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Titel: Energitillgänglighet och kolhydratintag hos manliga elitbandyspelare 

Författare: Hanna Bergström & Jack Sundberg  

SAMMANFATTNING  

Introduktion För elitidrottare utgör kosten en förutsättning för hälsa och prestation. 
Forskningsläget visar att bristfälligt energi- och kolhydratintag är vanligt förekommande hos 
elitidrottare vilket kan medföra negativa konsekvenser för idrottaren. Kolhydrater är det enda 
energisubstrat som kan användas vid både aerob och anaerob intensitet. Bristfälligt 
kolhydratintag är associerat med ökad upplevd ansträngning och reducerad arbetshastighet. 
Energitillgänglighet (EA) används för att värdera energiintaget (EI) hos idrottare och 
definieras som återstående energi för fysiologiska funktioner efter energiförbrukning från 
fysisk aktivitet (EEE) subtraherats. Otillräcklig EA riskerar att orsaka kliniska komplikationer 
som stressfrakturer, hämmad reproduktiv funktion och fysisk kapacitet. Studier på kostintag 
hos bandyspelare saknas i publicerad forskning.  

Syfte Studiens syfte är att kartlägga EA och kolhydratintag i förhållande till fysisk aktivitet 
hos manliga elitbandyspelare. 

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

Resultat Medelvärdet av EA var 41 kcal kg FFM/dag och 8 %, 67 %, 25 % av deltagarna 
befann sig <30, 30–45 respektive >45 kcal/kg FFM/dag. Ingen signifikant skillnad i EA 
förelåg trots stora variationer i EEE mellan dagarna. Majoriteten av dagarna (63 %) 
uppnåddes inte kolhydratrekommendationen. En absolut ökning i kolhydratintag, men låg 
variation i energiprocent från kolhydrater förelåg mellan dagarna. 

Slutsats Den studerade gruppen manliga elitbandyspelare uppvisade högre EA än tidigare 
studier på andra idrottare. En kompensation förelåg vid högre EEE genom ökat EI. Det är 
möjligt att deltagarna gynnats av ett högre 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, 
30–45 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 hälsosam kost utgör en grundpelare för god hälsa över livet genom att förebygga 
malnutrition och icke-smittsamma sjukdomar, medan en ohälsosam kost utgör en av de 
ledande hälsoriskerna globalt (WHO, 2020). För en elitidrottare föreligger ofta en hårfin 
balans mellan att träna på en nivå som ger maximal utveckling och prestation samtidigt som 
skador och sjukdom undviks, där idrottarens kost utgör en viktig del i denna balansgång. En 
lämplig kost är för en elitidrottaren därför en grundförutsättning för hög prestation vid träning 
och tävling samt framgång i sitt idrottsutövande, och även främja god återhämtning och 
tolerans av träningsbelastningen för att undvika skador och sjukdomar (Thomas, Erdman & 
Burke, 2016; Kerksick et al., 2018). Utöver kostens betydelse skiljer sig också elitidrottare 
generellt från övriga befolkningen i en högre fysisk aktivitetsnivå vilket genererar ett högre 
energibehov som behöver täckas via kosten (Thomas et al., 2016). 

Två av de avgörande faktorerna i en elitidrottares kost är ett lämpligt kolhydratintag och 
energiintag (EI) (Kerksick et al., 2018) vilket återkommande identifieras som bristfälligt hos 
idrottare (Danielik, Książek, Zagrodna, & Słowińska-Lisowska, 2022; Jenner, Buckley, 
Belski, Devlin, & Forsyth, 2019). Dock ställer olika idrotter olika fysiologiska krav på 
idrottare, vilket resulterar i att behoven för idrottare skiljer sig åt (Holway & Spriet, 2011).   

1.1 Bandy  
Bandy är en lagsport som framförallt utövas i de nordiska länderna och Ryssland 
(Nationalencyklopedin, u.å.). Sporten har mer än 350 000 utövare och är den näst största 
vintersporten efter ishockey (Persson, Andersson & Blomqvist, 2021). En bandymatch varar i 
90 minuter och speltiden varierar mellan cirka 65 och 90 minuter varav cirka 80 % av tiden 
spenderas på en hög intensitet (Blomqvist, Ervasti & Elcadi, 2018). Lagsporter innefattar 
generellt snabba skiftningar mellan upprepade högintensiva ansträngningar i kombination 
med mindre intensiv aktivitet, vilket ställer krav på en god aerob samt anaerob kapacitet hos 
utövaren och påverkar även kostrekommendationer i relation till idrotten (Holway & Spriet, 
2011). Denna typ av intermittent aktivitet föreligger även i bandy (Blomqvist et al., 2018).  

Det finns dock skillnader mellan olika lagsporter som påverkar de fysiologiska krav som 
ställs på idrottaren, vilket i sin tur påverkar kostrekommendationer (Holway & Spriet, 2011). 
Tidigare forskning har syftat till att karaktärisera den intermittenta aktiviteten som föreligger i 
bandy specifikt genom monitorering av hjärtfrekvens (Blomqvist et al., 2018) och 
monitorering via globalt positioneringssystem under matchspel (Johansson, Ervasti & 
Blomqvist, 2021; Persson et al., 2021). Därtill har även fysiska egenskaper hos manliga 
elitbandyspelare undersökts (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 även 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). Däremot skiljer sig bandy från fotboll i det faktum att bandy spelas på skridskor vilket 
får en inverkan på kroppsviktens betydelse samt att bandy har fria byten (Petré et al., 2022) 
och att en mindre arbetsbelastning tycks föreligga vid en bandymatch jämfört med en 
fotbollsmatch (Blomqvist et al., 2018). Petré et al. (2022) visade att bandyspelare generellt 
har en högre kroppsvikt och lägre relativ maximal syreupptagningsförmåga (VO2 max) än 
fotbollsspelare, vilket de menar är en indikator på att bandy är mindre aerobt krävande än 
fotboll. Vidare beskriver författarna att bandyspelare har ett lägre absolut VO2 max än 
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ishockeyspelare och relaterar detta till en mindre mängd högintensiva inslag i bandy jämfört 
med ishockey (Petré et al., 2022).  

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

1.2 Idrottsnutrition  
För elitidrottare utgör kosten en grund för god hälsa och är en förutsättning för att kunna 
maximera prestation, tillgodose sig träningen (Kerksick et al., 2018) och minimera risken för 
skador och sjukdom (Thomas et al., 2016). Behoven som kosten bör tillgodose för en 
elitidrottare påverkas delvis av de fysiologiska krav idrotten ställer på den enskilde idrottaren 
(Holway & Spriet, 2011). 

1.2.1 Kostens sammansättning  
Bandy består av intermittent arbete på såväl lågintensiv och högintensiv arbetsbelastning 
(Blomqvist et al., 2018) vilket ställer kräv på idrottarens aeroba och anaeroba kapacitet 
(Holway & Spriet, 2011). Vid anaerob intensitet utvinns energi framförallt från glukos och 
muskelglykogen, medan arbete på aerob intensitet även kan förses med energi från fett som 
substrat samt genom aminosyror från muskler, blod och mag-tarmkanalen (Thomas et al., 
2016). Båda dessa system arbetar parallellt, men beroende på faktorer som intensitet, 
duration, träningsstatus och tidigare näringsintag samt exogen tillförsel av energi under 
aktiviteten och dess sammansättning förlitar sig kroppen mer på det ena än det andra 
energisystemet under aktivitet (Thomas et al., 2016).   

Kolhydrater utgör en viktig del av kosten vid fysisk aktivitet som enda energisubstrat som kan 
användas vid både aerob och anaerob intensitet. Kroppens förråd av glykogen i lever och 
muskler är relativt begränsat i mängd och riskerar att minska vid fysisk ansträngning på hög 
intensitet (Thomas et al., 2016). Negativa konsekvenser som setts vid reducerade 
glykogenförråd är bland annat minskad arbetshastighet, hämmad skicklighet och 
koncentration samt ökad upplevd ansträngning (Thomas et al., 2016). Kolhydratskällor i 
kosten är därav av stor vikt för att optimera prestation hos idrottare vid intermittenta 
aktiviteter och för att bibehålla och återställa glykogenlager (Holway & Spriet, 2011). Att 
träna med suboptimala glykogenförråd har dock visats kunna medföra gynnsamma 
anpassningar och kan därför ha en plats i ett välplanerat kostintag hos en idrottare (Thomas et 
al., 2016) men för att kunna prestera optimalt har dock ett adekvat kolhydratintag en 
avgörande roll för idrottaren (Kerksick et al., 2018). 

Ett tillfredsställande totalintag av kolhydrater över en dag är den viktigaste faktorn för att 
återställa kroppens glykogendepåer, medan timing av intaget är av betydelse framförallt vid 
begränsad återhämningstid mellan träningspass eller matcher (Kerksick et al., 2018). 
Eftersom kolhydratbehovet primärt avgörs av intensitet och duration på fysisk aktivitet samt 
kroppsmassa uttrycks de generella rekommendationerna från Sveriges Olympiska Kommitté 
(SOK) för kolhydratintag per dag i relation till dessa faktorer, se tabell 1 (SOK, 2016).  
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Tabell 1. Sveriges olympiska kommittés (SOK) rekommendationer angående kolhydratintag hos idrottare 
baserat på träningens mängd och intensitet under en dag (SOK, 2016) 

Träningsbelastning Beskrivning  Rekommenderat 
kolhydratintag  

Lätt Låg intensitet 3–5 g/kg/dag 
Måttlig  Måttlig intensitet, ca 1 h/dag 5–7 g/kg/dag  
Hög Uthållighetsträning 

Måttlig till hög intensitet  
Ca 1–3 h/dag 

6–10 g/kg/dag 

Mycket hög  Måttlig till hög intensitet 
Ca 4–5 h/dag  

8–12 g/kg/dag  

 

Fett utgör en viktig bränslekälla under arbete på lägre intensitet (Maughan & Shirreffs, 2015). 
Fett från kosten har också viktiga funktioner för idrottaren i andra syften, exempelvis för att 
bibehålla energibalans, ersätta intramuskulära triglyceridförråd och förse idrottaren med 
tillräckligt intag av essentiella fettsyror. Generellt rekommenderas ett måttligt fettintag 
motsvarande ungefär 30 % av det dagliga kaloriintaget (Kerkisck et al., 2018).  

Protein från kosten förser skelettmusklerna med energi, fungerar som substrat för 
muskelproteinsyntes och främjar strukturella förändringar i andra vävnader som senor och 
ben (Thomas et al., 2016). Ett otillräckligt proteinintag riskerar att hämma återhämtning och 
träningsanpassning över tid med ökad risk för muskelförlust, skador och sjukdom (Kerksick 
et al., 2018). SOK (2016) rekommenderar ett proteinintag på 1,2–2 g/kg kroppsvikt/dag för 
idrottare med en större träningsmängd på moderat till högintensiv intensitet.    

Bristfälligt intag av vitaminer och mineraler riskerar att påverka idrottaren negativt, dock 
menar SOK (2016) att en idrottare som tillgodoser sitt energibehov via en varierad kost sällan 
har ett bristfälligt intag av dessa näringsämnen. Thomas et al. (2016) menar att biokemiska 
anpassningar i musklerna och metabol stress till följd av stor träningsmängd kan resultera i ett 
ökat behov av mikronäringsämnen. Dock saknas i dagsläget entydig forskning som visar på 
ökade behov av mikronäringsämnen hos idrottare, och rekommendationen är därför ett intag 
av vitaminer och mineraler i linje med Nordiska Näringsrekommendationerna (SOK, 2016).   

1.2.2 Energi 
Ett lämpligt EI utgör en grundläggande förutsättning för idrottaren genom att skapa 
förutsättning för optimal kroppsfunktion och ligger även till grund för ett intag av 
näringsämnen i lämplig mängd (Thomas et al., 2016). Därutöver tillkommer inverkan av EI 
på kroppsvikt och kroppssammansättning, vilket i sin tur är av betydelse för en idrottare 
(Thomas et al., 2016). En kosthållning som inte förser idrottaren tillräckligt med energi 
riskerar att ge både fysiska och fysiologiska negativa konsekvenser för individen och dess 
förmåga att tillgodose sig träningen, samt orsaka sämre välmående och hälsa. En kosthållning 
som medför att EI överskrider energibehovet kan å andra sidan medföra oönskad viktuppgång 
vilket kan påverka idrottarens prestation negativt (Kerksick et al., 2018). 

En individs totala energiförbrukning (TEE) bestäms av summan av energiförbrukande 
processer och kan delas upp tre huvudsakliga delar: (1) vilometabolism (RMR) (2) födans 
termogena effekt och (3) energiförbrukning orsakad av fysisk aktivitet (Andersson & Löf, 
2013). Vilometabolismen är kroppens energiförbrukning i vila vilket omfattas av 
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livsupprätthållande processer som andning, cirkulation, reproduktion, immunförsvar och 
kroppsvärmereglering (Shaw, Nana, & Broad, 2015). Vilometabolismen påverkas av ett 
flertal variabler som kön, ålder, vikt och kroppssammansättning. Födans termogena effekt 
uppskattas till cirka 5 - 10 % av TEE och omfattas av förhöjd energiförbrukning som uppstår 
vid intag av mat till följd av spjälkning, absorption, transport och lagring av näringsämnen 
(Andersson & Löf, 2013). Energiförbrukning från fysisk aktivet innefattas av den 
energiförbrukning som sker till följd av olika aktiviteter där kroppen är i rörelse och står för 
den största variationen i TEE mellan individer (Andersson & Löf, 2013).  

Vid ett EI motsvarande TEE är en individ i energibalans vilket avspeglas i en oförändrad 
kroppsvikt, medan EI under TEE (negativ energibalans) leder till viktminskning och EI över 
TEE (positiv energibalans) leder till viktuppgång (Areta, Taylor & Koehler, 2021). Generellt 
avspeglas således ett lågt EI i förlust av kroppsmassa, men detta är inte alltid fallet då 
energiförbrukningen kan förändras till följd av negativ eller positiv energibalans i och med 
kroppens eftersträvan för homeostas (Burke, Lundy, Farenholtz & Melin, 2018). Vid lågt EI 
och därmed negativ energibalans sker initialt en viktnedgång men som respons sker även en 
anpassning i form av minskning av energiförbrukningen genom bland annat nedreglering av 
fysiologiska processer i kroppen. Genom lägre energiförbrukning och därmed en ny lägre 
nivå av energibalans kan viktstabilitet återigen uppstå trots att EI inte förändrats. Till följd av 
anpassningen till ett lågt EI kan således en ny nivå av energibalans uppstå vid ett lägre EI och 
dölja ett EI som är otillräckligt för optimala fysiologiska funktioner. Således representerar 
viktstabilitet inte nödvändigtvis ett optimalt EI (Burke et al., 2018). 

1.2.3 Energitillgänglighet  
Energitillgänglighet (EA) är ett viktigt koncept som lyfts fram inom idrottsnutrition för att 
värdera idrottares EI bortom energibalans och viktstabilitet, och bygger istället på idén om EI 
för optimal hälsa (Kerksick et al., 2018; Thomas et al., 2016). Energitillgänglighet syftar till 
den återstående mängd energi som finns kvar för kroppen att disponera för fysiologiska 
funktioner efter energiförbrukning från fysisk aktivitet (EEE) subtraherats och uttrycks i 
relation till mängden fettfrimassa (FFM) (Areta et al., 2021). Energitillgänglighet skiljer sig 
således från energibalans i att det inte tar hänsyn till andra komponenter av TEE utöver 
energiförbrukning från fysisk aktivitet, medan energibalans tar hänsyn till alla delar av TEE 
och belyser även att EI från kosten kan vara lågt utan att detta återspeglas i viktnedgång, 
speciellt hos idrottare (Areta et al., 2021). Låg energitillgänglighet (LEA) kan uppstå av 
många olika anledningar genom ett lågt EI eller en hög energiförbrukning, eller en 
kombination av de båda. Vidare kan LEA uppstå både genom en intention, exempelvis på 
grund av önskan om viktnedgång, eller utan intention på grund av exempelvis nedreglerad 
aptit till följd av högintensiv fysisk aktivitet eller hög träningsmängd som begränsar den 
tillgängliga tiden för idrottaren att äta (Mountjoy et al., 2018). 

Låg energitillgänglighet över en längre period anses vara den drivande faktorn till tre 
sammanlänkade koncept som uppmärksammas 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 från observationer av en hög prevalens av 
menstruationsrubbningar hos tränande kvinnor under 1960–1970-talet. Detta utvecklades 
sedan till kvinnliga triaden 1992 och baserades på stor samexistens mellan tre faktorer; LEA, 
menstruationsrubbningar och låg bentäthet hos tränande kvinnor (Areta et al., 2021). Senare 
forskning har även identifierat en liknande triad hos manliga idrottare, med LEA, nedsatt 
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reproduktiv hälsa och nedsatt benhälsa som tre centrala faktorer (Nattiv et al., 2021). Relativ 
energibrist är en utvidgning av triaderna och omfattar såväl kvinnor som män med ett bredare 
spektrum av konsekvenser som innefattar bland annat nedreglerad ämnesomsättning och 
proteinsyntes, påverkan på hjärta och kärl samt nedsatt immunförsvar och magtarmfunktion 
(Logue et al., 2020). Hos såväl kvinnliga som manliga idrottare tycks förekomsten vara som 
högst i uthållighetsidrotter och i idrotter där kroppsvikten är avgörande, vilket också är de 
idrotter där EA undersökts mest (Nattiv et al., 2021).  

Låg energitillgänglighet som koncept är mer utforskat hos kvinnor, och effekter på män är till 
stor del oklara (Areta et al., 2021). Nuvarande forskningsläge indikerar att potentiella negativa 
effekter hos män liknar de som observerats hos kvinnor med effekter på endokrina och 
metabola system. Exempelvis har en sänkning av leptin och Insulin-like Growth factor-1 i 
blodet observerats vid LEA, samt nedreglering av muskelproteinsyntes och benmetabolism 
(Areta et al., 2021). Dessa förändringar antas i förlängningen orsaka kliniska komplikationer 
som hämmad reproduktiv funktion, stressfrakturer och förlust av muskelmassa samt hämmad 
fysisk kapacitet (Areta et al., 2021). Dessa system tycks dock vara mer robusta hos män än 
kvinnor och effekterna tycks även mer reversibla hos män (Areta et al., 2021; Jurvo, Keay, 
Hadžić, Spudić & Rauter, 2021).  

Initialt definierades EA över 45 kcal/kg FFM per dag som adekvat medan EA under 30 
kcal/kg FFM per dag definierades som lågt, och EA mellan dessa ansågs vara reducerad EA 
(Areta et al., 2021). Senare forskning ifrågasätter dock dessa gränser för kvinnor (Burke et al., 
2018) och vid studier på män ses tendenser till tolerans av lägre nivåer av EA utan samma 
negativa konsekvenser som för kvinnor (Jurov, Keay, Hadžić, Spudić & Rauter, 2021; Nattiv 
et al., 2021).  

En studie på manliga uthållighetsidrottare har visat att reducerad EA till 22 kcal/kg FFM per 
dag under 14 dagar resulterade i förändringar i blodmarkörer, minskad explosiv kraft och 
sämre välmående efter interventionen men däremot observerades ingen skillnad i RMR 
(Jurov, Keay, Spudić & Rauter, 2022). Jurov, Keay & Rauter (2022) föreslår baserat på 
resultaten i deras randomiserade prövning ett gränsvärde för LEA mellan 9 - 25 kcal/kg FFM 
hos män. Ett gränsvärde på 25 kcal/kg FFM för LEA hos män föreslås också av Fagerberg 
(2018) baserat på en översikt av litteraturen på manliga kroppsbyggare med låg 
kroppsfettprocent. Vilka gränsvärden som är relevanta för en manlig population är oklart i 
dagsläget, och sannolikt handlar det om ett spann snarare än ett gränsvärde (Burke et al., 
2018).  

1.3 Tidigare kostundersökningar hos idrottare  
Nuvarande forskningsläge visar att manliga fotbollsspelare generellt uppnår 
rekommendationer för protein och fett, men inte för kolhydrater och energi (Danielik et al., 
2022). Även hos professionella och halv-professionella lagidrottare visar en systematisk 
översiktsartikel ett liknande mönster där majoriteten av idrottarna uppnår rekommendationer 
för protein och fett men inte för kolhydrater och energi (Jenner et al., 2019). Jenner et al. 
(2019) inkluderade även jämförelser av kostintag mellan dagar med variationer i 
träningsbelastning med blandade resultat. Vissa studier fann ökat EI vid matchdag 
motsvarande ökat energibehov, medan andra fann att EI vid matchdag inte motsvarade det 
ökade energibehovet (Jenner et al., 2019). Resultaten var blandade även för jämförelser av 
kolhydratintag mellan dagar med olika träningsbelastning, där tre studier fann att idrottarnas 
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kolhydratintag var adekvat jämfört med rekommendationer, och tre av studierna fann att 
kolhydratintaget på matchdagar understeg rekommendation (Jenner et al., 2019).  

Olika metoder har använts för att utvärdera EI hos idrottare. Danielik et al. (2022) värderar 
exempelvis EI mot rekommendationer för fotbollsspelare specifikt från Europeiska 
fotbollsförbundet. I de studier som inkluderades i den systematiska översiktsartikeln av Jenner 
et al. (2019) förelåg en heterogenitet i utvärderingsmetoder av EI, där majoriteten av studierna 
jämför EI mot rekommendationer från nationella, internationella eller sportspecifika 
organisationer. En annan, mindre använd metod, för att utvärdera EI hos idrottare är 
dubbelmärkt vatten (DLW) vilket också använts i tidigare studier (Brinkmans et al., 2019). 
Därtill har även uppskattning av EA använts som metod för att utvärdera EI hos idrottare 
(Nattiv et al., 2021).   

1.3.1 Energitillgänglighet  
Studier som utvärderat EI genom uppskattning av EA hos idrottare och använt sig av <30 
kcal/kg FFM/dag för att klassificera idrottare som LEA har visat på förekomst på 42 % hos 
manliga fotbollsspelare (Lee, Kuniko, Han, Oh, & Taguchi, 2020), 23 % hos kvinnliga 
fotbollsspelare (Moss, Randell, Burgess, Ridley, ÓCairealláin, Allison & Rollo, 2021) och 47 
% hos manliga amatöridrottare (Lane, Hackney, Smith-Ryan, Kucera, Registar-Mihalik & 
Ondrak, 2019). Ett medelvärde för EA på 19,5 ± 9,1 kcal/ kg FFM/dag har observerats hos 
manliga cyklister (Taylor et al., 2022) medan medelvärdet 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 gränsvärden för EA använda i tidigare forskning är framtagna genom att studera effekter 
av en homogen och kontinuerlig nivå av EA i en kontrollerad laboratoriemiljö, något som 
ifrågasatts i senare forskning då det sannolikt inte avspeglar EA hos idrottare utanför 
laboratoriemiljö, som sannolikt upplever en variation i EA (Areta et al., 2021; Nattiv et al., 
2021). Denna variation har beskrivits hos manliga cyklister, där författarna fann att EA 
varierade mellan -22 kcal/kg FFM/dag till 76 kcal/kg FFM/dag (Taylor et al., 2022) samt hos 
kvinnliga fotbollsspelare där fotbollsspelarnas medelvärde för EA var 42 kcal/kg FFM/dag 
under vilodagar och 29–35 kcal/kg FFM/dag på tränings och matchdagar (Moss et al., 2021). 
Båda grupperna med idrottare uppvisade lägre EA vid dagar med högre energiförbrukning 
(Moss et al., 2021; Taylor et al., 2022). Taylor et al. (2022) visade vidare att cyklisterna 
kompenserade med 210 kcal för varje 1000 kcal ökning i energiförbrukning under en dag, 
vilket resulterade i stora variationer i EA. Moss et al. (2021) beskriver istället variationen i 
EA i relation till andelen individer som kategoriseras som LEA i samband med ökad EEE, där 
ingen av deltagarna var i LEA på vilodagen medan förekomsten ökade till 38 %, 54 % och 69 
% på lätt träning, matchdag respektive hård träningsdag (Moss et al., 2021).  

1.3.2 Kolhydratintag 
Bristande kolhydratintag i förhållande till rekommendationer är vanligt förekommande 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 
(Książek, Zagrodna & Słowińska-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 mängd kolhydrater motsvarande 3,3 g/kg/dag i genomsnitt (Moss et 
al., 2021). Vidare fann Taylor et al. (2022) att cyklisterna i deras studie konsumerade 6,9 
g/kg/dag i genomsnitt över studieperioden. Vid jämförelse av intaget mot rekommenderat 
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intag baserat på riktlinjer från Thomas et al. (2016) framkom att cyklisterna hade ett 
kolhydratintag över rekommendationerna på 67 % av vilodagar och otillräckligt intag av 
kolhydrater på 30 % och 70 % av träningsdagar kategoriserade som hög respektive väldigt 
hög träningsbelastning (Taylor et al., 2022). I likhet med EI observerades ett ökat intag av 
kolhydrater i samband med ökad EEE, men inte i tillräcklig utsträckning för att uppfylla 
rekommenderat intag baserat på träningsbelastning (Taylor et al., 2022).  

Moss et al. (2021) fann att fotbollsspelarna i deras studie inte ändrade sitt kolhydratintag 
mellan dagar med olika träningsbelastning. Liknande resultat har även observerat hos manliga 
fotbollsspelare där författarna menar att deltagarna inte periodiserade sitt kolhydratintag i linje 
med varierade krav från deras fysiska aktivitet (Książek et al., 2020). Dock finns även studier 
som antyder att fotbollsspelare praktiserar en form av periodisering av kolhydratintag i 
förhållande till fysisk aktivitet då Brinkmans (2019) fann ett signifikant högre dagligt 
kolhydratintag vid matchdag jämfört med träningsdag 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 också avspeglades i 
varierande energiprocent från kolhydrater över dagarna.   

Sammantaget finns således antydan att idrottare inte tillgodoser det ökade energi – och 
kolhydratbehovet som uppstår i samband med variationer i energiförbrukning från träning och 
match (Danielik et al., 2022; Jenner et al., 2019; Moss et al., 2021; Taylor et al., 2022). Ett 
adekvat energi- och kolhydratintag är också två av de viktigaste faktorerna som lyfts för 
prestation och välmående hos idrottare bland såväl nationella som internationella 
organisationer (Kerksick et al., 2018; SOK, 2016; Thomas et al., 2016). Ett tillräckligt 
kolhydratintag är bland annat en avgörande faktor för att säkerställa fyllda glykogendepåer 
och därigenom understödja hög prestation och undvika uttröttning under fysisk aktivitet 
(Thomas et al., 2016). Tidigare forskning på bandyspelare har visat att en minskning i 
högintensiv prestation under matchsituation föreligger (Johansson et al., 2021) vilket skulle 
kunna påverkas av kolhydratintag.  
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2 Syfte  
Syftet med uppsatsen är att kartlägga energi- och kolhydratintag i förhållande till fysisk 
aktivitet hos manliga elitbandyspelare under matchsäsong.   

2.1 Frågeställningar:  
Hur ser energitillgänglighet ut bland manliga bandyspelare i ett elitlag?  

Förekommer det variation i energitillgänglighet mellan dagar med olika typer av fysisk 
aktivitet?  

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

3 Metod och material 
3.1 Studiedesign 
Med syfte att studera EA och kolhydratintag genomfördes en kvantitativ observationsstudie 
på tolv manliga bandyspelare från ett elitserielag i Sverige. Deltagarna utförde en 
applikationsbaserad kostregistrering medan EEE uppskattades med i huvudsak hjärtfrekvens 
över tre dagar. För att uppskatta FFM användes bioelektrisk impedansanalys (BIA).  

Två dagar innan kost- och aktivitetsregistreringen påbörjades närvarade deltagarna vid ett 
föredrag där de informerades om studiens upplägg och tidigare utdelat samtyckesformulär 
samlades in. För att öka följsamhet gavs deltagarna muntliga och skriftliga instruktioner för 
kost- och aktivitetsregistreringen. Dessutom fick deltagarna möjlighet att utforska och 
bekanta sig med applikationen Nutrition Data i vilken kostregistreringen genomfördes med 
hjälp av övningsuppgifter samt fick möjlighet att ställa frågor. Deltagarna informerades om 
möjligheten att få tillgång till samtlig insamlade data och möjlighet att närvara vid 
presentation av resultatet efter studiens avslut. Författarna uppmärksammade för deltagarna 
att resultatet kunde vara intressant för dem själva i relation till deras idrottsutövande och att 
det därav var viktigt att deltagarna följde instruktionerna och inte förändrade sina vanor för att 
resultatet skulle bli så representativt som möjligt.  

Deltagarnas kost och fysiska aktivitet registrerades under tre anslutande dagar motsvarande en 
träningsdag, en matchdag och en återhämtningsdag i deltagarnas träningsschema, vilket 
utgjordes av torsdag, fredag och lördag. Under gemensam träning och match användes 
pulsband Polar Verity Sense och resterande träning loggades i applikationen Nutrition Data.  

Bioelektrisk impedansanalys användes för att uppskatta deltagarnas FFM och genomfördes i 
anslutning till registreringsperioden med undantag för dagarna av kost- och 
aktivitetsregistrering.   

Uppskattat EI och kolhydratintag för deltagarnas inhämtades från Nutrition Data medan 
deltagarnas EEE i första hand erhölls från applikationen Polar Team, med komplettering via 
självrapporterad aktivitet i Nutrition Data. All data om deltagarnas FFM, EI, kolhydratintag 
och EEE dokumenterades i Excel.  

Efter genomförande av registreringen användes insamlade data för att beräkna EA, 
kolhydratintag och EEE. Energitillgänglighet och kolhydratintag behandlades vidare för att 
relateras mot gränsvärden och rekommendationer.  
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3.2 Deltagare och urval 
Tolv deltagare rekryterades från en bandyklubb i Sveriges högsta serie (Elitserien). Urvalet 
till studien genomfördes genom ett bekvämlighetsurval där assisterande tränare i laget 
kontaktades för rekrytering av deltagare. Av lagets 17 spelare visade tolv individer intresse 
för deltagande i studien. Deltagarna utgjordes av tio utespelare och två målvakter. Spelarnas 
egenskaper presenteras i tabell 2.  

Registreringen utfördes under matchsäsong där spelarnas träningsprogram innefattade två till 
tre isträningar, en till två matcher, en till två återhämtningspass och ingen till en ledig dag per 
vecka, där återhämtningspass varierar mellan individerna medan isträning genomförs 
gemensamt.   

Tabell 2. Spelarnas karaktäristiska egenskaper presenterat som medelvärden för samtliga deltagare i 
studien.   

Variabel Medelvärde ± SD Variationsvidd 

Ålder (år) 23,7 ± 4,2 17 – 32 

Vikt (kg) 80,3 ± 5,2 73,1 – 93,4 

Längd (cm) 182,1 ± 4,9 175,4 – 190,0  

BMI (kg/m2) 24,2 ± 1,2 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 
För att uppskatta energi och kolhydratintag ombads deltagarna registrera allt de åt och drack 
under tre dagar med hjälp av den digitala applikationen Nutrition Data 
(https://nutritiondata.se/). Applikationen är uppbyggd med en rullgardinsmeny där användaren 
söker livsmedel i fritext och sedan väljer bland de livsmedel som finns inlagda i 
applikationens livsmedelsdatabas. Deltagarna instruerades bland annat att vara 
uppmärksamma på att välja rätt tillagningsmetod och fetthalt på produkter. Vidare ombads de 
registrera måltiden i dess ingående komponenter om så var möjligt. Deltagarnas intag av 
energi och kolhydrater beräknades utifrån applikationens livsmedeldatabas, vilken bygger på 
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2022.05.24 och näringsinnehåll från 
livsmedelsföretags offentliga uppgifter samt de finska, norska och amerikanska 
livsmedelsdatabaserna (Nutrition Data, u.å.).  

I applikationen instruerades deltagarna att ange mängd för respektive livsmedel. De 
uppmuntrades att i första hand använda köksvåg för uppskattning av mängd och i andra hand 
använda sig av hushållsmått såsom liter, deciliter och matsked. För vissa livsmedel var styck 
(frukt, ägg) eller skivor (bröd) godtagbart, däremot ansågs att ange ”en portion” vara 
olämpligt. Deltagarna erbjöds låna köksvåg under studieperioden. Inför studien närvarade 
deltagarna på en presentation vilken innefattade instruktioner utförandet av kostregistreringen 
i syfte att främja en noggrann registrering. Utbildningsmaterialet och informationen fanns 
även tillgänglig skriftligt för deltagarna i applikationen under studieperioden och finns att 
tillgå i bilaga 1.  
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Då applikationen i grundinställningen visar matens kaloriinnehåll samt kalorimål för 
individen ändrades denna inställning så att detta doldes för deltagarna, i syfte att undvika att 
deltagarnas matvanor skulle påverkas. Även information om näringsinnehållet för livsmedel 
doldes i samma syfte. Vidare belystes vikten i att deltagarna inte ändrade sina matvanor under 
studien samt att registreringen utförs enligt givna instruktioner.  

Författarna och deltagarna hade möjlighet att kommunicera med varandra via applikationen. 
Deltagarna uppmuntrades kontakta författarna vid frågor eller funderingar. Deltagarna hade 
även möjligheten att bifoga bilder på måltider eller livsmedel vid tveksamhet angående 
livsmedelsval i databasen. Registreringen bevakades av författarna under 
registreringsperioden och deltagare kontaktades vid oklarheter för förtydligande. Samtliga val 
eller funderingar som uppstod under studiens gång hanterades av författarna i samråd med 
varandra.  

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

3.4 Kvantifiering av energiförbrukning från träning 
För uppskattning av EEE registrerades deltagarnas fysiska aktivitet definierat som all aktivitet 
tillhörande deras träningsprogram. Deltagarna instruerades båda muntligt och skriftligt i 
registreringen, där den skriftliga delen finns att läsa i sin helhet i bilaga 3. 

Den huvudsakliga metoden för uppskattning av EEE var Polar Verity Sense modell 4J (Polar 
Electro Oy, kempele, Finland) och applikationen Polar Team version 1.9.4 (Polar Electro Oy, 
kempele, Finland) vilka användes för gemensam träning och match. Pulsbandet var placerat 
på övre delen av armen hos deltagarna. En av lagets tränare instruerades att aktivera 
registreringen vid starten av uppvärmningen och inaktivera registreringen i sluten av 
träningen eller matchen. Energiförbrukningen uppskattades sedan genom applikationens 
förbestämda algoritmer vilka tar hänsyn till hjärtfrekvens samt individens ålder, kön och vikt 
(Polar, 2018). Uppgifter om energiförbrukning och träningsduration för träning och match 
inhämtades från applikationen (Polar Team) och dokumenterades i Excel i kcal respektive 
minuter. 

För övrig träning användes en digital aktivitetsdagbok (Nutrition Data). I aktivitetsdagboken 
registrerade deltagaren typ av aktivitet, intensitet och duration för aktiviteter. För intensitet 
vid löpning eller cykling användes objektiva intensitetsmått som hastighet eller watt medan 
självuppskattad ansträngningsgrad som lätt-, måttlig-, hård- eller intensiv intensitet användes i 
de fall objektiva intensitetsmått saknades. Efter aktivitetsregistreringen sammanställdes typ av 
aktivitet, intensitet och duration i Nutrition Data för alla dagar för respektive deltagare i en 
rapport varpå rapporten exporterades och dokumenterades i Excel.  

3.5 Uppskattning av fettfri kroppsmassa 
För estimering av FFM användes BIA utförd med en validerad modell (Seca BCA 525, 
Tyskland) med tidigare uppmätt variationskoefficient på 0,4 och 0,6 % för intra- respektive 
interoperatör reproducerbarhet (Bosy-Westphal, Jensen, Braun, Pourhassan, Gallagher & 
Müller, 2017).  
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Mätningen av deltagarnas FFM genomfördes vid Uppsala universitet, institutionen för 
kostvetenskap. Deltagarna uppmanades att komma fastande och undvika att dricka inför 
mätningen om så var möjligt. Vidare ombads de undvika hård träning inom 12 timmar före 
mätningarna samt undvika alkohol dygnet innan mätningen. För att underlätta för deltagarna 
att följa instruktionerna genomfördes mätningarna i första hand under morgonen och 
förmiddagen med undantag för två individer för vilka mätningarna utfördes på eftermiddagen. 
Protokoll enligt tillverkaren (Bosy-Westphal et al., 2017) följdes vid utförandet, där 
individerna låg ned på rygg tio minuter innan mätningen utfördes och de åtta elektroderna 
fästes på dorsal sida av hand, handled, vrist och fot på vardera sidan av kroppen. Samtliga 
mätningar genomfördes av samma två författare för alla deltagare.  

Under samma tillfälle mättes deltagarnas kroppsvikt, längd och midjeomfång där samtliga 
variabler mättes med en decimals noggrannhet. Kroppsvikten togs med hjälp av en digital våg 
och deltagarna vägdes utan skor. Avdrag från kroppsvikten med 0,2 eller 0,5 kg gjordes 
baserat på uppskattning av klädernas vikt. Längden uppmättes med hjälp av en portabel 
stadiometer (Seca 213). Midjeomfånget togs mellan övre höftbenskanten och nedre delen av 
revbensbågen med hjälp av måttband. Från mätningen dokumenterades data om deltagarens 
ålder, vikt, längd, midjemått och FFM i absoluta och relativa mått i Excel.  

3.6 Databearbetning och analysmetoder 
3.6.1 Energiförbrukning 
Energiförbrukning för de aktiviteter som registrerats i Nutrition Data beräknades genom att 
matcha registrerad aktivitet och intensitet mot det alternativ som aktiviteten bedömdes 
motsvara bäst i kompendium för fysisk aktivitet av Ainsworth et al. (2011). 
Energiförbrukningen uppskattades därefter genom att multiplicera metabolic equivalent of 
task (MET-värde), duration och deltagarens RMR. I bilaga 4 framgår dessa beräkningar.  

3.6.2 Energitillgänglighet  
Energitillgänglighet beräknades enligt senaste definitionen av EA enligt 𝐸𝐴
𝐸𝐼 𝑛𝑒𝑡𝑡𝑜 𝐸𝐸𝐸 /𝐹𝐹𝑀  (Areta et al., 2021), där netto EEE beräknades genom att subtrahera 

EEE med RMR för tidsperioden som aktiviteten genomförts, se bilaga 4 för mer utförlig 
beräkning. Hädanefter kommer EEE syfta till energiförbrukning utöver RMR för 
träningsdurationen.  

Deltagarnas RMR beräknades enligt Cunninghams ekvation (Cunningham, 1980) då denna 
rekommenderas för idrottare (Manore & Thompson, 2015). 

Gränsvärde för låg-, reducerad-, respektive adekvat EA definierades som <30, 30–45 och >45 
kcal/kg FFM/dag. Detta med utgångspunkt i tidigare studier på manliga idrottare (Lane et al., 
2019) samt de gränsvärden som använts hos kvinnliga idrottare då gränsvärden för män 
saknas i dagsläget (Nattiv et al., 2020). 

3.6.3 Imputerad data och bortfall  
För deltagare där pulsmätningen ej fungerat under studieperioden imputerades data genom två 
metoder. För utespelare (n = 2) beräknades EEE för aktiviteten utifrån medelvärdet för 
gruppen. För målvakter (n = 1) beräknades EEE baserat på medelvärdet från individens 
tidigare aktiviteter registrerade med Polar Team. En datapunkt kunde ej imputeras då MET-
värde för aktiviteten saknades och tidigare mätningar ej var tillgängliga, däremot användes 
övrig insamlade data för individen i undersökningen.  
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För deltagare som ej hade möjlighet att genomföra BIA (n = 3) uppskattades FFM genom att 
medelvärdet för %FFM från resterande del av urvalet (n = 9) generaliserades till dessa 
deltagare. Dessa beräkningar framgår i bilaga 4. Samtliga deltagare genomförde en komplett 
kostregistrering.  

3.6.4 Analys av data  
För att studera variationen i kostintag i förhållande till variationer i fysisk aktivitet 
identifierades tre huvudsakliga typer av dagar i lagets träningsschema; träningsdag, matchdag 
och återhämtningsdag. Eftersom individer i laget skiljde sig åt i typ av aktivitet som 
registrerats på respektive veckodag kategoriserades de registrerade dagarna i dessa tre typer 
av dagar; träningsdag, matchdag och återhämtningsdag baserat på typ, duration och intensitet 
på eventuell fysisk aktivitet som registrerats av deltagaren. Baserat på medelvärdet för 
intensitet och duration för varje kategori av dagar sattes kolhydratbehovet till motsvarande 
kategori enligt rekommendation från SOK (2016), se tabell 1. Detta resulterade i att 
återhämtningsdag bedömdes motsvara ett kolhydratbehov på 3–5 g/kg/dag, och vid både 
träningsdag och matchdag bedömdes kolhydratbehovet motsvara 6–10 g/kg/dag.   

I syfte att utvärdera eventuell under- och överrapportering beräknades Food Intake Level 
(FIL) genom att dividera EI med RMR (Wirfält & Andersson, 2013). För beräkning av FIL, 
se bilaga 4.  

För deskriptiv statistik samt statistiska tester användes GraphPad Prism (v. 9.4.1, GraphPad 
Software Inc., San Diego, CA, USA). För att utvärdera skillnader i EA och kolhydrater i g/kg 
mellan dagarna användes envägs Kruskal-Wallis test med efterföljande Dunn’s multiple 
comparasions test för signifikanta resultat för att lokalisera den statistiskt signifikanta 
skillnaden. Wilcoxons teckenrangtest användes för att jämföra deltagarnas kolhydratintag mot 
rekommenderat kolhydratintag för respektive dag. Variablerna EA, kolhydratintag, EI samt 
EEE testades för normalfördelning med hjälp av Shapiro-Wilk. Ett p-värde <0,05 ansågs vara 
signifikant för samtliga statistiska tester. 

För utvärdering av korrelation mellan EA och EEE samt mellan kolhydrater och EEE 
användes Spearman korrelation, med efterföljande linjär regression. Styrkan på korrelationen 
klassificerades som: r = <0.20 = mycket svag; 0,20–0,39 = svaga; 0,40–0,59 = moderata; 
0,60–0,79 = starka och värden >0,80 = mycket starka (OnlineSPSS.com., u.å.) 

Resultaten presenteras med deskriptiv statistik med hjälp av tabeller och diagram. 
Normalfördelade variabler presenteras med medelvärde och standardavvikelse medan icke-
normalfördelade variabler presenteras med median och kvartilintervall. Resultatet för 
individer presenteras som medelvärden över hela studieperioden medan variationen av 
kostintag i samband med variationer i fysisk aktivitet beskrivs utifrån kategorisering av dagar.   

3.7 Etiska överväganden 
Undersökningens genomfördes i 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, 
upplägg, att de är anonyma och att deras personuppgifter endast kommer användas i studiens 
syfte samt att deltagandet är frivilligt och att de kan avsluta sitt deltagande när som helst 
under studiens gång utan att ange något skäl. Ett samtyckesformulär utformades och delades 
ut för att sedan samlas in från alla deltagare där de gavs möjlighet att läsa och ställa frågor om 
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formuläret och studien. Deltagarna informerades om att de genom sin underteckning gav 
samtycke till sitt deltagande och hanteringen av deras personuppgifter. Samtyckesformuläret 
finns att läsa i sin helhet i bilaga 5 

3.8 Litteratursökning 
Litteratursökning efter relevanta vetenskapliga artiklar genomfördes i databasen PubMed. 
Sökord inkluderade bland annat ”bandy”, ”elite athletes”, ”athletes”, ”team sports”, ”energy 
availability”, ”dietary assesment”, “heart rate” och ”sports nutrition”. Utöver detta 
identifierades också artiklar via referenslistor samt via sökfunktionen “liknande artiklar” i 
PubMed. Därutöver tillkom tryckt litteratur relevant för området, genom vilken artiklar också 
identifierades.  

4 Resultat  
4.1 Inledning 
Övergripande resultat från kost- och aktivitetsregistrering redovisas i tabell 3. Vid 
kategoriseringen av de totalt 35 registrerade dagarna klassificerades 40 % (n = 14) dagar som 
träningsdagar, 29 % (n = 10) dagar som matchdagar och 31 % (n = 11) dagar som 
återhämtningsdagar. Den träning som utfördes på träningsdagarna var huvudsakligen isträning 
(n = 12). Övriga pass utgjordes av styrketräning (n = 1) och löpning (n = 1). Två registrerade 
dagar innefattade träningspass utförda på en sådan duration och intensitet att dessa dagar 
bedömdes tillhöra kategorin återhämtningsdag, för övriga datapunkter i denna kategori var 
ingen aktivitet registrerad. Ingen deltagare registrerade mer än en aktivitet på en dag. I bilaga 
6 presenteras relativt kolhydratintag samt EA för samtliga datapunkter för respektive typ av 
dag. En statistiskt signifikant skillnad förelåg i EEE och EI mellan de tre typerna av dagarna, 
där skillnaden var signifikant i EEE mellan alla typer av dagar medan den signifikanta 
skillnaden i EI förelåg mellan match- och återhämtningsdag. Deltagarnas median för EEE vid 
träning, match och återhämtning var 647, 1576 och 0 kcal per dag, respektive och 
medelvärdet för EI per dag var 3434, 4085 och 2610 kcal för träning, match och 
återhämtning, respektive, se tabell 3. Beräkning av FIL resulterade i ett medelvärde på 1,7 för 
alla deltagare och en variationsvidd på 1,1–2,2. Varje individs FIL-värde presenteras i bilaga 
6, tabell 1.  

I bilaga 6 presenteras insamlade data för varje individs BMI, FFM, RMR, EI, kolhydratintag, 
EEE och EA för respektive dag. 
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Tabell 3. Översikt av deltagarnas energiintag (EI), kolhydratintag, energiförbrukning från träning (EEE) 
och energitillgänglighet (EA) baserat på tre dagars kost- och aktivitetsregistrering. 

VARIABEL TRÄNING 
(N=14) 

MATCH 
(N=10) 

ÅTERHÄMTNING 
(N=11) 

MEDELVÄRDE 
(N=35) 

VARIATIONSVIDD 
(N=35) 

EI (KCAL)  3434 ± 675 4085 ± 
921 

2610 ± 813 3335 ± 964  1582 - 5535 

KOLHYDRATER 
(G) 

376 ± 78 459 ± 
139 

277 ± 120 365 ± 130  98 - 660 

KOLHYDRATER 
(G/KG) 

4,7 ± 1,1 5,8 ± 1,9 3,5 ± 1,5 4,6 ± 2  1,2 - 8,7 

KOLHYDRATER 
(E%)  

44 45 42 44  

EEE (KCAL)  647 (581–
702)a 

1576 
(1260–
1799)a 

0 (0–0)a 644 (0–1227)a  0 - 1905 

EA (KCAL/KG 
FFM) 

43 ± 10 40 ± 13 40 ± 12 41 ± 11  14 - 58 

DURATION 
(MIN) 

112 ± 18 201 ± 30 8 ± 19 105 ± 79 0 - 210 

På grund av ett databortfall i form av uppskattad energiförbrukning från en aktivitet saknas en datapunkt 
varför det totala antalet dagar är 35. Normalfördelade värden presenteras med medelvärden ± 
standardavvikelse samt variationsvidd (minimum – maximum). a Icke normalfördelade variabler 
presenteras med median och kvartilintervall (Q1–Q3) samt variationsvidd (minimum–maximum). E% = 
energiprocent. 

Korrelationsanalys för EEE och EI påvisade en stark positiv korrelation (r = 0,62, p <0,05, 
slope = 1,003) mellan de två variablerna, illustrerat i figur 1. Detta skulle innebära en ökning 
med 1003 kcal i EI för varje 1000 kcal ökning av EEE. 

 

Figur 1. Korrelation och regressionslinje mellan energiintag (EI) och energiförbrukning från träning 
(EEE) över studieperioden för alla deltagare. r = 0,62 (p <0,05), slope = 1,003.  
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4.2 Energitillgänglighet  
Medelvärdet av EA för samtliga deltagare över hela perioden var 41 kcal/kg FFM per dag 
varav lägsta och högsta registrerade EA för deltagarna under perioden var 14 respektive 59 
kcal/kg FFM per dag, se tabell 3. Deltagarnas EA för träningsdag, matchdag och 
återhämtningsdag klassificerades som reducerad EA med ett medelvärde på 43, 40 och 40 
kcal/kg FFM, för respektive dag och ett Kruskal-Wallis test påvisade ingen signifikant 
skillnad mellan dagarna (p> 0,05).  

Figur 2 illustrerar samtliga mätningar av EA (n = 35) där det också framgår 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 träningsdag var 50 % (n = 7) medan andelen vid 
matchdag och återhämtningsdag var 20 % (n = 2) respektive 36 % (n = 4).  

 

Figur 2. Energitillgänglighet (EA) för deltagarna klassificerat utifrån daglig fysisk aktivitet. Skuggat 
område representerar EA = 30–45 kcal/kg FFM /dag. Punkterna representerar deltagarnas individuella 
värden för EA per dag. Medelvärdet och standardavvikelsen utgörs av den horisontella respektive vertikala 
linjen. FFM = fettfri massa  

Enligt medelvärdet för individernas EA kategoriserades 25 % (n = 3) till adekvat EA, 67 % (n 
= 8) till reducerad EA och 8 % (n = 1) till LEA. Individen med lägsta medelvärdet för EA 
under hela studieperioden var 20 kcal/kg FFM/dag, medan motsvarande högsta siffra var 52 
kcal/kg FFM/dag. Deltagaren med högsta variationen i EA motsvarade en differens mellan 
individens högsta och lägsta värde på 30 kcal/kg FFM medan lägsta observerade variationen 
motsvarade en differens på 1 kcal/kg FFM. Medelvärdet för samtliga individers differens var 
14 kcal/kg FFM. Samtliga individers beräknade EA för samtliga dagar under studieperioden 
framgår i bilaga 6, tabell 4. 

Träning Match Återhämtning

10

20

30

40

50

60

E
n

er
g

it
ill

g
än

g
lig

h
et

 
kc

al
/ k

g
 F

F
M

/d
ag



 

16 
 

4.3 Kolhydratintag  
Medelvärdet för deltagarnas intag av kolhydrater över perioden var 365 g/dag i absolut 
mängd, motsvarande 4,6 g/kg/dag i relativ mängd vilket kan avläsas i tabell 3. Det högsta 
kolhydratintaget under perioden i både absolut och relativ mängd registrerades på en 
matchdag och motsvarade 660 gram i absolut mängd och 8,7 g/kg/dag i relativ mängd, medan 
lägsta registrerade intaget var 98 gram, motsvarande 1,2 g/kg/dag vilket registrerades på en 
återhämtningsdag. Andelen dagar som uppvisade ett kolhydratintag under respektive 
kolhydratrekommendation baserat på SOK (2016) motsvarade 63 % (n = 22).  

Wilcoxons teckenrangtest genomfördes för att jämföra deltagarnas kolhydratintag för träning, 
match och återhämtning mot rekommendationerna för intag av kolhydrater för respektive dag. 
Analyserna visade att det förekom en signifikant skillnad mellan deltagarnas kolhydratintag 
och lägsta rekommenderat intag av kolhydrater för dag med träning och återhämtning (p 
<0,05) medan ingen signifikant skillnad sågs för matchdag (p> 0,05).   

Gruppens dagliga kolhydratintag var högre vid matchdagen (5,8 g/kg/dag) jämfört med 
återhämtningsdagen (3,5 g/kg/dag; p = 0,028). Däremot skilde sig kolhydratintaget för 
träningsdag (4,7 g/kg) inte signifikant mot de andra dagarna (p> 0,05). Detta innebar att 
andelen individer som inte uppnådde lägsta nivån för rekommenderat kolhydratintag för 
respektive dag var 86 % (n = 12), 60 % (n = 6) och 36 % (n = 4) för träningsdag, matchdag 
och återhämtningsdag respektive, illustrerat i figur 3.  

 

Figur3. Kolhydratintag för deltagarna vid olika typer av dagar klassificerade utifrån duration och 
intensitet av fysisk aktivitet. Symbolerna representerar individuella värden för respektive typ av dag. De 
skuggade boxarna representerar rekommenderat intag av kolhydrater baserat på duration och intensitet av 
fysisk aktivitet för dagen med inspiration från rekommendationer av Sveriges Olympiska Kommitté (2016). 
Medelvärdet och standardavvikelsen utgörs av den horisontella respektive vertikala linjen. 
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Vid korrelationsanalys mellan EEE och kolhydratintag påvisades en moderat positiv 
korrelation (r = 0.55, p <0,05, slope = 0,1230), se figur 4, vilket motsvarar ett ökat intag av 
kolhydrater med 123 g för varje 1000 kcal som förbrukas i EEE.  

Individen med lägsta medelintaget av kolhydrater under studieperioden hade ett 
kolhydratintag på 3,1 g/kg/dag medan motsvarande högsta värde var 6,4 g/kg/dag. För den 
individ vilken kolhydratintaget varierade mest under registreringsperioden förelåg en 
differens mellan högsta och lägsta värdet på 4,2 g/kg, medan individen med motsvarande 
siffra med lägst variation var 0,3 g/kg. Medelvärdet för deltagarnas differens var 2,6 ± 1,4 
g/kg. Kolhydratintaget för samtliga individer under respektive dag presenteras i bilaga 6, 
tabell 3.  

 

Figur 4. Korrelation och regressionslinje mellan kolhydratintag i gram och energiförbrukning från träning 
(EEE) i kcal över studieperioden för alla deltagare. r = 0,55 (p <0,05), slope = 0,123. 

5 Diskussion  
Syftet med studien var att kartlägga kostintag och fysisk aktivitet för att beskriva EA, 
kolhydratintag och dess variation i förhållande till fysisk aktivitet bland manliga 
elitbandyspelare. Genom en kvantitativ observationsstudie över tre dagar innefattande träning, 
match och återhämtning registrerades deltagarnas EI, kolhydratintag och EEE. Den aktuella 
studien ger inblick i EA och kolhydratintaget hos manliga elitbandyspelare där publikationer 
rörande kostintaget saknas i tidigare publicerad forskning.  

5.1 Resultatdiskussion  
De övergripande fynden från observationen visar att gruppens medelvärde för EA var 41 kcal 
kg FFM/dag. Enligt de specificerade gränsvärden för EA klassificerades majoriteten av 
deltagarna (67 %, n = 8) till reducerad EA. Ett positivt samband mellan EEE och EI 
observerades, vilket resulterade i att medelvärdet för EA uppvisade en låg variation mellan de 
tre typerna av dagar trots varierande EEE. Dessutom visar resultaten att deltagarna inte 
uppnådde rekommendationerna för kolhydrater vid majoriteten av dagarna (63 %, n = 22), 
trots att de ökade sitt intag av kolhydrater med ökad EEE.  

5.1.1 Energitillgänglighet  
Gruppens EA i form av medelvärdet under perioden är högre än tidigare observationer bland 
manliga uthållighetsidrottare och fotbollsspelare (Lane et al., 2019; Lee et al., 2020; Taylor et 
al., 2022) samt kvinnliga fotbollsspelare (Moss et al., 2021). Detta avspeglas även i att en 
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lägre andel individer klassificerade till LEA i den aktuella studien motsvarande en individ (8 
%) jämfört med tidigare observationer i andra idrotter (Lane et al., 2019; Lee et al., 2020; 
Moss et al., 2021). 

Anledningar till LEA är varierade och sportspecifika, och påverkas bland annat av de 
varierade fysiologiska krav som föreligger mellan olika sporter (Mountjoy et al., 2018). 
Således kan den jämförelsevis låga förekomsten av LEA hos deltagarna vara relaterat till 
skillnader i de fysiologiska kraven som ställs på bandyspelare jämfört med andra idrottare. 
Exempelvis innebär det faktum att bandy till skillnad från fotboll utövas på skridskor att 
kroppsvikten får en annan betydelse för en bandyspelare än för en fotbollsspelare, då 
fotbollsspelaren har större fördel av lägre kroppsvikt (Petré et al., 2022). Med tanke på 
inverkan av EI på kroppsvikten skulle detta kunna vara en bidragande faktor till högre EA hos 
bandyspelare. Två andra riskfaktorer för LEA är hög energiförbrukning och träningsduration 
(Mountjoy et al., 2018) vilket skulle kunna förklara högre EA hos vår studiepopulation 
jämfört med EA hos cyklister (Taylor et al., 2022) där både EEE och träningsdurationen var 
betydligt högre.  

5.1.2 Variationer i energitillgänglighet  
Trots att EEE varierade mellan de tre typerna av dagar observerades en relativ konstant nivå 
av EA, till skillnad från tidigare undersökningar av EA hos idrottare där lägre EA observerats 
i samband med högre EEE (Moss et al., 2021; Taylor et al., 2022). Den relativt konstanta 
nivån i EA tycks förklaras av att deltagarna kompenserade för ökad EEE med ökat EI, vilket 
också bekräftas av den starka korrelationen mellan de två variablerna med ett förhållande 
motsvarande cirka 1:1. Utöver att högre träningsvolymer och energiförbrukning identifierats 
som riskfaktorer för LEA (Mountjoy et al., 2018) medför det också större utrymme för EA att 
variera, vilket skulle kunna förklara att Taylor et al. (2022) observerade en större variation i 
EA hos cyklisterna i sin studie jämfört med resultaten i denna studie.  

Varierande EA i samband varierande EEE har dock även observerats hos en grupp kvinnliga 
fotbollsspelare där EEE och duration för träning inte är högre än i den aktuella studien, vilket 
författarna till studien härleder till ett förhållandevis jämnt EI vid varierande EEE (Moss et 
al., 2021). Således är träningsmängden i sig sannolikt inte ensam avgörande faktor för 
huruvida fluktuationer i EA uppstår vid dagar med olika EEE. Däremot har liknande mönster 
som observerades i den aktuella studien, med ökat EI vid matchdag jämfört med träningsdag 
och vilodag, även observerats hos manliga fotbollsspelare (Brinkmans et al., 2019). Dock 
mätte Brinkmans et al. (2019) energiförbrukningen med DLW vilket medför att EEE inte är 
möjligt att beräkna och därmed inte heller EA, vilket i sin tur försvårar jämförelse mellan våra 
studieresultat och dessa resultat. 

Dock är det intressant att trots liknande medelvärde av EA för de tre typerna av dagar, var 
fördelningen mellan låg-, reducerad- och adekvat EA varierande. Det faktum att matchdagen, 
som var den dag med högst EEE och duration, också hade lägst andel >45 kcal/kg FFM talar 
för att det kan finnas ett samband mellan lägre EA och högre träningsduration och EEE även i 
denna grupp med idrottare. Ytterligare ett intressant fynd är att andelen individer med EA <30 
var som högst vid återhämtningsdagen, då träningsduration och EEE var som lägst. I denna 
grupp med manliga elitbandyspelare tycks således träningsvolymen inte vara avgörande för 
EA.   
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Den viktigaste delen i en idrottares kost är att säkerställa ett tillräckligt kaloriintag för att 
kompensera för energiförbrukningen (Kerksick et al., 2018). Med tanke på att gränsvärdena 
för LEA sannolikt är lägre för män än för kvinnor och att gränsvärdet på <30 kcal/kg är 
baserat på forskning på kvinnor (Nattiv et al., 2020) kan risken för LEA bedömas som relativt 
låg för bandyspelarna som grupp i denna studie. Dock befann sig en stor andel av individerna 
(67 %, n = 8) i kategorin reducerad EA och en individ i LEA, varför det är möjligt att 
idrottarna med fördel kunnat öka sitt EI. Givet den stora intraindividuella skillnaden inom 
gruppen och det faktum att lämplig nivå av EA bör ta hänsyn till helhetsperspektivet för den 
enskilde idrottaren bör slutsatser om huruvida deltagarna bör förändra sitt EI dras med 
försiktighet.  

Vidare föreligger variationer mellan studier i vilka metoder som använts samt metodologiska 
brister i de använda metoderna för att uppskatta EI, EEE och FFM för att beräkna EA hos 
idrottare utanför laboratoriemiljö (Burke et al., 2018). Exempelvis har olika metoder för att 
uppskatta EEE använts i de studier som det aktuella resultatet jämförts mot. Därtill skiljer sig 
definitionen av EEE åt mellan olika studier i vilken aktiviteter som bör ingå vid uppskattning 
av EEE för att beräkna EA och huruvida avdrag för RMR gjorts (Burke et al., 2018). Detta 
kan sammanfattningsvis ha påverkat resultaten i både vår studie och tidigare studier, vilket 
bör tas i beaktning vid tolkningen av resultaten och jämförelser i relation till tidigare 
forskning. 

5.1.3 Kolhydratintag 
Medelintaget av kolhydrater för gruppen motsvarade det högre intervallet i förhållande till 
resultat från andra studier sammanfattade i en systematisk översiktsartikel på lagidrottare 
(Jenner et al., 2019). I likhet med Jenner et al. (2019) observerades bristande kolhydratintag 
hos deltagarna i förhållande till rekommendationer för majoritet av dagarna (63 %, n = 22). 
Däremot observerades ett fördelaktigt mönster i kolhydratintaget med en positiv korrelation 
mellan spelarnas relativa kolhydratintag och EEE, samt att en större andel av deltagarna intog 
en kolhydratmängd i linje med rekommendationerna under matchdag jämfört med 
träningsdag, vilket kan antyda till en medveten ökning av kolhydratintaget hos spelarna vid 
matchdag. Vid vidare analys tycks dock detta förklaras av en generell ökning av EI, med 
tanke på den minimala förändringen i andelen energi från kolhydrater som förelåg mellan 
dagarna. 

I likhet med den aktuella studien har tidigare forskning på både manliga (Brinkmans et al., 
2019; Książek et al., 2020) och kvinnliga (Moss et al., 2021) fotbollsspelare undersökt 
variationer i kolhydratintag mellan dagar med olika träningsmängd, med olika resultat. Moss 
et al. (2021) observerade ett relativt jämnt kolhydratintag hos kvinnliga fotbollsspelare oavsett 
träningsbelastning och fann att 85 % av idrottarna inte uppnådde rekommenderat 
kolhydratintag på matchdag. Dessa resultat skiljer sig således från vår observation där 
spelarnas kolhydratintag varierade över studieperioden, och andelen som inte uppnådde 
kolhydratrekommendationen för matchdag var 60 %. Książek et al. (2020) och Brinkmans et 
al. (2019) har i likhet med den aktuella studien observerat att rekommendationer för 
kolhydratintag baserat på krav utifrån deras fysiska aktivitetsnivå inte uppnås trots ett ökat av 
intag av kolhydrater under matchdag. Till skillnad från våra resultat fann däremot Brinkmans 
et al. (2019) att ökningen av kolhydrater skedde selektivt då de även observerade en ökning 
av andelen energi från kolhydrater under matchdag vilket inte sågs i den aktuella studien.  
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En skillnad från tidigare observationer (Książek et al., 2020; Taylor et al., 2022) är att andelen 
individer som konsumerade mer kolhydrater än rekommenderat vid återhämtningsdag var 
lägre i vår population. Detta skulle exempelvis kunna vara relaterat till att idrottarna i den 
aktuella studien höll en jämn nivå i EA och således inte upplevde en kompensation av lågt 
intag från dagen innan återhämtningsdagen. 

Rekommendationerna för protein och fett skiljer såg åt från kolhydrater i avseendet att varken 
rekommendationer för protein eller fett förhåller sig till träningsmängden (SOK, 2016). Ett 
tillräckligt kolhydratintag är viktigt för att kunna prestera optimalt och avgörande för att 
upprätthålla fysiskt arbete på hög intensitet över tid, speciellt vid intermittent aktivitet 
(Holway & Spriet, 2011; Thomas et al., 2016). Detta antyder att framförallt intaget av 
kolhydrater är viktigt att öka vid en ökad träningsmängd för att kunna prestera. Resultatet från 
den aktuella studien visade på att deltagarna ökade intag av kolhydrater men trots detta 
uppnådde deltagarna generellt inte rekommendationerna för kolhydratintag. Det är därför 
tänkbart att deltagarna skulle kunna gynnas av ett allmänt högre kolhydratintag, men även av 
att en större andel av ökningen i EI utgjordes av kolhydrater vid ökad EEE.  

Det bör dock poängteras att det framförallt är vid match och högkvalitativa träningspass som 
ett kolhydratintag i linje med de aktuella rekommendationerna bör eftersträvas. Med tanke på 
att studien genomfördes under matchsäsongen där spelarna i regel har en till två matcher per 
vecka då de behöver prestera optimalt, kan det tänkas att ett högre kolhydratintag vore 
önskvärt. Johansson et al. (2021) visade att bandyspelare hade en minskning i högintensiv 
prestation under match, vilket är något som har associerat med uttömda glykogenförråd i 
andra lagidrotter med liknande intermittent aktivitet (Thomas et al., 2016). Vidare förelåg 
skillnader i arbetsbelastningen mellan matchdag och träningsdag med statistiskt signifikant 
högre EEE och träningsduration vid matchdag, två faktorer som ökar kolhydratbehovet 
(Thomas et al., 2016). Det är således rimligt att anta att ett högre kolhydratbehov förelåg vid 
matchdag jämfört med träningsdag, trots att rekommendationen för de båda dagarna var 
densamma.   

Däremot ska det understrykas att i den aktuella studien observerades stora skillnader i 
konsumtionen av kolhydrater både inom gruppen och inom individerna. Detta talar för att alla 
deltagare i studien inte nödvändigtvis är i behov av ett högre kolhydratintag och skulle 
troligtvis inte heller gynnas av högre kolhydratintag, då det är möjligt att ett för högt 
kolhydratintag kan ha negativa effekter. Brinkmans et al. (2019) konstaterade att ett 
kolhydratintag i linje med den övre gränsen för rekommendationen för fotbollsspelarna i deras 
studie riskerade att resultera i ett inadekvat protein och/eller fettintag för spelarna, förutsatt att 
energibalans eftersträvas. Det bör också poängteras att rekommendationer om kolhydratintag 
bör anpassas till individen. Exempelvis skulle skillnader i kolhydratbehov i relation till match 
kunna föreligga beroende på spelarposition, med tanke på resultat från tidigare studier på 
bandy som visat en variation i arbetsbelastning utifrån position (Blomqvist et al., 2018; 
Persson et al., 2021). Vidare bör ett rekommenderat kolhydratintag även ta hänsyn till andra 
faktorer än träningsbelastningen vid den specifika dagen. Exempelvis kan ett högre 
kolhydratintag vara befogat dagen innan en match där prestationen är avgörande för 
idrottaren, i syfte att säkerställa fyllda glykogendepåer (Thomas et al., 2016). Därtill bör 
faktorer som målet med det specifika träningspasset, det totala energibehovet och 
kroppssammansättningsmål för idrottaren tas hänsyn till vid planering av kost för den 
enskilde idrottaren (Thomas et al., 2016). 
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Avslutningsvis är det sannolikt många faktorer som påverkar livsmedelsval hos elitidrottare, 
och de bakomliggande orsakerna till det observerade mönstret i kostintaget är därför också 
sannolikt mångfacetterade. Eftersom undersökningen innefattar en grupp individer tillhörande 
ett lag skulle resultaten exempelvis kunna vara en avspegling av kulturen inom laget. Det 
hade därför varit intressant att undersöka huruvida mönster i bandyspelares kost ser ut i andra 
lag. Vidare hade det exempelvis även varit intressant att även undersöka kunskapen hos 
idrottarna relaterat till idrottsnutrition, för att studera om ett samband föreligger mellan 
kunskapen och efterlevnad till rekommendationerna.  

5.2 Metoddiskussion  
Den aktuella studien ger en inblick i EA och kolhydratintag hos manliga elitbandyspelare. 
Studien innefattar flera metoder har använts för att uppskatta de olika ingående variablerna 
hos spelarna. Kostintaget hos spelarna uppskattades genom applikationsbaserad 
kostregistrering, medan EEE uppskattades med hjälp av hjärtfrekvensmätning och MET-
värden. För att beräkna EA uppskattades FFM via BIA. De aktuella metoderna innefattar alla 
felkällor som kan ha påverkat studieresultatet vilket bör tas i beaktning vid tolkning av 
resultatet. Nedan följer diskussion rörande respektive metod. 

5.2.1 Kvantifiering av energi och kolhydratintag 
I denna studie användes en digital applikationsbaserad kostregistreringsmetod under en 
tredagarsperiod. Tidigare använda metoder för kostundersökning hos idrottare varierar och 
vilken metod som är bäst lämpad för populationen är i dagsläget oklart (Capling, Beck, 
Gifford, Slater, Flood, & O'Connor, 2017). Eftersom syftet med studien var att jämföra 
kostintag mot fysisk aktivitet för olika typer av dagar i idrottarnas träningsschema innebar 
detta att specifika dagar behövde undersökas. Kostundersökningsmetoden 24h-recall intervju 
hade också varit ett alternativ med tanke på studiens syfte. Metoden kräver dock en utförare 
tränad i intervjutekniken och bedömdes även praktisk svårt i att hitta tider i deltagarnas 
scheman med tanke på deras träningsmängd utöver arbete och studier. Vidare är en fördel 
med kostregistrering som metod att detta inte förlitar sig på deltagarens minne då 
registreringen sker i direkt anslutning till kost och dryckesintag (Capling et al., 2017). Därav 
föreföll kostregistrering vara lämpligt metodval  

En svaghet i metodvalet är att den använda digitala applikationen (Nutrition Data) inte har 
validerats i studier. Däremot finns studier på andra digitala applikationer. Exempelvis visade 
en liknande applikation god relativ validitet jämfört med traditionell pappersbaserad 
registrering med en viss tendens till underskattning, vilket författarna menar sannolikt beror 
på en inadekvat livsmedelsdatabas där användare själva kunde lägga in livsmedel i databasen 
(Teixeira, Voci, Mendes-Netto & da Silva, 2018). Det anses därför som en styrka i den 
aktuella studien att denna funktion inte finns i den använda applikationen. Vidare undersöktes 
applikationens användarvänlighet av personer i författarnas närhet innan studieperioden, där 
samtliga användare fann applikationen enkel att använda och förstå, vilket ökar sannolikheten 
att studiedeltagarna upplevde detsamma.   

Vidare antyder forskning att digital kostregistrering föredras av deltagare framför traditionell 
pappersbaserad kostregistreringsmetod (Eldridge, Piernas, Illner, Gibney, Gurinović, de Vries 
& Cade, 2018). Valet av digital kostregistrering kan således tänkas ha inneburit minskad 
belastning på studiedeltagarna och därigenom ökat följsamhet och främjat en noggrann 
registrering, vilket också lyfts av Deakin, Kerr & Bousey (2015) som en fördel med digital 
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kostregistrering i mobiltelefon. Denna metod innebar också att författarna hade möjlighet att 
följa deltagarnas registrering i realtid och därigenom kunde misstänkta felaktigheter eller 
oklarheter i registreringar adresseras i närmre anslutning till registreringen, och således kan 
antas att individen har ett tydligare minne av den aktuella måltiden. Vid skriftlig 
kostregistrering hade sådana otydligheter kunnat tas hand om först efter 
registreringsperiodens slut. Vidare kommunicerades påminnelser om att registrera mat och 
dryck till deltagarna via aviseringar i applikationen under studieperioden, vilket kan tänkas 
öka noggrannheten i registreringen då en felkälla i kostregistrering som metod är att deltagare 
glömmer av att registrera livsmedel. Svårigheter med den aktuella metoden innefattar att det 
kräver att deltagarna vet vilket livsmedel de ska välja i databasen, men möjligheten att fota 
livsmedel och kommunicera med författarna kan tänkas ha främjat korrekt val. Därtill 
medförde registrering i form av livsmedel i databasen fördel i enklare datahantering av 
författarna (Eldridge et al., 2018).   

En annan felkälla är att metoden kräver att deltagarna registrerar korrekt mängd av 
konsumerade livsmedel, där Deakin et al. (2015) menar att en vägd kostregistrering är mer 
korrekt än en uppskattad, förutsatt att deltagarna är tränade och motiverade, men risk 
föreligger för dålig följsamhet och förändrade matvanor. Hushållsmått är mindre korrekta, 
men har acceptabel validitet för användning i forskning och är mer representativt för vad 
personer faktiskt äter än vägda registreringar. Oavsett metod är felrapportering i 
portionsstorlekar stor (Deakin et al., 2015). Det finns således för- och nackdelar med båda 
metoderna, och båda har använts i liknande studier tidigare (Capling et al., 2017). I detta fall 
bedömdes deltagarna vara motiverade då de visat intresse för studien. Dessutom kan de tänkas 
ha nytta själva av att resultaten blir tillförlitliga, varför en uppskattning av mängder via 
köksvåg förespråkades. Dock ansågs viktigt att minska belastningen på deltagarna under 
studieperioden, varför deltagarna även hade möjlighet att registrera i hushållsmått vid 
situationer där köksvåg ej var tillgänglig.   

Den korta studieperioden på tre dagar innebär svårigheter att generalisera kostintaget under 
studieperioden till en längre tidsperiod. Deakin et al. (2015) menar dock att tre till fyra dagar 
är lämpligt då längre perioder tenderar att minska följsamhet och korrekthet i registreringen, 
samt riskerar medföra ökat bortfall. Detta tillsammans med att tre typer av dagar 
identifierades som intressanta att studera, och begränsade resurser att utöka längden, medför 
att tre dagar ansågs lämpligt inom ramen för denna uppsats. På så sätt fångades variationen 
mellan de tre typerna av dagar som identifierats, samtidigt som balansen med risken att 
belasta spelarna vilket kan försämra följsamhet och noggrannhet i kostregistreringen togs i 
beaktning.  

Under- och felrapportering är vanligt förekommande vid samtliga metoder för självrapporterat 
kostintag hos idrottare, där ett medelvärde i underrapportering på 19 %, motsvarande 668 kcal 
per dag vid jämförelse mellan DLW och självrapporterade metoder observerats (Capling et 
al., 2017), och även denna undersökning innefattar sannolikt felrapportering. Det kan inte 
heller uteslutas att deltagarna ändrade sitt kostintag i samband med registreringen trots att de 
instruerades att inte göra detta, och att resultatet därför inte är representativt.   

Beräkning av FIL utfördes i syfte att undersöka eventuell över – och underrapportering. En 
individ avvek från resterande med det lägsta FIL-värdet i gruppen motsvarande 1,1, vilket är 
att betrakta som väldigt lågt, i synnerhet med tanke på träningsmängden under studieperioden 
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då samtliga individer registrerade minst en match och en träningsaktivitet. Däremot skulle 
detta kunna härledas till en negativ energibalans under studieperioden, eller en 
underrapportering av EI. För resterande i gruppen låg FIL-värde mellan 1,5–2,2 vilket inte 
ansågs vara otänkbart lågt respektive högt EI.   

Sammanfattningsvis finns för- och nackdelar med alla typer av kostundersökningsmetoder 
(Capling et al., 2017). Baserat på tillgängliga resurser och studiens syfte ansågs 
kostregistrering med hjälp av digital applikation vara det bäst lämpade alternativet. 

5.2.2 Kategorisering av dagar och val av dagar  
Kategoriseringen av dagar utifrån typ av fysisk aktivitet försvårade utvärdering av 
individernas kolhydratintag och EA över perioden, vilket skulle kunna ses som en svaghet i 
metoden. Eftersom syftet var att undersöka variationerna i dessa två faktorer i relation till 
olika typer av fysisk aktivitet var dock grupperingen nödvändig för att kunna besvara syftet, 
då individer i gruppen genomförde olika typer av aktivitet på olika dagar. Genom 
kategoriseringen kunde således ett mer representativt kostintag fås för den specifika typen av 
dag i deltagarnas schema och den träningsduration och EEE som denna typ av dag 
motsvarade, än om undersökningen innefattat dagarna i relation till den kronologiska 
ordningen i undersökningen.   

Registreringsperioden omfattade veckodagarna torsdag, fredag och lördag vilket kan ha 
påverkat studieresultatet. Detta eftersom kostvanor varierar beroende på veckodag, där 
fredagar och lördagar skiljer sig från vardagar i form av högre EI motsvarande 7–20 % samt 
större intag av energitäta livsmedel (Nordman, Matthiessen, Biltoft-Jensen, Ritz & Hjort, 
2020). Dock observerades det lägsta medelintaget på lördagen, vilket skulle kunna tala för att 
andra faktorer än veckodagen påverkar intaget hos deltagarna. Det är dock möjligt att 
resultatet varit annorlunda om registreringen infallit på andra veckodagar, och eventuell 
inverkan från veckodagen försvårar också generalisering av resultatet till andra dagar med 
träning, match och återhämtning som utförs på en annan veckodag. Dock förekom praktiska 
begränsningar i relation till deltagarnas träningsschema vilket begränsade möjligheten att 
välja veckodagar för registrering. Detta i kombination med tidsbegränsningar för 
genomförandet av studien resulterade i bristande möjlighet att påverka valet av veckodagar 
samtidigt som olika typer av dagar inkluderades.  

5.2.3 Kvantifiering av energiförbrukning från träning 
Vid uppskattning av EEE i syfte att beräkna EA föreligger två huvudsakliga problem, dels i 
att uppskatta EEE, dels i vilka aktiviteter som ska ingå i EEE. Såväl metoder för att uppskatta 
EEE som definitionen av EEE varierar i andra studier där EA har studerats (Burke et al., 
2018). I detta fall valde författarna att definiera EEE som aktiviteter som deltagarna ansåg 
vara en del av deras träningsprogram. Detta eftersom EA representerar den dagliga mängden 
tillgänglig energi för att bibehålla alla fysiologiska funktioner utanför träning (Areta et al., 
2021). Således ansågs inte andra energiförbrukande aktiviteter i vardagen utanför träning 
tillhöra EEE. 

Även tydligt protokoll för hur uppskattning av EEE bör ske saknas (Burke et al., 2018). 
Hjärtfrekvens är vanligt förekommande för att estimera energiförbrukning hos idrottare 
(Pumpa, 2015) och ansågs bäst lämpad för uppskattning av EEE i studien. Dock är det 
använda pulsbandet samt de förutbestämda algoritmerna för att uppskatta EEE inte validerad, 
vilket är en svaghet i metodvalet. Validerad utrustning fanns dock inte till förfogande, medan 
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pulsbanden användes av deltagarna innan studien vilket också medförde att deltagarna hade 
kunskap om hantering av instrumentet. Enligt Pumpa (2015) förekommer dock tvivel 
huruvida hjärtfrekvensmätare är en valid metod för uppskattning av energiförbrukning, 
särskilt vid låg- och mycket högintensiv träning. Eftersom bandy innefattar högintensiva 
inslag och även innefattar kroppskontakt, vilket kan påverka mätningen av hjärtfrekvens 
(Blomqvist et al., 2018) kan detta innebära felkällor i uppskattningen av EEE. Andersson & 
Löf (2013) menar vidare att uppskattning av EEE via hjärtfrekvens kräver individuell 
kalibrering. Detta var dock inte möjligt att genomföra på grund av begränsningar i studien 
men hade varit fördelaktigt för en mer korrekt uppskattning av EEE.  

För att säkerställa att registreringen av träning via hjärtfrekvens skulle omfattas av den typ av 
aktivitet som syftades att mäta och ingenting annat, instruerades lagets tränare att aktivera 
hjärtfrekvensmätaren vid starten av uppvärmningen och inaktivera mätningen i sluten av 
träningen eller matchen. Dock är möjligt att registreringen innefattade perioder med 
lågintensiv aktivitet, exempelvis vid eventuella längre avbrott i träningen, under halvtidspaus 
eller om en deltagare var placerad på avbytarbänken under matchen, då registreringen 
aktiverades och avslutades för alla deltagare samtidigt. Detta medför att registreringen kan ha 
pågått längre tid än individer var aktiva och således omfattat registrering av aktivitet som inte 
bör ingå i beräkningen EEE. Eftersom emotionell stress kan öka hjärtfrekvens (Pumpa, 2015) 
är det tänkbart att deltagarnas hjärtfrekvens i samband med match var förhöjd även vid 
halvtidspaus eller då deltagare befann sig på avbytarbänken, till följd av matchsituationen, 
och således inte avspeglade deras EEE. Att registreringen av fysisk aktivitet från träning och 
match sannolikt omfattades av ineffektiv tid innebär att både träningsdurationen och EEE kan 
ha överskattats i någon mån. Överskattningen till följd av registrering under längre tidsperiod 
än deltagarna var aktiva begränsas dock av att EEE beräknades genom att subtrahera 
energiförbrukningen från träningen med RMR för aktivitetsperioden och tar således endast 
hänsyn till den överskjutande energiförbrukningen utöver RMR under aktiviteten. 

Användandet av pulsband och lagets applikation innebar vidare en mer objektiv mätmetod än 
aktivitetsdagbok i kombination med MET-värden, vilket är en annan vanligt förekommande 
metod för att uppskatta EEE hos idrottare (Melin & Lundy, 2015). Aktivitetsdagbok har 
visserligen en låg börda för deltagarna men har lägre noggrannhet än hjärtfrekvensmätare för 
att uppskatta EEE (Melin & Lundy, 2015). Förutom metodologiska brister i rapporteringen av 
deltagarna föreligger även felkällor i behandlingen av aktivitetsrapporteringen av författarna. 
Då det sällan återfinns absolut överensstämmande alternativ i kompendiet för fysisk aktivitet 
av Ainsworth et al. (2011) behövs ett snarlikt alternativ väljas vilket påverkar noggrannheten i 
estimeringen av EEE. Därtill föreligger individuella variationer i EEE som inte tas hänsyn till 
vid användandet av MET-värden, då flertal faktorer som bland annat ålder, fettmassa och 
kondition påverkar energiförbrukning vilket kan medföra att energiförbrukningen överskattas 
eller underskattas (Ainsworth et al, 2000). Utöver detta saknas referensvärden för 
energiförbrukning vid bandyträning och matchspel i kompendiet för fysisk aktivitet 
(Ainsworth et al., 2011) vilket också medförde att hjärtfrekvens ansågs bättre lämpad för 
uppskattning av EEE. Då deltagarnas fysiska aktivitet även utgjordes av träning då 
hjärtfrekvensmätaren inte fanns till förfogande användes dock även digital aktivitetsdagbok i 
kombination med MET-värden. Det var dock endast ett fåtal aktiviteter som registrerades med 
denna metod under studieperioden, motsvarande 4 av 27 aktiviteter (15 %).  
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Slutligen påverkas beräkningen av EEE av osäkerheten i uppskattningen av RMR till följd av 
att EEE subtraheras med RMR under tidsperioden. Såldes skulle det innebära att en 
överskattning av RMR ger en överskattning av EEE och vice versa. Eftersom Cunninghams 
ekvation (Cunningham, 1980) rekommenderas för idrottare (Manore & Thompson, 2015) 
ansågs denna ekvation bäst lämpad för uppskattning av deltagarnas RMR. En mätning av 
individernas RMR hade sannolikt varit bättre än uppskattning via ekvation, men sådan 
utrustning fanns inte tillgänglig. Dessutom är uppskattningen i RMR sannolikt en liten 
felkälla i använda metoder i jämförelse med uppskattning av deltagarnas EEE, och inte minst 
EI.  

5.2.4 Uppskattning av fettfri kroppsmassa 
Bioelektrisk impedansanalys användes i denna undersökning i syfte att uppskatta deltagarnas 
FFM, då kännedom om FFM är nödvändigt för utvärdering av EA. Modellen som användes är 
validerad mot Dual energy X-ray absorptiometry (DXA) och Magnetisk resonanstomografi 
(MRI) (Bosy-Westphal, Schautz, Later, Kehayias, Gallagher & Müller, 2013; Bosy-Westphal 
et al., 2017). Thomas et al. (2016) menar att DXA har det lägsta standardfelet när det görs 
enligt standardiserat protokoll, och lyfter även att air displacement plethysmography 
(BodPod) är snabb och reliabel som metod, även om denna metod underskattar kroppsfett 
med 2–3 %. Även Shaw et al. (2015) lyfter fram DXA som både valid och reliabel när ett 
strikt protokoll följs i samband med mätningarna. Det hade således varit fördelaktigt att 
använda denna metod då validiteten i uppskattning av FFM via BIA hos idrottare är osäker i 
dagsläget (Shaw et al., 2015). Varken DXA eller BodPod var tillgänglig och hade inneburit en 
stor kostnad vid utförandet av denna undersökning, varför detta var uteslutet. Ett alternativ 
som möjligen funnits att tillgå för undersökningen är kalipermätning. Dock är kalipermätning 
dåligt korrelerat med FFM och mätningen är i hög grad beroende av utföraren och för att 
metoden ska vara användbar krävs en erfaren utförare som följer ett standardiserat protokoll 
(Shaw et al., 2015). BIA med den aktuella modellen har å andra sidan uppvisat en låg intra- 
respektive interoperatör reproducerbarhet (Bosy-Westphal et al., 2017) vilket kan antyda att 
metoden är mindre beroende av erfarenhet hos utföraren.  

BIA ger en uppskattning av FFM baserat på vätskefördelningen i kroppen (Shaw et al., 2015). 
Uppskattning av FFM via BIA påverkas bland annat av en individs vätskestatus, intag av mat 
och alkohol samt fysisk aktivitet innan mätningen, vilket medför att det är viktigt att följa 
standardiserat protokoll i samband med mätningen (Shaw et al., 2015). Trots att författarna 
uppmuntrade deltagarna att fasta, undvika alkohol och hård fysisk aktivitet innan mätningen 
går det inte att garantera att deltagarna faktiskt gjorde detta, vilket kan ha påverkat resultaten. 
Vidare var det inte möjligt för alla deltagare att komma på förmiddagen då deltagarna utöver 
sitt idrottsutövande även har åtaganden som arbete, skola och familj. Det ansågs i dessa fall 
bättre att mätningen genomfördes på eftermiddagen istället, då alternativet var att inte utföra 
någon mätning alls.  

Användningen av BIA i denna studie för att uppskatta FFM innefattar sannolikt mätfel då 
metoden som beskrivet förlitar sig på ett antal antaganden och påverkas av yttre faktorer som 
bland annat intag av mat och vätska samt hård fysisk aktivitet innan mätningen. Detta kan i 
sin tur ha påverkat beräkningen av EA hos individerna. Däremot uppmättes deltagarnas 
antropometriska mått på plats av författarna och därmed behövdes inte självrapporterade mått 
användas, med undantag för en deltagare, vilket är en styrka i studiemetoden. 
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Ytterligare en alternativ metod till BIA hade varit tidigare observerade värden för 
kroppssammansättning hos idrottare för att generalisera till det aktuella urvalet. Då inga 
tidigare utförda studier på bandyspelare identifierats ansågs BIA vara ett mer tillförlitligt 
alternativ. Vidare hade en möjlig förbättring i metoden för uppskattning av FFM varit att 
utföra upprepade mätningar för varje individ för att sedan beräkna ett medelvärde för dessa 
mätningar. Detta hade dock varit mer tidskrävande för både deltagare och utförare. Det hade 
också varit önskvärt att utveckla testperioden som författarna utförde inför studien till att även 
inkludera framtagande av variationskoefficienter för mätningar. Däremot har tidigare 
valideringsstudier uppvisat en låg variationskoefficient för reproducerbarhet med mätmetoden 
(Bosy-Westphal et al., 2017), varför det kan antas att detta hade påverkat resultaten i liten 
utsträckning.  

Ytterligare en felkälla i BIA är de prediktiva ekvationer som används för att uppskatta 
kroppssammansättningen (Shaw et al., 2015). Thomas et al. (2016) menar att de prediktiva 
ekvationerna som används bör vara populations-specifika samt att dessa ska vara validerade 
och reliabla. Ekvationerna som används för den aktuella modellen är visserligen validerade 
för olika etniska grupper (Bosy-Westphal et al., 2013; Bosy-Westphal et al., 2017), men är 
sannolikt inte validerade för idrottare. En möjlig förbättring i metoden hade således varit att 
använda prediktiva ekvationer baserade på idrottare. Sammanfattningsvis, möjliga felkällor i 
BIA som metod till trots, ansågs detta vara den bäst lämpade metoden för uppskattning av 
FFM med hänsyn till tillgängliga resurser och tid.   

5.2.5 Referensvärden och rekommendationer  
Kolhydrater är avgörande för hög idrottslig prestation hos lagidrottare, där den dagliga 
konsumtionen är av störst vikt (Kerksick et al., 2018). Eftersom inga tidigare publicerade 
studier på kostintag hos bandyspelare identifierades valde författarna därför i detta fall att 
undersöka intaget i relation till rekommenderat dagligt intag. Det hade även varit möjligt att 
titta på rekommendationer avseende kolhydrattiming under dagen, dock lyfter SOK (2016) att 
det framförallt är vid flera träningspass per dag som detta är avgörande. Med dessa två 
faktorer i åtanke valdes således att använda rekommendationer avseende totalt dagligt intag 
att utvärdera deltagarnas intag mot.  

Avseende gränsvärden för EA valdes dessa framförallt för att kunna beskriva resultaten i 
relation till tidigare forskning där dessa använts. Med tanke på avsaknaden av tydliga värden 
för vilken nivå av EA som motsvarar LEA hos män och över vilken tidsperiod detta behöver 
föreligga för att orsaka negativa konsekvenser på idrottande män (Areta et al., 2021; Nattiv et 
al., 2020) har resultaten i form EA och värdering av dessa gjorts med försiktighet i 
undersökningen.   

5.2.6 Urval  
I studien användes ett bekvämlighetsurval vilket är en form av icke-sannolikhetsurval. Detta 
minskar möjligheten att generalisera resultaten till andra manliga elitbandyspelare, då 
deltagarna inte är slumpmässigt utvalda och således kan vi inte veta att urvalet är 
representativt för 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 försvårar generalisering av resultaten till hela laget då individer som väljer att inte 
delta kan skilja sig från övriga personer i urvalet (Bryman, 2011). Bryman (2011) lyfter att 
det kan vara intressant att studera egenskaper hos de personer som väljer att inte delta i syfte 
att undersöka om de skiljer sig från det studerade urvalet. En utveckling av studien hade 



 

27 
 

således varit att undersöka egenskaper som ålder 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 också ses som en styrka, då detta kan antas medföra mer motiverade 
deltagare och därigenom bättre validitet i insamlade data.  

Bryman (2011) menar att bekvämlighetsurval generellt inte rekommenderas, men kan vara 
lämpligt vid tillfällen då tillgång till ett urval av respondenter och möjlighet att samla in data 
från dessa fås genom slumpen som anses vara ett värdefullt tillfälle att tillvarata. I detta fall 
fick författarna tillgång till ett urval av elitidrottare där inga tidigare kostundersökningar 
identifierades varför det bedömdes som ett sådant tillfälle. Ett sannolikhetsurval var inte 
heller möjligt att tillämpa i denna uppsats, då författarna var begränsade i tillgänglig tid och 
kostnader. För att kunna undersöka EA och kolhydratintag hos manliga elitbandyspelare och 
möjliggöra generalisering hade en form av sannolikhetsurval varit lämpligt.   

5.2.7  Databortfall och imputering  
Samtliga deltagare (n = 12) i studien genomförde en komplett kostregistrering. Däremot hade 
tre deltagare inte möjlighet att genomföra BIA för att uppskatta kroppssammansättning och 
för två andra deltagare kunde inte EEE uppskattas med hjärtfrekvensmätning, båda dessa på 
grund av tekniska problem. Imputeringen av dessa datapunkter har beskrivits tidigare, se 
rubrik imputerad data under metodrubriken för beskrivning av detta, vilket kan ha påverkat 
studieresultatet. Eftersom individerna vars hjärtfrekvensregistrering ej fungerat deltog på 
samma match och träning från vilka övriga deltagares EEE beräknats via hjärtfrekvensen 
applicerades medelvärdet från dessa observationer på de två individerna vars registrering 
saknades. Uppskattningen av EEE via övriga individers medelvärden har exempelvis en 
felkälla i att de individuellt uppmätta värdena som beräknas via den använda applikationens 
förbestämda ekvation tar hänsyn till individens egenskaper i form av vikt och längd.  

Om dessa datapunkter inte imputerats på olika sätt hade detta dock inneburit ett bortfall på 
fem individer, vilket inneburit att endast sju deltagare kunnat inkluderas i studien trots att 
samtliga genomfört en komplett kostregistrering. Med tanke på att urvalet redan från början 
var relativt litet ansågs detta inte vara ett alternativ. Istället valde författarna därför att 
imputera dessa datapunkter på de sätt som beskrivits under respektive metodrubrik.  

5.3 Relevans för dietistprofessionen  
Resultaten i denna studie antyder att manliga elitbandyspelare inte uppnår rekommendationer 
för kolhydratintag, vilket är i linje med tidigare studier på lagidrottare (Danielik et al., 2022; 
Jenner et al., 2017). Vad som orsakar detta mönster i litteraturen är utanför ramen för denna 
studie, men sannolikt är anledningen mångfacetterad och varierad. Det skulle exempelvis 
handla om brist på kännedom om rekommendationer och kostens roll i idrottarens liv, men 
det kan också handla om faktorer som motivation eller praktiska svårigheter att applicera 
råden. Just översättningen av kostråd till praktiken är ett av dietistens expertområden inom 
vilket dietisten besitter värdefull kunskap för att hjälpa idrottaren implementera och översätta 
kostrekommendationer i praktiken.  

Resultatet från studien visar på en variation inom gruppen i både EA och kolhydratintag. 
Thomas et al. (2016) lyfter också att vid implementering av de generella rekommendationer 
för idrottare som grupp bör individualiseras utifrån individens förutsättningar. En mindre bra 
implementering av kostrekommendationer kan exempelvis bidra till en psykologisk stress och 
således påverka individens hälsa negativt. Det är därför väsentligt att se till helheten i 
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idrottarens kost men också liv i övrigt vid utformning av kostråd, vilket är en av dietistens 
nyckelkunskaper med sin breda utbildning inom nutrition och dess koppling till andra 
områden som sociologi och psykologi.   

Vidare har arbetet uppmärksammat bristen på gränsvärden för EA för manliga idrottare och 
svårigheter med att uppskatta EA hos idrottare i praktiken. Vad som däremot är tydligt är att 
ett otillräckligt EI riskerar att påverka idrottarens hälsa och prestation negativt. Med tanke på 
detta har dietisten en viktig roll i att dels uppmärksamma tecken på ett ogynnsamt lågt EI hos 
idrottaren, exempelvis hög sjukdoms- eller skadefrekvens eller menstruationsrubbningar hos 
kvinnor, dels bidra till att sprida kunskap om ämnet till såväl idrottare som personer i dess 
omgivning. Det bör också nämnas att även ett olämpligt högt EI kan vara negativt för 
idrottaren och bidra till ogynnsamma förändringar i kroppssammansättning vilket kan en 
negativ inverkan på idrottarens prestation.  

Sammantaget har dietisten en viktig roll i att förbättra eller bibehålla hälsa och prestation hos 
idrottare, för att i slutändan bidra till välmående och framgång för den enskilde idrottaren.   
Utöver resultatet har även arbetet med uppsatsen bidragit med värdefulla erfarenheter för 
författarna, då det inneburit en möjlighet att omsätta en bredd av kunskap som utbildningen 
omfattar till praktiken och även en värdefull erfarenhet av de praktiska utmaningarna som 
föreligger vid kostundersökningar. Dessutom har arbetet bidragit till inblick i arbetet med 
elitidrottare och deras unika förutsättningar.  

6 Slutsats  
Resultatet visar att denna grupp av manliga elitbandyspelare har högre EA än vad som 
observerats hos andra idrottare, dock uppvisade majoriteten av deltagarna reducerad EA. 
Dessutom uppvisades en låg variation i EA på gruppnivå trots varierande energiförbrukning 
från olika typer av fysisk aktivitet till följd av justerat EI. Deltagarna uppnådde inte 
rekommenderat intag av kolhydrater vid majoriteten av de registrerade dagarna. Andelen 
energi från kolhydrater uppvisade likt EA en låg variation mellan dagarna på gruppnivå, 
däremot resulterade ökningen av EI i att en större andel individer uppnådde 
kolhydratrekommendationer på matchdag än träningsdag. Det är möjligt att deltagarna hade 
gynnats av ökad andel energi från kolhydrater. Med tanke på urvalets storlek samt 
begränsningar i metoder och studiedesign bör dock resultatet tolkas med försiktighet. 
Däremot har undersökningen gett en inblick i EA och kolhydratintag hos manliga 
elitbandyspelare.  
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8 Bilagor 
8.1 Bilaga 1. Lathund för kostregistrering 
Matdagbok Nutrition Data – Lathund  
Kostregistreringen sker under tre dagar, med start på lördag 19/11 till och med måndag 21/11 
i appen Nutrition Data som du laddar ned till din telefon. Under denna period ska du äta som 
du brukar. Det är lätt att bli påverkad av kostregistreringen, att man ändrar sina vanliga vanor 
i och med detta. För att resultatet av undersökningen ska bli så bra och givande som 
möjligt är det viktigt att:  

 Du inte ändrar dina vanor. Ät som du hade gjort även om du inte hade 
kostregistrerat.  

 Du gör kostregistreringen så noggrant som möjligt enligt följande instruktioner.  

Allt som du äter och dricker ska registreras i appen. Dryck i form av vatten behöver ej 
inkluderas, men all övrig dryck ska inkluderas.  Kom ihåg att ange om drycken innehåller 
socker eller inte. Registreringen av mat bör ske i direkt anslutning av måltiden. Kom ihåg att 
registrera samtlig mat som äts, även mat som äts mellan måltider, exempelvis nötter, godis, en 
frukt, chips.  

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

 Mängder och volymer  
Använd i första hand köksvåg för att mäta mängden av mat och dryck. Det går även bra att 
använda deciliter/matsked/tesked, liter/centiliter/milliliter. För frukter och ägg går det bra att 
ange ”styck” och bröd går bra att ange antal i ”skivor”.  
För förpackade livsmedel, exempelvis en kexchoklad, en proteinbar eller om du äter en påse 
med nötter anges mängden i gram på förpackningen och du kan således registrera den angivna 
mängden, förutsatt att du ätit upp hela förpackningen.  

Tips när du använder köksvågen – ställ tallrik på vågen och tryck på ”tare”. Displayen ska då 
visa 0 gram. Exempel: Häll upp yoghurt i skålen. Registrera mängden i appen. Tryck på 
”tare” igen. Displayen visar då åter 0 gram. Häll på flingor/musli och registrera denna mängd 
i appen, och så vidare.   

Välj inte “en portion”. Detta stämmer sällan överens med en faktisk portion för dig.  

 Så här väljer du i livsmedelsdatabasen  
Välj helst enskilda komponenter som utgör måltiden – exempelvis: falukorv, vispgrädde, lök, 
tomatpuré, ris. Välj inte det färdiga alternativet “Korvstroganoff”. Detsamma gäller för 
smörgås: lägg in varje del för sig – exempelvis 2 skivor formfranska, 15g smörgåsfett 75%, 
40g ost 23%. Välj inte det färdiga alternativet ”vitt bröd/rostat m ost”.   
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Använd inte livsmedel med ett R bakom –Dessa är baserade på specifika recept som kan skilja 
sig från din måltid.  

Registrera alla delar av måltiden. Vanliga saker som glöms:  
 Mjölk/socker/honung i kaffe/te  
 Småätande/mindre mellanmål, exempelvis nötter, morot, frukt, kaka, proteinbar eller 

kex mellan måltider  
 Smörgåsfett på smörgåsen  
 Tillbehör till måltid, exempelvis dressing, ketchup, bröd, måltidsdryck   
 stekfett om detta används, sort och mängd. Exempelvis smör, rapsolja eller olivolja. 

Ange fettprocent på livsmedel. Exempelvis mjölk/fil 0,5%, 1,5% eller 3%, eller ost 31%, 23% 
eller 17%. Detta hittar du på förpackningens framsida eller på innehållsdeklarationen.  

Tillagningsmetod – ange om vikten/måttet är okokt/kokt, stekt/ugnsstekt/rått eller färskt/fryst. 
I de fall det är möjligt - väg/mät livsmedlet innan tillagning för så korrekt mängd som möjligt, 
eftersom tillagning med olika mängd vatten och olika tillagningstid påverkar vikten på 
livsmedlet.  

Om du inte lagar maten själv: väg/mät helst varje komponent så noga det går. Exempelvis 
skulle en registrering kunna se ut som följer: 200g köttfärssås, 200g kokt pasta, 50g rivna 
morötter. För sammansatta måltider där det är svårt att skilja delar åt går det bra att välja 
exempelvis ”pasta carbonara m. pasta fläsk grädde” i databasen och ange den totala mängden 
för hela måltiden.   

Om du äter en färdigrätt: sök på livsmedlets namn, exempelvis ”Findus pasta alfredo”. Ange 
sedan vikten i gram så som det står på förpackningen.  

Om du inte äter upp hela portionen, uppskatta den kvarvarande mängden så noga som möjligt 
med hushållsvåg/mått och ta bort den ej uppätna mängden från registreringen.   

Om du inte hittar livsmedel eller är osäker på vad du ska välja: Skicka ett meddelande med 
bild på maten/förpackningen. OBS: inkludera mängden i meddelandet, detta går inte att 
avgöra via en bild.  Bilderna nedan visar hur du gör detta. Tryck dig fram via de röda rutorna. 
Fråga hellre en gång för mycket om du är osäker på något!  
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Så här ställer du in tid för måltiden: tryck på de röda fyrkanterna 
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8.2 Bilaga 2. Exempel på rapport från Nutrition Data 
Tabell 1 nedan presenterar ett utdrag från rapporten från Nutrition Data som användes för att 
beräkna EI och kolhydratintag för deltagarna för respektive dag.  

Tabell 1. Exempel på kostregistrering från 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 för aktivitetsregistrering 
Aktivitetsregistrering lathund 

Aktivitetsregistreringen sker under tre dagar, med start på lördag 19/11 till och med måndag 
21/11. Under denna period ska du vara aktiv som du brukar. Det är lätt att bli påverkad av 
registrering, och att man ändrar sina vanliga vanor i och med detta. För att resultatet av 
undersökningen ska bli så bra och givande som möjligt är det viktigt att:   

 Inte ändra sina vanor. Bibehåll dina vanliga vanor och träna som du brukar. 
 Göra aktivitetsregistreringen så noggrant som möjligt och registrera enligt 
instruktionerna nedan.   

 
Registreringen är uppdelad i två delar.  
 
Ena delen registreras i form av pulsregistrering som berör träning och match. Du ska under 
träning och match bära pulsband, på det viset ni gör i nuläget. Viktigt att du har på dig 
pulsbandet redan från starten av uppvärmningen och att den är på till slutet av träningen eller 
matchen.  
 
Andra delen kommer registreras i form av en aktivitetsdagbok och omfattar om du utför 
fysisk aktivitet utöver den träning och match som registreras via pulsbandet. Den typ av 
aktivitet som du behöver registreras är alla former av träning, konditionspass eller 
styrketräning. Registreringen av aktiviteten sker i appen Nutrition Data och ska ske i 
anslutning till träningen. Nedanför följer en instruktion för vad du ska registrera och hur du 
registrerar din träning i appen.  

Registrering av aktivitet, intensitet och duration 

Vid registrering av aktivitet är det viktigt att det framkommer vilken typ av aktivitet som är 
utförd, vilken intensitet aktiviteten utfördes på och durationen (tiden) av aktiviteten.  

Typ av aktivitet kan vara löpning, spinning, styrketräning. Det kan även gälla ett ispass utför 
där du inte har kunnat registrera pulsen.  

Intensitet handlar om vilken grad av ansträngning passet utfördes på. Hur man beskriver 
intensiteten påverkas av vad för typ av aktivitet och beskrivas som hastighet, watt eller som 
grad av intensitet; alltså lätt-, medel-, hård-, eller intensiv ansträngning. Nedanför nämn några 
exempel på intensitet som ska välja till respektive träningstyp.   

Löpning à min/km  

Spinning à Watt (ifall det finns tillgängligt) eller grad av intensitet.  

Styrketräning à grad av intensitet.  

Isträning à grad av intensitet. 

Duration beskriver hur länge aktiviteten genomfördes och ska registreras i minuter och till 
närmaste 5-minuterintervall, alltså exempelvis 15, 20, 25, 30 osv.  
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Lathund för registrering av aktivitet via Nutrition Data 

 
 
 

För att registrera fysisk aktivitet trycker 
du på ”motion” eller ”dagbok” och 
sedan ”lägg till motion”. 

 
 

För att välja aktivitet söker du i 
sökfältet efter din utförda aktivitet. 
Välj därefter den aktivitet som bäst 
matchar din aktivitet och intensitet.  

 

Därefter väljer du tid för 
aktiviteten. OBS! välj tid i 
minuter. 
 

 
 

Efter du har registrerat aktivitet 
syns det i svarta fältet och under 
rubiken ”tidigare”. Genom att 
klicka i de svarta fältet kan du göra 
ändringar i din registrering eller 
lämna anteckning på aktiviteten. 

 
 

1. 2. 

3. 4. 
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Vid osäkerhet kan du alltid kontakta oss genom chattfunktionen som finns i appen, uppe 
högra hörnet. Det kan handla om att du inte vet hur din aktivitet ska registreras eller om den 
ska registrerar. Vi kommer alltid finns tillgängliga under den tiden du registrerar och kan 
hjälpa till vid frågor.  

  

För att ändra en registrerad 
aktivitet kan du trycka på den 
för att ändra tid eller ta bort 
den helt för att byta ut den 
mot en annan aktivitet. 

 

Ifall du har glömt att 
registrera en aktivitet för en 
annan dag gör du det genom 
först välja dagen du vill 
registrera genom att väja 
datumet högst upp i gröna 
fältet, för att välja en dag för 
en annan vecka klickar du på 
kalendern till höger.  

 

5. 6. 



 

 
 

41

8.4 Bilaga 4. beräkningar och imputerad data  
8.4.1 Beräkningar  
Individernas vilometabolism (RMR) beräknades genom Cunninghams formel (Cunningham, 
1980) enligt:  RMR = (22 × FFM (kg) + 500) 

Food Intake Level (FIL) beräknades genom att individens medelvärde för energiintaget (EI) 
under registreringsperioden dividerades med uppskattad vilometabolism (RMR) enligt: 𝐹𝐼𝐿
𝐸𝐼 𝑘𝑐𝑎𝑙 𝑅𝑀𝑅 𝑘𝑐𝑎𝑙  

Body Mass Index (BMI) beräknades genom formeln: 𝐵𝑀𝐼 𝑘𝑟𝑜𝑝𝑝𝑠𝑣𝑖𝑘𝑡 𝑘𝑔  
  𝑘𝑟𝑜𝑝𝑝𝑠𝑙ä𝑛𝑔𝑑 𝑐𝑚     

Netto energiförbrukning från aktivitet (netto EEE) beräknades genom att uppskattad EEE 
subtraherades med förbrukad RMR under aktivitetsperioden, enligt formeln: 𝑛𝑒𝑡𝑡𝑜 𝐸𝐸𝐸
𝐸𝐸𝐸 𝑘𝑐𝑎𝑙  𝑅𝑀𝑅 𝑘𝑐𝑎𝑙  𝑥 𝑑𝑢𝑟𝑎𝑡𝑖𝑜𝑛 𝑚𝑖𝑛𝑢𝑡𝑒𝑟  

För aktiviteter där hjärtfrekvens inte används beräknades energiförbrukningen (EEE) med 
hjälp av Metabolic Equivalent of Task (MET-värde) som bedömdes motsvara aktiviteten 
mest. Detta beräknades genom att dividera RMR i kcal med 1440 för att sedan multiplicera 
med durationen i minuter och MET-värdet enligt: 𝐸𝐸𝐸 𝑅𝑀𝑅 𝑘𝑐𝑎𝑙 1440
𝑑𝑢𝑟𝑎𝑡𝑖𝑜𝑛 min  𝑥 𝑀𝐸𝑇 . Se tabell 1 för samtliga uträkningar av EEE via MET-värden.  

Tabell 1. Samtliga registrerade aktiviteter under studieperiodens tre dagar innefattande typ av aktivitet, 
intensitet samt duration. Tabellen inkluderar även tilldelat Metabolic Equivalent of Task (MET) värde samt 
uträknad energiförbrukning (EEE). 

Aktivitet Intensitet Duration 
(min) 

MET EEE 
(kcal) 

Motionscykel lätt, 30–50 
watt 

30 3,5 145 

Styrketräning Hård 100 6 773 

Styrketräning lätt 60 3,5 270 

löpning 8 km/h 60 8,3 655 

8.4.2 Imputering av data 
Imputering av FFM: Medelvärdet för den procentuella FFM från genomförda mätningar 
beräknades först genom att addera de uppmätta individuella värdena (n=9) för att sedan 
dividera detta med antalet individer (n=9), se tabell 7. Det beräknade medelvärdet 
multiplicerades sedan med individernas vikt (kg). Detta enligt: FFM= 0,802  vikt kg . I 
tabell 7 framgår vilka deltagare denna data imputerats för.  

Imputering av EEE: (I) För två utespelare beräknades EEE för match respektive träning 
utifrån resterande utespelares uppmätta värden från respektive aktivitet från studieperioden. 
Detta genom att medelvärdet för de registrerade datapunkterna beräknades för att sedan 
imputeras till dessa individer. (II) För målvakt beräknades EEE för träning utifrån individens 
tidigare registrerade EEE från träning respektive match. Detta genom att beräkna medelvärdet 
baserat på registreringarna och applicera detta på utförd träning respektive match under 
studieperioden.  
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8.5 Bilaga 5. Samtyckesformulär 
Undersökning av kost och träning hos manliga elitbandyspelare   
Information  
Denna undersökning sker genom ett samarbete mellan Uppsala universitet och IK Sirius 
Bandy som genomförs av studenter på dietistprogrammet, Hanna Bergström och Jack 
Sundberg. Syftet med undersökningen är att kartlägga kostintag i förhållande till träning hos 
manliga elitbandyspelare genom en kost- och aktivitetsregistrering under tre dagar. 
Information som samlas in omfattar också personuppgifter som kroppssammansättning, vikt, 
längd, midjeomfång och ålder. Resultaten kommer presenteras i en uppsats och publiceras på 
grupp- samt individnivå på ett sådant sätt att identiteten inte röjs. Varje deltagare kommer ha 
möjlighet att begära ut sin data. Laget kommer även få möjlighet att ta del av resultatet genom 
en muntlig presentation efter undersökningens slut. Resultaten i form av uppsats kommer att 
finnas tillgängliga på diva-portal.org   
Dina personuppgifter kommer endast användas till detta arbete och kommer endast hanteras 
av Hanna och Jack som är ansvariga för undersökningen. Efter undersökningen är avslutad 
kommer all data och personuppgifter att raderas. Deltagande i undersökningen är helt frivilligt 
och du kan när som helst avbryta ditt deltagande utan att ange någon specifik anledning och 
har då rätt att begära att samtliga personuppgifter raderas.   
 
Samtycke  
Jag är medveten om att deltagande i undersökningen är helt frivilligt samt att jag när som 
helst har möjlighet att avsluta mitt deltagande utan att ange någon anledning.   
Jag har skriftligen tagit del av information om studien och vad deltagande innebär och 
samtycker till att delta.   
Genom min underskrift samtycker jag till deltagande i studien och samtycker till att mina 
personuppgifter behandlas på det sätt som beskrivs i detta dokument.   
  
….................................................................................................  
Underskrift   
  
….................................................................................................       …......................................  
Namnförtydligande                                                                             Ort och datum 
   
Kontaktuppgifter:                                                       
Hanna Bergström                                                 Jack Sundberg  
073-594 06 66                                                       072-222 06 16  
Hannabergstrom96@gmail.com                       Jack.sunderg.0255@student.uu.se   
Handledare:   
Eva Warensjö Lemming   
eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se    
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8.6 Bilaga 6. Insamlade data   
Nedan presenteras insamlade data för deltagarna mer ingående. I tabell 1 presenteras BMI, 
FFM (%), RMR, EI, EEE, netto EEE samt FIL för samtliga deltagare. Deltagarnas EI för 
respektive dag samt medelvärdet presenteras i tabell 2, medan motsvarande siffor för 
deltagarnas kolhydratintag och EA för presenteras i tabell 3 respektive tabell 4.   

Tabell 1. Sammanfattning av deskriptiva data för deltagarna omfattande BMI, FFM, RMR, EI, EEE, netto 
EEE och FIL samt medelvärdet för gruppen. EI, EEE och Netto EEE presenteras som medelvärden för de tre 
registrerade dagarna.  

Deltagare 
(n=12) 

BMI 
(kg/m2) 

FFM 
(%) 

RMR 
(kcal/dag) 

EI 
(kcal/dag) 

EEE 
(kcal/dag) 

Netto 
EEE  
(kcal/dag) 

FIL 
(EI/RMR) 

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 
Medelvärde  24 80,2 1915 3335 851 692 1,7 

BMI = Body Mass Index, FFM (%) = Fettfri massa i procent, RMR = vilometabolism, EI = energiintag, 
EEE = energiförbrukning från fysisk aktivitet, netto EEE = netto energiförbrukning från fysisk aktivitet, 
FIL = Food Intake Level. * = imputerad data. EI, EEE och netto EEE presenteras som medelvärdet för de 
tre dagarna.  

Tabell 2. Deltagarnas energiintag (EI) under de tre registrerade dagarna inklusive medelvärdet för varje 
spelare och per dag.  

Deltagare 
(n=12) 

EI dag 1  
(kcal/dag) 

EI dag 2  
(kcal/dag) 

EI dag 3 
(kcal/dag) 

EI medelvärde 
(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 
Medelvärde  3487 3785 2734 3335 
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Tabell 3. Deltagarnas kolhydratintag (g/dag) under de tre registrerade dagarna inklusive medelvärde för 
varje spelare och per dag. 

Deltagare 
(n=12) 

Kolhydrater dag 1  Kolhydrater dag 
2 

Kolhydrater dag 3 Kolhydrater 
medelvärde 

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) 
Medelvärde  395 (4,9) 402 (5,0) 299 (3,7) 365 (4,6) 

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

Tabell 4. Deltagarnas energitillgänglighet (EA) (kcal/ kg fettfri kroppsmassa) för de tre registrerade 
dagarna. 

Deltagare 
(n=12) 

EA dag 1 EA dag 2 EA dag 3 EA 
medelvärde 

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 
Medelvärde för 
varje dag 

44 40 39 41 

 

Nedan presenteras deltagarnas kolhydratintag och EA i tabell 5 respektive tabell 6, 
klassificerat utifrån dag med träning, match och återhämtning.  
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 Tabell 5. Kolhydratintag (g/kg kroppsvikt) klassificerad i kategorier baserat på registrerad träningsvolym. 

Träning Match Återhämtning 
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. Energitillgänglighet (kcal/kg fettfri kroppsmassa) klassificerad i kategorier baserat på 
registrerad träningsduration och intensitet.  

Träning  Match Återhämtning 

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 

 

  



 

 
 

46

8.7 Bilaga 7. Arbetsfördelning mellan författarna 
 
Tabell 1 visar arbetsfördelningen mellan de två uppsatsförfattarna.  

Tabell 1. Arbetsfördelningen under uppsatsarbetet mellan de två författarna. 

Del av uppsatsarbetet Hanna Bergström  Jack Sundberg 
Planering av undersökningen 
och uppsatsarbetet 

50 % 50 % 

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

 


