kontaktuppgifter:

Hanna Bergstrom Jack Sundberg

073-594 06 66 072-222 06 16
Hannabergstrom96(@gmail.com Jack.sunderg.0255@student.uu.se
Handledare:

Eva Warensjo Lemming

eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se
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8.6 Bilaga 6. Insamlade data
Nedan presenteras insamlade data for deltagarna mer ingdende. I fabell I presenteras BMI,
FFM (%), RMR, EI, EEE, netto EEE samt FIL {f6r samtliga deltagare. Deltagarnas EI for

respektive dag samt medelvirdet presenteras 1 tabell 2, medan motsvarande siffor for

deltagarnas kolhydratintag och EA for presenteras i tabell 3 respektive tabell 4.

Tabell 1. Sammanfattning av deskriptiva data for deltagarna omfattande BMI, FFM, RMR, EI, EEE, netto

EEFE och FIL samt medelvirdet for gruppen. EI, EEE och Netto EEE presenteras som medelvirden for de tre
registrerade dagarna.

Deltagare BMI FFM | RMR El EEE Netto FIL
(n=12) (kg/m?) | (%) | (kcal/dag) (kcal/dag) | (kcal/dag) | EEE (EI/RMR)
(kcal/dag)

1 26 80,9 | 2163 3986 981 815 1,8
2 22 80,2% | 1912 2957 523 296 1,5
3 24 87,8 | 1962 4182 1032 882 2,1
4 25 79,3 | 1903 3400 897 752 1,8
5 23 78,0 | 1886 3126 710 621 1,7
6 24 82,0 | 1913 4069 888 742 2,1
7 24 80,2* | 1790 3036 640 503 1,7
8 24 77,9 | 1818 2762 756 617 1,5
9 27 74,9 | 1854 3214 626 505 1,7
10 24 82,8 | 1900 4151 967 822 2,2
11 25 80,2% | 1991 2184 1012 846 1,1
12 24 78,2 | 1893 2956 1076 905 1,6
Medelvérde | 24 80,2 | 1915 3335 851 692 1,7

BMI = Body Mass Index, FFM (%) = Fettfri massa i procent, RMR = vilometabolism, EI = energiintag,
EEE = energiforbrukning fran fysisk aktivitet, netto EEE = netto energiférbrukning fran fysisk aktivitet,
FIL = Food Intake Level. * = imputerad data. EI, EEE och netto EEE presenteras som medelvirdet for de

tre dagarna.

Tabell 2. Deltagarnas energiintag (El) under de tre registrerade dagarna inklusive medelvirdet for varje

spelare och per dag.

Deltagare El dag 1 El dag 2 El dag 3 EI medelvirde
(n=12) (kcal/dag) (kcal/dag) (kcal/dag) (kcal/dag)
1 4004 3938 4015 3986

2 3632 2438 2802 2957

3 3946 5438 3161 4182

4 2990 2876 4333 3400

5 3658 3999 1722 3126

6 4353 4466 3388 4069

7 3797 2856 2456 3036

8 2670 3941 1674 2762

9 4193 3587 1862 3214

10 3747 5535 3170 4151

11 2162 2807 1582 2184

12 2687 3535 2645 2956
Medelviarde | 3487 3785 2734 3335
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Tabell 3. Deltagarnas kolhydratintag (g/dag) under de tre registrerade dagarna inklusive medelvirde for
varje spelare och per dag.

Deltagare Kolhydrater dag 1 | Kolhydrater dag | Kolhydrater dag 3 | Kolhydrater
(n=12) 2 medelvirde
1 407 (4,4) 431 (4,6) 408 (4,4) 415 (4,5)
2 448 (5,6) 247 (3,1) 331 (4,1) 342 (4,3)
3 460 (6,1) 660 (8,7) 340 (4,5) 487 (6,4)
4 341 (4,2) 290 (3,6) 626 (7,8) 419 (5,2)
5 442 (5,4) 456 (5,6) 146 (1,8) 348 (4,3)
6 451 (5,8) 524 (6,7) 480 (6,1) 485 (6,2)
7 439 (6,0) 379 (5,2) 300 (4,1) 373 (5,1)
8 311 (4,0) 343 (4,5) 143 (1,9) 266 (3,5)
9 427 (5,2) 324 (3,9) 98 (1,2) 283 (3,4)
10 408 (5,3) 602 (7,8) 322 (4,2) 444 (5,8)
11 297 (3,5) 302 (3,6) 190 (2,3) 263 (3,1)
12 304 (3,8) 265 (3,3) 204 (2,5) 258 (3,2)
Medelvirde | 395 (4,9) 402 (5,0) 299 (3,7) 365 (4,6)

Kolhydrater i relativ mdngd (g/kg kroppsmassa) presenteras i parentes.

Tabell 4. Deltagarnas energitillginglighet (EA) (kcal/ kg fettfri kroppsmassa) for de tre registrerade

dagarna.
Deltagare EAdagl | EAdag2 |EAdag3 |EA
(n=12) medelvérde
1 42 30 53 42
2 43 38 44 41
3 48 53 48 50
4 36 45 43 42
5 48 44 27 40
6 58 45 53 52
7 56 31 42 43
8 35 45 28 36
9 57 48 27 44
10 48 59 50 52
11 24 14 22 20
12 33 32 33 32
Medelvirde for | 44 40 39 41
varje dag

Nedan presenteras deltagarnas kolhydratintag och EA i tabell 5 respektive tabell 6,
klassificerat utifran dag med traning, match och aterhimtning.
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Tabell 5. Kolhydratintag (g/kg kroppsvikt) klassificerad i kategorier baserat pa registrerad trdningsvolym.

Trining | Match Aterhimtning
5,4 5,6 1,8
5,6 4,6 4,1
5,2 8,7 1,2
4,4 3,6 4,4
6,1 3,3 4,5
3,5 4,5 2,3
3,8 6,7 1,9
4,0 7,8 6,1
5,8 7,8 3,6
4,2 5,2 4,2
5,3 4,1
6,0

3,9

2,5

Tabell 6. Energitillgdanglighet (kcal/kg fettfri kroppsmassa) klassificerad i kategorier baserat pd

registrerad trdningsduration och intensitet.

Tréning Match Aterhimtning
48 44 27
43 30 44
57 53 27
42 14 53
48 32 48
24 45 22
33 45 28
35 43 53
58 59 45
36 31 50
48 42
56

48

33
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8.7 Bilaga 7. Arbetsfordelning mellan forfattarna

Tabell I visar arbetsfordelningen mellan de tva uppsatsforfattarna.

Tabell 1. Arbetsfordelningen under uppsatsarbetet mellan de tva forfattarna.

Del av uppsatsarbetet Hanna Bergstrom Jack Sundberg
Planering av undersdkningen | 50 % 50 %

och uppsatsarbetet

Litteratursdkning 50 % 50 %
Datainsamling 50 % 50 %

Analys 50 % 50 %
Skrivandet av uppsatsen 50 % 50 %
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