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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar Syftet var att undersoka anvindandet av kosttillskott bland

200 motionirer i Stockholm. Fragestillningarna 16d enligt foljande:

e Skiljer sig anvdandandet av kosttillskott mellan mén och kvinnor?
e Skiljer sig anvindandet av kosttillskott beroende pa hur manga ganger man trinar per

vecka?

Metod Studien baseras pa en kvantitativ tvirsnittsstudie bestdende av enkiter, dir de
tillfragade bestod av motionirer i Stockholm. Enkiten inneholl; en kort forklaring till vad
kosttillskott &r, bakgrundsfragor (kon, alder, triningsform, triningsduration) samt fragor om
kosttillskott (om man anvénder, vilken stort samt av vilken orsak). All data analyserades

dérefter i SPSS dir vi anvinde bade chi- 2 test och envigs ANOVA test.

Resultat Samtliga 200 enkiitsvar samlades in utan nagot bortfall. Studien innefattade 106
kvinnor respektive 94 mén. Det visade sig att 49,0 % av de tillfragade konsumerade
kosttillskott (56,1 % av ménnen, 43,9 % av kvinnorna). Bland de manliga anvindarna var
proteintillskott vanligast (60,0 %) och for kvinnorna vitamintillskott (65,1 %). Pa fragan om
varfor de anvinder kosttillskott svarade 43,6 % av minnen; att uppna muskeluppbyggande
effekt. 53,5 % av kvinnorna valde som framsta svarsalternativ att motverka brister 1 kosten. Vi
fann dven ett samband mellan traningsfrekvens och konsumtion av kosttillskott. Ju fler dagar i

veckan man tranade desto mer vanligt var det att man konsumerade kosttillskott.

Diskussion Hypotesen kring imnesomradet, var att anviindningen av kosttillskott hos
fysiskt aktiva individer inte skulle vara speciellt stort. Ett till antagande var att
vitamin/mineraltillskott skulle vara vanligast bland kvinnorna respektive proteintillskott bland
ménnen. Att ndstan varannan tillfraigad motionir(49,0 %) konsumerade kosttillskott var ett
hogt resultat som forvanade. Om sa manga svenska motionirer regelbundet intar kosttillskott,
ar detta nagot som fortjanar fortsatt uppfoljning genom forskning och dven tillsyn. Som
forvintat var proteintillskott det vanligaste tillskottet for mén respektive vitamintillskott for
kvinnor. En teori var att den hoga konsumtionen bland respondenterna, forklaras av okunskap
och begrinsad tillgang av tillforlitlig fakta om behov av kostillskott i samband med tridning.

For de flesta inom malgruppen &r en varierad néringsriktig kost fullt tillrdcklig.
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1 Inledning
1.1 Introduktion

Idag dr utbudet av kosttillskott enormt och vi omges dagligen med information angaende detta
i media och pa webben. Redan under tidsperioden 1980 -1990 kunde man genom en svensk
studie notera en 6kning pa 70 % vad giller anvidndandet av kosttillskott(Messerer, Johansson
& Wolk 2001). Ar 2008 saldes kosttillskott i form av vitaminer och mineraler for hela 650
miljoner kronor (Svensk Egenvard 2008). Forsiljningen har sedan dess legat pa en jamn och
hog niva och man beriknar att var tredje svensk idag anviander ndgon form av kosttillskott

(Mayer 2011).

Konsumering av olika kosttillskott i samband med trining dr ingen nyhet utan har
forekommit bland fysiskt aktiva under en lang tid. Detta trots att fa studier pekar pa att dessa
har en bevisad effekt pa prestationsformagan (Maughan, King & Lea 2004). Pa grund av det
svaga vetenskapliga beldgget for kosttillskott och dess effekter avrader bland annat
Riksidrottsforbundet och Svenska Olympiska Kommittén fran all anviandning av kosttillskott
och menar att en normal kosthallning é&r tillracklig. Dock tar man hinsyn till att anvidndning
kan vara nodviandig om medicinska grunder foreligger (Riksidrottsforbundet 2012; Svenska
Olympiska Kommittén 2009). Enligt Svenska Olympiska Kommittén har anvindandet av
kosttillskott bland svenska olympier halverats sedan mitten av 90 — talet. En anledning till
denna minskning kan bero pa risken for misstagsdopning som dr stor om man blandar olika
kosttillskott (Svenska Olympiska Kommittén 2009). kosttillskottanvindare férekommer i
storst utstrackning bland friska, idrottande personer som vill prestera béttre i sin traning

(Tscholl, Junge & Dvorak 2008).

Fakta och information om svenska motionérer saknas i hog grad vilket har gett oss anledning
att narmare utreda detta. Uppgifter om att anvdandningen bland svenska olympier verkar ha
minskat gor det sarskilt intressant att granska fritidsmotionédrerna. I den hér studien har vi att
undersokt hur anvindandet av kosttillskott ser ut, bland fysiskt aktiva individer Stockholm.
Fokus for undersokningen lag pa skillnader i anvindande av kosttillskott med hiansyn till
alder, kon, traningsduration och vilken sorts trining personen i fraga anvinder sig av
(styrketrdning respektive konditionstrining). For att anldgga ett bredare perspektiv pa amnet
granskade vi dven deltagarnas svar pa fragan av vilka anledningar de har valt att bruka

kosttillskott.



1.2 Bakgrund

I bakgrunden redovisas en allmin definition pa kosttillskott, hur olika kosttillskott kan
grupperas, vilka typer av kostillskott som ingar i de olika grupperna samt en forklarning om

behov av kostillskott 1 allménhet.

1.2.1 Definition

For att definiera kosttillskott som begrepp, skriver Nationalencyklopedin att det ir en
konsumentprodukt som ger ett tillskott av ett eller flera ndringsdmnen utdver den vanliga
kosten(Jorgen Malmquist, Nationalencyklopedin)(Livsmedelsverket 2010c). Enligt
Livsmedelsverket dr kosttillskott vitaminer och mineraler i koncentrerad form. Andra @mnen
som riknas som kosttillskott dr aminosyror, essentiella fettsyror, fibrer, olika orter och
vixtextrakt i koncentrerad form. Man kan kopa kosttillskott som kapslar, tabletter, pulver,

ampuller med vitska, droppflaskor eller dylikt (Livsmedelsverket 2010a).

Kosttillskott omfattas av livsmedelslagen (SFS 2006:804) och regleras dven av bestimmelser
for kosttillskott som dr gemensamma inom EU. Inneborden av detta dr bland annat att
kosttillskotten inte dr foremal for nagon forhandsprovning av myndigheter, utan 6vervakning
och tillsyn sker ute i handeln pa samma sitt som for andra livsmedel. Det gor det da vildigt
l4tt for vem som helst att fa tag pa detta och det ldaggs ett hogre ansvar pa varje individ att

sjalv kontrollera vad man konsumerar och vad ett visst preparat innehaller.

1.2.2 Indelning av olika kosttillskott

Riksidrottsforbundet har en kostpolicy, dir de delat in kosttillskott i tre grupper och dven
beskrivit kort deras reckommendationer inom grupperna: Energitillskott, ergogena tillskott och

kosttillskott i form av vitaminer och mineraler (Riksidrottsforbundets kostpolicy 2010).



1. Energitillskott- tillskott som innehaller kolhydrater och protein

Pagar fysisk aktivitet i mer an 60 minuter, kan det vara gynnsamt med ett tillskott av energi i
form av exempelvis energidryck. Vid till exempel tivlingar eller turneringar, da man inte har
mojlighet att dta som vanligt behover kroppen tillgodose sig med energi i nagon form.

Har man trénat hart dr det bra att inta kolhydrater och protein for att kroppen ska aterhamta

sig och kunna bilda muskelprotein (Ibid. s. 11).

Kolhydrater #r var mest betydelsefulla energikilla och inom gruppen kolhydrater ingar
stirkelse, kostfiber samt olika sockerarter (Livsmedelsverket 2011). Kolhydrater bor vara den
storsta killan i kosten, ca 55-65 procent av energin. Ska man trina ldnge eller tivla kan
kolhydratintaget behdva uppga till ca 70 energiprocent. Man kan ocksa berikna behovet av
kolhydrater i midngd per kg kroppsvikt och dag. Vad som dr lagom méngd varierar beroende
pa traningsmingd. Vid hard fysisk trining pa 2-4 timmar per dag dr reckommendationerna ca
8-10 g/kg kroppsvikt. Ligger traningsmangden upp till tva timmar per dag dr behovet ca 6-8
g/kg kroppsvikt och dag (Burke, 2006; Nordic Council of Ministers, 2005: Sveriges
Olympiska Kommitté, 2009b).

Protein bestar av cirka 20 aminosyror. Nio av dem &r essentiella, det vill sidga att kroppen inte
sjalv kan tillverka dem, bor man regelbundet fa i sig dem genom kosten. Det dr nédvéandigt
for kroppen att fa i sig protein pa grund av cellernas uppbyggnad, bildandet av hormoner,
enzymer och for att delar av immunforsvaret ska fungera. Man kan hitta protein i animaliska
livsmedel som till exempel kott, fisk och digg. Aven vegetabiliska livsmedel innehéller
protein som értor, bonor och spannmal. De animaliska proteinerna innehaller alla de
essentiella aminosyror som kroppen behéver medan manga av de vegetabiliska proteinerna
inte gor det. Men dr du vegetarian, kan du genom att dta varierat trots allt fa i dig den méngd

essentiella aminosyror du behdver fran maten (Livsmedelsverket 2011).

De nordiska niaringsrekommendationerna (NNR-96) siger att vart proteinbehov ir ca 0.8 g/kg
kroppsvikt och dag for inaktiva, da man antar att individen 4r i energibalans. Vart energiintag
bor komma mellan 10-15 energiprocent fran protein, och da innehalla de atta essentiella

aminosyror som endast kan tillféras via kosten (Nordic Council of Ministers, 2005).



2. Ergogena tillskott — exempel pa prestationshGjande preparat

Ergogena tillskott finns det gott om pa marknaden men trots detta saknas det ofta beldgg for
att tillskott av detta slag skulle ge nagon prestationshojande effekt. Det finns nagra undantag
av erogena tillskott som i viss man har dokumenterad effekt pa prestationsformagan. Det dr

framst kreatin, koffein och bikarbonat.

Kreatintillskott i samband med styrketrdning har i bland annat en studie visat pa
prestationseffekter. Deltagarna som at kreatin fick en okad prestationsférmaga och 6kad
fettfrimassa (muskelmassa) 1 jamforelse med placebogruppen (Volek, Duncan, Mazzetti,
Staron, Putukian, Gémez, Pearson, Fink & Kraemer 1999). Aven en turkisk studie har
undersokt den anaeroba effekten, uthalligheten, i samband med intag av kreatin vid
elitbrottning. Resultatet visade att brottarna som anvinde kreatin fick en forbittrad uthallighet
nér de brottades i jamforelse med de som inte anvinde nagot tillskott (Kogak & Karli 2003).
Forutom positiva effekter med kreation tillskott 1 samband med trining har en amerikansk
studie fran 2004 dven undersokt negativa effekter av tillskottet. Biverkningar som patréiffades

var bland annat muskelkramper (Brudnak 2004).

Koffein har bland annat i tva studier visat positiva effekter. Den ena &r en
litteraturundersokning fran 2009, dar man undersokte 21 olika studier om koffeintillskott,
visade att tillskott av koffein fore och eller under uthallighetstrining i genomsnitt gav en
forbittrad prestationsformaga(Ganio, Matthew, Klau, Jennifer, Casa, Douglas, Douglas,
Armstrong, Lawrence, Maresh & Carl 2009). Den andra studien undersokte cyklister som fick
utfora ett fysiskt cykeltest och dérefter nagra koncentrationstester pa dator som belyste deras
kognitiva formaga. Individerna fick antingen en sa kallad energikaka med kolhydrat och
koffein, enbart kolhydrat eller en placebodryck fore cykelpasset. Resultatet visade att de som
at koffein klarade de kognitiva testerna bést samt presterade battre under cykelpasset dn de tva
andra grupperna (Hogervorst Bandelow, Schmitt, Jentjens, Oliveira, Allgrove, Carter &

Gleeson 2008).

Forutom kreatin och koffein har dven kostillskott i form av bikarbonat dokumenterade
prestationseffekter. Bland annat en studie fran England visade positiva effekter. Denna studie
undersokte vid ett tidslopp i cykling testpersoner som fick tillskott i form av bikarbonat.

De skulle darefter cykla sa langt som mdojligt pa 60 minuter. Bikarbonattillskotten gav

testpersonerna en forbittrad prestationsférmaga.
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Som bidragande faktor till de positiva effekterna gavs forklaringen att bikarbonatet minskar
trotthetsprocessen som sker vid traning under hég belastning (McNaughton, Dalton & Palmer

1999).

Anvindande av ergogena tillskott bor alltid ske i samrad med specialist. Man avrader unga
under 18 ar fran att anvidnda dessa preparat, da pafoljder och biverkningar pa vixande barn

och ungdomar dnnu inte dr klarlagda (Riksidrottsférbundets kostpolicy 2010).

3. Kosttillskott- tillskott i form av vitaminer och mineraler

De flesta personer har inte ett behov av extra tillskott av vitaminer och mineraler. Det har ofta
en orsak i sadant fall, exempelvis jéarntillskott vid konstaterad jarnbrist, tillskott av kalcium till
aktiva som inte dricker eller dter mjolk- ost- eller andra mejeriprodukter, vid allergier,
sjukdomar, resor eller extrem trianings- eller tivlingsbelastning. Att dta bra och allsidigt dr
nodvindigt for en god traningseffekt och aterhamtning. De flesta som éter varierat och
tillrackligt mycket far i sig det man behover och tillskott #r inte nddvindigt (Ibid. s. 12).

Det finns en uppfattning om att man bor ha ett stérre behov av vitaminer och mineraler om
man trdnar och darmed har en storre energiforbrukning. Detta kan dock 1 detta fall betraktas
som en myt. Héar nedan finns en forenklad illustration av principerna bakom detta

resonemang.

Behov

A

Energi via kost

Vitaminer &

Mineraler

> Energiforbrukning



Som bilden visar pa féregaende sida dndras inte vitamin-/mineralbehovet linjirt med en
okande energiforbrukning. Sa en person med hog energiforbrukning har goda forutsittningar
att tdcka naringsrekommendationerna vad géller vitaminer och mineraler sa lidnge kosten dr
ndringsrik och varierad i sin karaktédr (Abrahamson, Andersson, Becker & Nilsson 2006
5.409). Aven Sveriges Olympiska Kommittés kostpolicy for elitidrottare belyser liknande
slutsatser kring vitamin- och mineralbehovet. Dir aterkommer budskapet att, oavsett om man
ar elitidrottare eller inte, sa rekommenderas samma mingd av vitaminer och mineraler.
Behovet okar alltsa inte hos en hart trinande individ utan haller sig pa en konstant niva

(Svenska Olympiska kommittén 2009).

Aven om tillskott av vitaminer och mineraler i de flesta fall inte fordras sa finns det enligt
SNR (Svenska niringsrekommendationer), nagra kosttillskott som rekommenderas till
sdarskilda malgrupper. Nyfodda barn rekommenderas inta K-vitamin vid fédseln och D-
vitamin under de forsta levnadsaren. Gravida kvinnor bor inta folsyra och jérn, och dldre
(over 70 ar) rekommenderas inta D-vitamin och eventuellt dven kalcium (Livsmedelsverket

2005).

1.2.3 Behov av kosttillskott

Som tidigare ndmndes i inledningen sa avrader bland annat Riskidrottsférbundet och Svenska
Olympiska Kommittén fran all anvindning av kosttillskott forutsatt att man inte behover
tillskott pa grund av medicinska skl (Riksidrottsforbundet 2012; Svenska Olympiska
Kommittén 2009).

Aven Konsumentverket stiller sig kritisk till kosttillskottanvindning som framgar i en
litteratursammanstéllning om kosttillskott som de har skapat. Syftet med sammanstillningen
var att 6ka konsumenternas kunskaper och samtidigt skapa en debatt kring &mnesomradet.
Dir framgar bland annat att de flesta kosttillskotten som lovar prestationshdjande effekt dr
onddiga och att mycket av effekten kan bero pa den sa kallade placeboeffekten. Vidare
poéngteras slutsatsen att en varierad och néringsriktig kost dr att foredra istéllet for olika
verkningslosa tillskott som inte ger den effekt som utlovas. Biverkningar diskuteras dven som
har pavisats for en del tillskott. Till exempel kan proteinpulver i lingden leda till skador pa

levern (Molander, Orberg & Blasjo 2000).
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Livsmedelsverket har ocksa en liknande instéllning till kostillskottanvindning och nimner
dven att det kan vara skadligt med for mycket vitaminer och mineraler. Darfor belyser de
vikten att vid anvindning vara noggrann med anvisningar som rekommenderas och undvika

overkonsumtion(Livsmedelsverket 2011).

1.3 Forskningslage

Sammantaget kan man sédga att data som belyser nyttjandet av kosttillskott bland den svenska
befolkningen &r begrinsat. En studie som visar pa anvindningen av kosttillskott bland vanliga
svenska motionérer, finns inte 1 dagsldget. Det finns dock information om att
kostillskottanvdndning bland svenska elitidrottare har minskat, som nimndes tidigare i

inledningen (Svenska Olympiska Kommittén 2009).

Ett antal utlindska studier har granskats och som i vissa delar beror fragestéllningarna i denna
studie. Av dessa dr en spansk (Oliver, Leén & Hernandez 2008), en brasiliansk (Goston &
Correia 2010), en grekisk (Tsitsimpikou, Chrisostomou, Papalexis, Tsarouhas, Tsatsakis &
Jamurtas 2011), en libanesisk (Khoury & Jonville 2011) samt tva amerikanska studier,
(Morrison, Gizis & Shorter 2004) och (Froiland, Koszewski, Hingst & Kopecky 2004). Dessa
sex studier har forutom kartldggning av 1 vilken omfattning fysiskt aktiva ménniskor anvdnder

kostillskott d4ven undersokt vilka kosttillskott som konsumeras.

1.3.1 Anvandning av kosttillskott

Av hir nimnda studier kan man utlidsa att den andel av de tillfragade som intar kosttillskott
varierar. Enligt den ena amerikanska studien (Morrison et al. 2004) konsumerade hela 84,7 %
av deltagarna kostillskott. Den spanska studien(Oliver et al. 2008) hade ocksa ett stort antal
anvindare ndmligen 56,14 %. Tre av dessa studier hade liknade andel anvéndare; den
grekiska studien (Tsitsimpikou et al. 2011) 41 %, den brasilianska studien (Goston & Correia
2010) 36,8 % och den libanesiska studien(Khoury & Jonville 2011) 36,3 % anvéndare. Den
studie som redovisade ldgst andel anvindare var den andra amerikanska(Froiland et al. 2004)

dir endast 8-9 % av testpersonerna konsumerade kostillskott.
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1.3.2 Skillnader mellan man och kvinnor

Nir det giller skillnader i anvdndningen av tillskott mellan konen visar flera av studierna en
ganska enhetlig bild. Den spanska studien (Oliver et al. 2008), den libanesiska (Khoury &
Jonville 2011), den brasilianska(Goston & Correia 2010) samt den ena amerikanska studien
(Morrison et al. 2004) visar att médnnen i storst utstrickning brukar kosttillskott.

Den libanesiska studien (Khoury & Jonville 2011) redovisar forhallandevis stora skillnader i

andelar dir 72 % av minnen respektive 22 % av kvinnorna anvénder kosttillskott.

1.3.3 Vilken typ av kosttillskott

Det vanligaste kostillskottet dr genomgaende proteintillskott. Den spanska studien(Oliver et
al. 2008), den grekiska (Tsitsimpikou et al. 2011), den brasilianska (Goston & Correia 2010)
och den libanesiska (Khoury & Jonville 2011) kom fram till samma slutsats.

De tva amerikanska studierna (Morrison et al. 2004, Froiland et al. 2004) nimner bade

vitamintillskott och proteintillskott.

Endast den ena studien (Froiland et al. 2004) hade nirmare undersokt skillnaden av vilken typ
av kosttillskott som mén respektive kvinnor anvinder. Deras resultat visade att kvinnor i
storre utstrackning véljer tillskott i form av vitaminer och mineraler och att ménnen framst
anvinder proteintillskott. Den andra amerikanska studien (Morrison et al. 2004) hade istéllet
valt att undersoka alderns paverkan vad giller typ av kosttillskott. Av detta framgick att dldre
individer framst anvinder vitamintillskott och att yngre individer i storre utstrackning

anvander proteintillskott.

1.3.4 Traning och kosttillskott

Granskar man ett eventuellt samband mellan triningsfrekvens och kostillskottanvéandning kan
man konstatera att tva av de refererade studierna beror fragan. I spanska studien (Oliver et al.
2008) och den libanesiska studien (Khoury & Jonville 2011) framgar det att individer som
trdnar mer dven dr mer bendgna att konsumera tillskott. Den libanesiska studien (Ibid.) har
dven funnit ett samband dér styrketrining verkar vara en faktor som ocksa kan paverka

anviandandet av tillskott.
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1.3.5 Orsaker till anvandning

Nir det giller orsaker till anvindandet av tillskott &r resultaten nagot varierande. Den spanska
studien (Oliver et al. 2008) redovisar frimsta skl att forbéttra utseendet och hilsovard. Den
libanesiska studien (Khoury & Jonville 2011) redovisar svar om forbéttrad muskelstyrka.
Den ena amerikanska studien (Morrison et al. 2004) har dven vid denna fragestillning valt att
fokusera pa alderns paverkan. Dar framgar att dldre deltagare frimst konsumerar tillskott for
att forebygga sjukdom medan yngre som framsta mal att 6ka muskelstyrka.

Endast den ena amerikanska studien (Froiland et al. 2004) har granskat skillnader mellan mén
och kvinnors vid konsumtion av kosttillskott. Resultatet visar att kvinnorna konsumerade
tillskott for att undvika brister i kosten och méannen gjorde det framst for att uppna

prestationshojande effekt.
1.3.6 Ovriga studier

Forutom de ovan sex refererade studierna har dven ett antal studier som delvis berdr den hir
studiens fragestdllningar granskats, men dessa &r inte helt jamforbara med resultaten i denna
studie. Tva av dessa studier ar en fran Korea (Kim , Lee , Shin, Kang , Shin, Chung & Kim
2010) och den andra dr fran Danmark (Knudsen, Rasmussen, Haraldsdo” ttir, Ovesen, Inge
Biilow, Knudsen, Jgrgensen, Laurberg & Perrild 2002). Dessa tva studier har undersokt
anvindningen av kostillskott for en malgrupp dér bade fysiskt aktiva och inaktiva individer
ingick. Dessa tva studier kom fram till att anvindandet av tillskott var storst bland kvinnorna.
Den danska studien (Ibid.) kom @ven fram till att vitamintillskott var vanligast bland

kvinnorna.

Slutligen har tva olika studier granskats (Spanien; Oliver, Leén & Hernandez 2011 och
Indien; Malik & Malik 2010) som pa olika vis har olika malgrupper dn den hir studien. Den
indiska studien (Malik & Malik 2010) undersokte enbart konsumtion av kostillskott bland
min dér 63,8 % anvinde kosttillskott. Den spanska studien (Oliver et al. 2011) undersokte
enbart konsumtionen av proteintillskott. Av resultatet framgick att 28 % av de tillfragade
anvinde proteintillskott dir av 42,7 % av minnen respektive 3,2 % av kvinnorna (Oliver et al.

2011).
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1.4 Syfte och fragestéllningar

Syftet dr att undersoka anvandandet av kosttillskott bland 200 motionirer i Stockholm.

e Skiljer sig anvdandandet av kosttillskott mellan mén och kvinnor?
e Skiljer sig anvidndandet av kosttillskott beroende pa hur manga ganger man trinar per

vecka?
1.4.1 Tolkning av fragestéllningar

Den forsta fragestillningen kan tolkas pa flera sitt. Vi har valt att forutom att undersoka
skillnader 1 anvdndandet 1 antal bland min och kvinnor dven végt in vilken typ av tillskott
som konsumeras samt av vilken orsak man véljer att anviinda kosttillskott. Den andra
fragestillningen beror endast anvidndning av kosttillskott kopplat till hur manga dagar per

vecka man trénar.

1.4.2 Hypotes

Hypotesen kring amnesomradet innan undersdkningen, var att anvéndningen av kosttillskott
hos fysiskt aktiva individer inte skulle vara speciellt stort. Detta grundades pa egna
erfarenheter. Ett till antagande var att vitamin/mineraltillskott skulle vara vanligast bland
kvinnorna respektive proteintillskott bland ménnen. Grunden till var hypotes byggde pa
tidigare forskning dér bland annat en amerikansk studie kom fram till liknande slutsatser efter

att ha undersokt idrottande universitetsstudenter i USA (Froiland et al. 2004).

2 Metod

2.1 Val av metod och utformande av enkat

En kvantitativ enkit anpassad for malgruppen utformades. Metodvalet baserades pa att det var
en bra metod som snabbt kunde ge oss svar pa fragestillningarna. Det dr dven littare att na en
storre grupp och fa mer statistisk data. Kvantitativa metoder brukas da man exempelvis vill
ange antal, alder eller fragestillning innehaller hur ofta, hur manga eller hur vanligt (Trost

2007).
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Hade istillet en kvalitativ undersokning valts hade man littare fatt reda pa personers kénslor,
uppfattningar och attityder kring fragestéllningarna. Denna studies utformning och behov av

statistisk data gjorde att den kvantitativa metoden var att foredra.

Bortfallen holls 1aga pa grund av en enkelt utformad enkit med ett fatal anpassade och
genomtinka fragor. Den statistiska datan bearbetades efter insamling i SPSS. Under
enkadtutformandet var malet att underlitta for respondenterna att snabbt forsta syftet och
enkelt Iimna sina svar pa samtliga fragor. Tidigare uppsatser gav inspiration och vigledning
for att skapa frigorna. Aven handledaren har varit delaktig i valen av 6ppna och fasta
svarsalternativ till enkiten. Den firdiga enkiten innehaller en kort beskrivning av vad
kosttillskott dr, samt en beskrivning av nagra av de vanligaste kosttillskotten. Det star dven
tydligt att alla som medverkar i studien gor detta helt anonymt. Efter det innehaller enkiten
sju fragor; forst bakgrundsfragor; kon, alder, vilken trdning de utovar samt antal
traningstimmar per vecka. Direfter nagra fragor som tar reda pa om de tillfragade anvinder

kosttillskott och varfor (se Bilaga 2).

Enkitens fragor har bade 6ppna och fasta svarsalternativ. De fragor som dr 6ppna giller alder,
hur manga ganger i veckan man trénar styrketréining respektive konditionstréning, och i nést
sista frigan kan man dven ldgga till ett eget alternativ till kostillskott om inget av alternativen
passar. Ovriga tre frigor har fasta svarsalternativ formulerade med ledning av flera
tillgdngliga svar inom omradet for att underlitta var analys av bruket av kosttillskott och
bakomliggande orsaker. Ddarmed uteslots Oppna svarsalternativ i den avslutande delen, vilket
da gav en hogre standardisering och en bittre strukturering. Det dr passande att formulera
fragor med fasta svarsalternativ om man gor en kvantitativ undersokning for att besvara

undersokningens fragestéllningar.

2.2 Validitet och reliabilitet

Med validitet menas huruvida metoden eller studien méter det som avsetts mitas (Thuren
2000). I enkiten har malet varit att stilla fragor som ger svar pa syftet och fragestillningarna

och pa sa sitt stirka resultatens validitet.
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For att oka validiteten i uppsatsen, utformades enkidten med hjdlp av handledare och med
inspiration fran andra uppsatser som undersokt ungefar samma sak. Det var ett medvetet val
att inte ta med “onodiga” fragor som inte har med fragestéllningarna att gora. Detta for att fa
ett sa stort deltagande som mdjligt, da manga avfirdar att svara pa manga fragor néar man har
brattom. Pa sa vis far man forhoppningsvis mer rittvisa svar pa fragorna och det blir littare att

svara pa det som ska undersokas.

Reliabiliteten uttrycker tillforlitligheten eller precisionen i studien. I mitningar ska malet vara
att uppna en sa hog tillforlitlighet som mojligt, alltsd om den genomférs pa samma personer
tva ganger ska resultatet bli detsamma (Thuren 2000). Malet var att formulera fragorna pa sa
sdtt att de ska vara lattforstaeliga och darmed inte kunde feltolkas. Avsikten med detta var att
det ska stirka fragornas reliabilitet. Da vi var pa plats vid insamlingen av enkéterna och
deltagarna da kunde stilla fragor vid oklarheter, stirker dven detta reliabiliteten. Det var
tydligt att enkiten var anonym, vilket gor det mer sannolikt att personerna svarar érligt pa
fragorna. En pilotstudie genomfordes innan, for att se om fragorna var litta att forsta och
besvara. Detta bidrog till en 6kad reliabilitet. Det som sénker reliabiliteten var att vi valde att
slumpmaissigt lata personer delta. Hade vi exempelvis valt en mer specifik malgrupp, hade

reliabiliteten stérkts, da det varit ldttare att fa samma resultat om man gjort om studien igen.

2.3 Etiska aspekter

Vid alla enkétundersokningar dr det viktigt att ta hansyn till Vetenskapsradets (2002) fyra
huvudkrav. (1) Informationskravet vilket innebir att forskaren skall informera de av
forskningen berérda om den aktuella forskningsuppgiftens syfte.

Detta uppfyller vi, da vi har med en beskrivning om var undersokning i enkiten. Dessutom
var vi med da de fyllde i dessa, sa det fanns mojlighet att stilla fragor till oss.

(2) Samtyckeskravet vilket betyder att deltagaren i en undersokning sjilv har ritt att
bestimma 6ver sin medverkan. Vi fragade alltid om de ville fylla i enkiten.

(3) Konfidentialitetskravet vilket innebir att deltagarens uppgifter ska bevaras sa ingen
utomstaende ska kunna identifiera nagon deltagare. Vi har forvarat dem pa ett sikert, anonymt
sitt, dessutom skrev man inte i namn eller annat som kan kopplas till en viss person.

(4) Nyttjandekravet vilket innebir att insamlade personuppgifter inte far séljas vidare till
andra forskare eller myndigheter(Vetenskapsradet 2002). Vi har inte for avsikt att sélja vart

resultat vidare.
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2.4 Urval

Anledningen till enkdtmetoden var att vi ansag det vara den bésta metoden for att fa svar pa
var fragestillning. Hade vi valt en kvalitativ studie med intervjuer, hade man inte kunnat
uttala sig om hur anvindandet av kosttillskott ser ut hos svenska motionérer idag, endast for
de intervjuade personerna. Vi valde att dela ut enkiterna till slumpmissigt utvalda personer 1
Stockholm, genom att dela ut enkiter till de som raka befinna sig dér just da. Det enda kravet
for att medverka i undersokningen var att man tranar nagon gang i veckan. Vi var sjdlva med
och delade ut och samlade in enkiterna, och hoppades da ldttare fa in ett storre antal enkéter
och det okade dven validiteten. Pa sa vis kunde samtliga deltagare mojlighet att stilla fragor
om nagot var oklart. Nagot som skulle kunna forbittras med tanke pa valet av malgruppen var
vart slumpmissiga urval. Eftersom ett slumpmaéssigt urval anvindes fanns en risk for en
snedfordelning vad géller manliga och kvinnliga deltagare. Detta hade kunnat resultera i att
den forsta fragestillningen angaende mén och kvinnors anviandande av kosttillskott hade varit
svart att besvara. Om man istillet hade anpassat urvalet och bestimt hur manga mén och

kvinnor som skulle inga i studien hade detta bidragit till en okad reliabilitet.

2.5 Pilotstudie

Da enkiten var fiardig genomfordes en pilotstudie pa GIH (Gymnastik- och idrottshogskolan).
Det var ca 20 personer mellan 20-60 ar som ingick i pilotstudien. Det var bra att géra

pilotstudien eftersom den gav bekriftelse pa att enkétfragorna fungerade pa ett bra sitt och att
enkdten var anviandbar. Enkédten omformulerades efter pilotstudien utan kdnde oss néjda med

den ursprungliga enkiten.

2.6 Genomforande

Nir enkéterna var fardigskapade var nésta steg att varva deltagare till studien. Eftersom det
enda kravet for deltagande var att individerna skulle trdna i nagon form varje vecka. For att fa
tag i testpersoner i olika aldrar och kon, valdes inte nagra speciella platser eller
traningsanldggningar ut, utan delades ut pa olika stdllen som exempelvis ett flertal

traningsanldggningar, ute pa stan och pa olika arbetsplatser.
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Tolkningen av “tranar” overlits till deltagarna. Alla har sin egen tolkning av vad som dr
trining men genom att vi dela ut enkéterna i dessa specifika triningsmiljoer var uppfattningen

att individerna sjdlva hade en bild av vad trianing stér for.

Innan utdelningen av enkéterna diskuterades valet av antal respondenter med var handledare.
Tillsammans kom vi fram till att 200 enkiter var rimligt med tanke pa tidsbristen och for att
efterat ha ett bra statistiskt underlag for bearbetning. Nir enkiter delades ut var vi alltid pa
plats for att kunna presentera oss for alla respondenterna och ge mojlighet att svara pa
eventuella fragor. Samtliga 200 enkiter besvarades utan nagot bortfall och direfter

sammanstilldes all statistisk data i SPSS.

2.7 Databearbetning

Nir all data samlats in kodades samtliga enkiter. Varje svarsalternativ fick da en siffra, vilket
gjorde det enklare att fora in data i SPSS. I fraga sex var ett av svarsalternativen av dppen
karaktir. Eftersom de fa som angav detta svarsalternativ dnda skrev svar som motsvarade de
alternativ som redan fanns, valdes det att ldgga ihop dessa med dem andra. Fraga tre och fyra
(styrke-, konditionstraning) lades ihop till ett svar, eftersom fragestédllningen endast berérde

antalet triningstillfdllen. For 6vrigt har inte dndringar gjorts utifran enkéten.

For att urskilja olikheter mellan undergrupperna, anvindes ett chi-2 test, dér signifikansnivan
satts till p<0,05. Respondenterna delades i undergrupper efter kon och om de anvinde
kosttillskott eller inte. I undergruppen som anvénde kosttillskott ingar alla de som anvénde

nagot av de olika kosttillskotten, och de som inte anvinde hamnade i nej-gruppen.

3 Resultat

Resultatet for studien kan man folja i text for bada fragestillningarna dér dven ett antal
diagram forekommer for den forsta fragestillningen. Forst redovisas hur vanligt
forekommande kosttillskott idr, vilken typ av kosttillskott som anvénds, samt av vilken orsak
anviandarna intar kosttillskott. Darefter framfors dven hur vanligt det dr att konsumera

kosttillskott kopplat till hur manga dagar i veckan som man trinar.
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200 enkiter samlades in, varav 106 stycken fran kvinnor och 94 fran min. Genomsnittsaldern
for dem som deltog i var enkit var hos mannen 37 ar och hos kvinnorna 35 ar. Det var 84 mén
som styrketrdnade och 78 kvinnor. Vi fick dven fram att 80 av ménnen respektive 93 av
kvinnorna triinade konditionstrining. Aldersmissigt kunde man se att personer som intog
mest kosttillskott, var i snitt 30,23 ar och bland de som inte intog kosttillskott, var personerna
i snitt 40,22 ar. Genomsnittsaldern for bade min och kvinnor vad giller anvindandet av de
olika kosttillskotten #r; proteintillskott: 24 ar, energitillskott: 31 ar och vitamintillskott: 39 ar.
Det ir signifikant (p = 0,002) vanligare att de som styrketrdnar intar kosttillskott, jamfort med

dem som konditionstrinar.

3.1 Skiljer sig anvdndandet av kosttillskott mellan méan och
kvinnor?

70

60

Antal W Anvdnder

B Anvander ej

Man Kvinnor

Figur 1: Anvindandet av kosttillskott bland mén och kvinnor

Observera att diagrammet ovan anger resultat i antal personer istillet for i procent. Andelen
av alla deltagare som anvinder kosttillskott var 49,0 % (n = 98, bortfall = 0 ). Det fanns en
signifikant (p = 0,007) skillnad mellan mén och kvinnor vad giller anviindandet av
kosttillskott. Av dem som tog kosttillskott var 56,1 % (n = 55) mén och 43,9 % (n = 43)

kvinnor.
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3.1.1 Vilken typ av kosttillskott som anvands bland alla deltagarna

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

49,00%

49,00%

| Proteintillskott

MW Energitillskott

I Vitamin/mineraltillskott

Figur 2: Typ av kosttillskott som anvinds bland alla deltagare

Pa denna fraga kunde deltagarna ange flera alternativ, detta medfor da att om man summerar

de olika procentsatserna kan resultatet bli mer 4n 100 %. Det var 55 stycken av minnen som

anvinde ett eller flera kostillskott och 43 stycken av kvinnorna. Av de som anvénde

kosttillskott angav 49,0 % (n = 48, bortfall = 0) att de intog proteintillskott 49.0 % (n = 48,

bortfall = 0) vitamintillskott och 27,6 % (n = 27, bortfall = 0) energitillskott.
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3.1.2 Vilken typ av kosttillskott som anvands bland man och kinnor
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Figur 3: Vilken typ av kosttillskott som anvédnds bland mén och kinnor

Pa denna fraga kunde deltagarna ange flera alternativ, detta medfor da att om man summerar
de olika procentsatserna kan resultatet bli mer dn 100 %. Det var 55 av médnnen respektive 43
av kvinnorna som anvinde ett eller flera kostillskott. Proteintillskott var det kosttillskott som
var vanligast bland midnnen. Av de médn som anvinde kosttillskott angav 60,0 % (n = 33,
bortfall = 0) att de intog proteintillskott. 36,4 % (n = 20, bortfall = 0) av ménnen anvénde
vitamin-/mineraltillskott. Av de tre olika kosttillskotten var energitillskott det som anvindes 1

lagst utstrickning bland minnen, 25,5 % (n = 14, bortfall =0 ).

Det var 43 stycken av kvinnorna som anvinde ett eller flera kostillskott. Vitamintillskott var
vanligast bland kvinnorna. Av de kvinnor som at kosttillskott angav 65,1 % (n = 28, bortfall =
0) att de intog vitamintillskott. 34,9 % (n = 15, bortfall = 0) av anviénde proteintillskott. Av de
tre olika kosttillskotten var energitillskott dven i kvinnornas fall det som anvindes minst 30,2

9% (n =13, bortfall =0 ).

Jimfor man anvidndandet av proteintillskott bland mén och kvinnor kan man se det ir
signifikant (p = 0,004)vanligare att inta detta bland mén. Gor man samma jamforelse av
vitamin-/mineraltillskott kan man se att det &r signifikant valigare bland kvinnor att

konsumera detta tillskott.
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3.1.3 Orsaker till anvandning av kostillskott bland alla deltagare
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Figur 4: Orsaker till anvindning av kostillskott bland alla deltagare

Pa denna fraga kunde deltagarna ange flera alternativ, detta medfor da att om man summerar
de olika procentsatserna kan resultatet bli mer @n 100 %. Det var sammanlagt 98 stycken av
deltagarna oavsett kon som angav en eller flera orsaker till varfor det intar kosttillskott. Det
var vanligt att man at kosttillskott for prestationshdjande effekt 37,8 % (n = 37, bortfall = 0 ),
och for att motverka brister 37,8 % (n = 37, bortfall = 0 ). Den nist vanligaste anledningen var
uppbyggande effekt 31,6 % (n =31, bortfall =0 ). Det var 14,3 % (n = 14, bortfall = 0) av alla

respondenterna som svarade vet ej pa denna fraga.
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3.1.4 Orsaker till anvandning av kosttillskott bland man och kvinnor
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Figur 5: Orsaker till anvindning av kostillskott bland mén och kvinnor

Pa denna fraga kunde deltagarna ange flera alternativ, detta medfor da att om man summerar
de olika procentsatserna kan resultatet bli mer dn 100 %. Det var sammanlagt 55 stycken av
minnen som angav en eller flera orsaker till varfor det intar kosttillskott. Det var signifikant
vanligast att inta kostillskott for uppbyggande effekt 43,6 % (n = 24, bortfall = 0 ). Den nést
vanligaste anledningen var prestationshojande effekt pa 40,0 % (n = 22, bortfall =0 ).
Direfter kom for att motverka brister 25,5 % (n = 14, bortfall = 0) och sist kom vet ej 18,2 %
(n = 10, bortfall = 0). Det var sammanlagt 43 stycken av de kvinnliga deltagarna som angav
en eller flera orsaker till varfor det intar kosttillskott. Det var vanligast att konsumera
kosttillskott for att motverka brister i kosten 53,5 % (n = 23, bortfall = 0 ). Den nést vanligaste
orsaken var att uppna prestationshojande effekt 34,9 % (n = 15, bortfall = 0 ). Dérefter kom
for att uppna uppbyggande effekt 16,3 % (n = 7, bortfall = 0) och sist kom vet €j 9,3 % (n =4,
bortfall =0 ).

Jamfor man orsaker till anviindandet bland mén och kvinnor kan man se det ir signifikant (p =
0,008) vanligare bland min att konsumera tillskott i uppbyggande syfte. Man kan dven se att
det ir signifikant ( p =0,006) valigare bland kvinnor att konsumera tillskott for att motverka

brister.
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3.2 Skiljer sig anvdndandet av kosttillskott beroende pa hur manga
ganger man trdnar per vecka?

Genom utrdkningar i SPSS uppkom foljande resultat; av dem som intar kosttillskott, tranar
personerna i snitt 4,4 ganger i veckan eller mer. Bland dem som inte anvinder kosttillskott, 4r
den genomsnittliga traningsfrekvensen 3,9 ganger i veckan. I jamforelse pa hela gruppen (200
deltagare), tranar i snitt 4,1 ganger i veckan. Med detta kan man siga att bland vara
forsokspersoner ir det signifikant (p = 0,009) vanligare att de som tridnar mer, intar mer

kosttillskott.

3.4 Sammanfattning — resultat av fragestallningarna

Av samtliga 200 deltagare var det 55 min och 43 kvinnor som konsumerade kosttillskott.
Proteintillskott var det vanligaste kosttillskottet bland ménnen. Det minst vanliga var
energitillskott. Hos kvinnorna var det vanligaste kostillskottet vitaminer/mineraler och dven
hér var energitillskott det minst vanliga. Statistiskt har vi kunnat utldsa i vara enkiter att
anviandandet av kosttillskott dr hogre ju mer man tranar. Hos gruppen som helhet, var de
vanligaste orsakerna att motverka brister och hoja prestationen. For enbart méannen var
framsta anledningen, for uppbyggande effekt. Den mest férekommande orsaken hos

kvinnorna var att motverka brister i kosten.

4 Diskussion

Det var forvanande att anvindandet av kosttillskott bland samtliga 200 deltagare var sa hogt
som 49,0 %, vilket ir i princip hdlften. Om varannan motiondr som besoker
traningsanldggningar regelbundet intar kosttillskott, dr detta nagot som fortjanar fortsatt
uppfoljning genom forskning. Aven en dkad 6vervakning med tanke pa risker for missbruk
och skadliga effekter, borde 6vervigas. Trots att vart relativt begrinsade slumpmissiga urval
med 200 respondenter innebar vissa risker for att vara fragestéllningar inte skulle kunna
tickas, lyckades vi fa en forhallandevis jamn konsfordelning (106 kvinnor och 94 min) och
spegling av traningsfrekvens. Om en liknande studie vad géller konsskillnader ska
genomforas dr alternativa uppldgg nodvindiga, till exempel ett genomforande diar man fran
borjan anpassar urvalet sa att man sékrar en viss fordelning mellan kvinnliga och manliga

respondenter.
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Med fler respondenter totalt i undersokningen dkar ocksa mojligheten att bryta ner resultaten i
undergrupper. Aven att specificera for deltagarna vad “triinar” innebir hade varit nédvindigt,
sa att varje deltagare pa ett tydligare sitt kan identifiera vilka svarsalternativ som #r lampliga

for just dem.

Genomsnittsaldern for de som deltog i var enkit var bland ménnen 37 ar respektive 35 ar
bland kvinnorna. Da fragorna stilldes till trainande individer férvanade inte de ganska hoga
siffrorna pa hur manga mén och kvinnor som trinade styrke- respektive konditionstrianing. (84
min och 78 kvinnor som styrketranade och 80 mén respektive 93 kvinnor som

konditionstridnade).

En intressant skillnad gillde genomsnittsaldern for de som konsumerade kosttillskott jimfort
med de som inte anvinde tillskott. Snittaldern hos de som tog kosttillskott var tio ar lagre. En
teori kan vara att det idag dr mer accepterat och vanligt att anviinda kosttillskott bland yngre
tranande individer. Manga paverkas dagligen for intensiv marknadsforing bade pa webben
och pa plats vid triningsanliggningarna. Aven tidsbrist och stress kan vara bidragande orsaker
da det kan vara svart att fa i sig tillrdcklig ndring via lagade maltider efter ett triningspass.
Kosttillskott kan ofta upplevas en snabb och enkel 16sning p& problemet. Aldre individer
anvénder i storre utstrickning tillskott for att undvika brister i kosten och bade intresse och

forutsittningarna att bygga muskler brukar avta hogre upp i aldrarna.

4.1 Skiljer sig anvdandandet av kostillskott mellan man och kvinnor?

Skillnaden 1 procent mellan mén och kvinnor som intog kosttillskott i denna undersdkning
uppgick till 56,1% av minnen och 43,9% av kvinnorna. De refererade studierna fran
forskningslidget visar mer entydigt pa att mén i storre utstrickning konsumerar kostillskott dn
kvinnor (Spanien; Oliver et al. 2008, Libanon; Khoury & Jonville 2011, Brasilien; Goston &
Correia 2010 och USA; Morrison et al. 2004).

Att andelarna &r for svenska kvinnors konsumtion hamnar i narheten av méannens kan
forklaras av att den hir studien tédcker ett brett spektrum av kosttillskott. Hade istéllet
undersokningen berort enbart proteintillskott eller enbart vitamin-/mineraltillskott hade

troligtvis resultatet visat en storre spridning bland respondenternas svar.
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4.1.1 Vilken typ av kosttillskott

Tittar man mer specifikt pa olika sorters kosttillskott bland deltagarna i denna studie, kan man
se en storre skillnad i anvdndandet mellan mén och kvinnor. Om man exempelvis granskar
intag av proteintillskott, som var det vanligaste kosttillskottet bland ménnen, kan man se att
60,0 % av minnen intog detta och endast 34,9% av kvinnorna. Samma sak om man tittar pa
vitamintillskott, som var det vanligaste hos kvinnorna. Da var det 36,4% av minnen och

65,1% av kvinnorna som brukade detta.

Flera refererade studier redovisar proteintillskott som det vanligaste kosttillskott(Spanien;
Oliver et al. 2008, Grekland; Tsitsimpikou et al. 2011, Brasilien; Goston & Correia 2010 och
Libanon; Khoury & Jonville 2011). De tva amerikanska studierna (Morrison et al. 2004,
Froiland et al. 2004) namner bade vitamintillskott och proteintillskott som vanligaste tillskott.
Av alla dessa studier var det endast den ena amerikanska studien (Froiland et al. 2004) som
niarmare hade undersokt skillnaden av vilken typ av kosttillskott som mén respektive kvinnor
anvinder. Deras resultat visade att kvinnor i storre utstrackning viéljer tillskott i form av
vitaminer och mineraler och att minnen framst anvinder proteintillskott. Slutsatsen om
skillnaderna mellan mén och kvinnors konsumtion overensstammer alltsa vil med de resultat

som den hir studien visat.

Skillnaderna bland minnens och kvinnornas val av olika kostillskott beror sdkerligen pa olika
faktorer. En faktor som skulle kunna paverka ir olika mal vad giller traningen bland mén och
kvinnor. Mén &dr mer benigna att bygga muskler och da ar proteintillskott nagot som kan vara
till hjdlp. Kvinnor tranar kanske inte framst for att bygga muskler utan mer for att ma bra och

undvika brister och da dr darfor vitamin-/mineraltillskott mer nérliggande.

4.1.2 Orsaker till anviandande av kosttillskott

Med denna fragestéllning var tanken att undersoka den vanligaste orsaken till konsumtion av
kosttillskott bland bade min och kvinnor. I resultatet kan man se att de vanligaste orsakerna
for hela gruppen var bade prestationshdjande och for att motverka brister. Ser man mer i
detalj pa svaren fran min respektive kvinnor marks skillnader. Man kan da se att den

vanligaste orsaken bland minnen var i muskeluppbyggande syfte.
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Som tidigare har nimnts finns en koppling mellan respondenternas orsaker till anvindandet
samt vilken typ av kosttillskott som konsumeras. Médnnen som framst anvinde proteintillskott
svarade dven att skilet till anvdndningen var for att uppna muskeluppbyggande effekt. Ett
liknande samband kunde dven konstateras bland de kvinnliga deltagarna. Kvinnornas
vanligaste skl for sin konsumtion av tillskott var att motverka brister och inte sa ovéntat var
det vanligaste forekommande tillskottet vitamin-/mineraltillskott, som ofta anvénds for att

motverka olika typer av néringsbrister.

Ett annat resultat som vickte intresse, vad giller orsaker till anviindandet, var andelen
respondenter som hade valt svarsalternativet vet ¢j pa denna fraga. Det var en forhallandevis
hog andel bland deltagarna, 14,3 %, som hade valt detta svarsalternativ. Att anvinda
kosttillskott och inte kunna forklara varfor man véljer att gora detta verkar inte vara ett
genomtinkt beslut. Resultatet skulle dock kunna grunda sig i att nagra deltagare inte kénde att
svarsalternativen kunde representera deras svar. Om man istillet hade lagt till ett
svarsalternativ av oppen karaktir hade troligen fler av de respondenterna undvikit att svara vet

ej och istillet lagt till en egen orsak till anvdndandet.

De refererade utlindska studierna gav en varierande bild av detta. Den spanska studien
(Oliver et al. 2008) redovisar som framsta skil att forbéttra utseendet och hilsovard. Den
libanesiska studien (Khoury & Jonville 2011) redovisar svar om forbéttrad muskelstyrka.
Endast den ena amerikanska studien (Froiland et al. 2004) har granskat skillnader mellan mén
och kvinnors vid konsumtion av kosttillskott. Denna studie stimde vil dverens med denna
studies utfall. Deras resultat visade i likhet med den hér att kvinnorna konsumerade tillskott
for att undvika brister i kosten och ménnen gjorde det framst for att uppna prestationshdjande

effekt.

4.2 Skiljer sig anvdndandet av kosttillskott beroende pa hur manga
ganger man trdnar per vecka?

Genom utrdkningarna i SPSS kom det fram att det var vanligare att de som trinar mer dven
ater mer kosttillskott. Detta kan bero pa att behovet av niaringsdmnen okar for den som tranar
mer och behovet kan tillgodoses pa olika sitt. For att 6ka sitt energiintag kan man till exempel

man &ta storre portioner av varierad kost och genom detta tillgodose behovet.
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Tva av de refererade studierna fran forskningslidget beror denna fraga, den spanska (Oliver et
al. 2008) och den libanesisk (Khoury & Jonville 2011). Utfallet visade att de som trdnar mer
dven dr mer benédgna att konsumera tillskott. Den libanesiska studien fann ett ytterligare
samband dér styrketrining verkar vara en faktor som ocksa kan paverka anvindandet av
tillskott. Detta resultat patriffades dven bland vara deltagare dir det var signifikant vanligare
att de som styrketrinar intar kosttillskott, jamfort med dem som konditionstrinar. om tidigare
tagits upp, okar inte behovet av vitaminer och mineraler om man 6kar triningsméingden. Det
racker alltsa att endast se till att man inte ligger pa ett underskott i sitt intag (Abrahamsson et
al. 2006 s. 409). Denna kunskap kénner inte alla aktiva individer till och ddrav konsumerar
vissa personer 1 onddan extra tillskott i samband med trining i forebyggande syfte for att
undvika att fa brister. Denna studie ger anledning att tro att viss okunskap kring vitamin

behov och vitaminintag paverkar vara svenska motionérer.

4.3 Forslag pa framtida forskning

Det hade varit intressant att bygga studien inriktad pd motionérer gym till en mer omfattande
nationell studie som skulle kunna representera hela befolkningen. Da skulle man mer
djupgaende kunna koppla anvindningen av kosttillskott till fler bakgrundsfaktorer bland annat
levnadsforhallanden, utbildning, livsstil och attityder. Denna studie skulle med fordel kunna
kompletteras av djupintervjuer som ndrmare belyser olika attityder och forvéantningar bakom
kosttillskottanvindningen. Aven folja upp resultatet som visade att de som styrketrinar
konsumerar kostillskott i storre utstrackning dn de som konditionstranar hade varit intressant.
I det sammanhanget skulle underlaget kunna breddas med hjélp av forskare, lakare
kostillskottbutiker samt eventuellt personer fran riksidrottsforbundet/ olympiska kommittén
som far uttala sig kring &mnet. Vidare skulle man kunna granska hur riskerna med vissa
kosttillskott hanteras dels av myndigheter (kommuner, livsmedelsverket) dels av enskilda
motiondrer. Den senaste tidens debatt om det vixande anvindandet av proteintillskott har

avslojat att brister 1 systemet och okunskap bland konsumenter.
Livsmedelsverket har gjort en studie under perioden 2009 — 2010 av 43 olika kosttillskott pa

marknaden for att undersoka hur dessa uppfyller krav pa mirkning, regler kring

hélsopastaenden samt uppgifter om oldmpliga substanser.
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Resultatet av studien visade pa bristfillig information dir ett stort antal av produkterna fick
anmarkning pa flertalet punkter. En av slutsatserna blev att vissa undersokta produkter i
borde klassificeras som likemedel med hénsyn till innehall och biverkningar snarare &n som

kostillskott och livsmedel (Wedholm Pallas & Laser Reuterswird 2011).
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Bilaga 1.

KALL- OCH LITTERATURSOKNING

Syfte: Syftet var att undersoka anvindandet av kosttillskott bland 200 motionérer i

Stockholm.

Fragestillningar:

e Skiljer sig anvdndandet av kosttillskott mellan mén och kvinnor?
e Skiljer sig anvindandet av kosttillskott beroende pa hur manga ganger man trinar per

vecka?

Vilka sokord har du anvant?

Kosttillskott, supplement, dietary supplements, supplement intake, use of dietary
supplements, dietary supplements intake, dietary supplements in gyms, attitudes about
supplements, protein supplements, why eating dietary supplements, what kind of people use
supplements, dietary supplements in Sweden, Intake of Nutritional Supplements, Intake of
Nutritional Supplements among People Exercising in Gyms, Prevalence of nutritional
supplements in gyms

Var har du sokt?

Pubmed, SportDiscus, British Journal of Sports Medicine, Google Scholar

Sokningar som gav relevant resultat

Pubmed: Dietary supplements in gyms, dietary supplements, attitudes about supplements.

Google Scholar: Intake of nutritional supplements among people exercising in gyms,

Prevalence of nutritional supplements in gyms

Kommentarer

Efter att ha list igenom manga studier kring vart dmnesomrade kan man konstatera att det dr
svart att hitta studier som svarar precis pd vara fragestdillningar. Ofta finner man forskning
ddr kosttillskott studeras som hjilpmedel vid olika typer av sjukdomstillstand, dopning eller
under graviditet. Studier som visar pa vilka personer som generellt anvinder sig av
kosttillskott och varfor kostillskott anvdnds finns det betydligt mindre underlag for. Men om

man vdljer rdtt sokord kan man fa nagra trdffar i alla fall.
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www
Bilaga 2. THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
v . R AMD HEALTH SCIENCES
Anvindning av kosttillskott

Kosten dr en viktig del av din traning. For att ma bra och prestera behover kroppen ritt mix av

samtliga ndaringsdmnen. Har du, som manga andra, valt att komplettera med tillskott av olika

slag — exempelvis: vitaminer/mineraler, proteintillskott, energitillskott? Som en del av vart

examensarbete pa GIH (gymnastik och idrottshogskolan), gor vi en kartldggning av hur

anvindningen av kosttillskott ser ut bland aktiva individer. Vi behover dina svar pa sju enkla

fragor. Du svarar helt anonymt.

1. Kon?

U Man

U Kvinna
2. Alder?

3. Hur manga ganger i veckan trinar du styrketrining?

4. Hur manga ganger i veckan trinar du konditionstrining?

5. Anvinder du nagot kosttillskott?

U Ja
U Nej

6. Om Ja, kryssa for vilket/vilka kosttillskott:

O Vitamin-/mineraltillskott
U Proteintillskott
U Energitillskott (energidrycker etc.)
U Annat,
i sa fall vilket:

7. Om Ja, av vilken anledning?
U Prestationshojande (orkar mer, bittre resultat)
U Uppbyggande (ga upp i vikt, 6ka i muskelmassa)

U Motverka ev. brister (far i mig for lite genom den vanliga kosten)
U Vet gj

Tack for din medverkan! //Madeleine Strom och Therese Hansson
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