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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Syftet med denna studie var att undersoka om den stressreducerande drycken NOA relaxation,
innehallande L-theanin och Citronmeliss, har ndgon fysiologisk samt psykologisk effekt pa
kvinnliga ishockeyspelare vid konsumtion. Studien undersdkte dven hur ishockeyspelarnas
prestationsforméga vid kognitiva datortester paverkades vid intag av NOA relaxation. Hypotesen
for denna studie dr att drycken NOA relaxation har en lugnande, fokusgivande samt
stressreducerande effekt bade psykologiskt och fysiologiskt pa deltagarna.

Metod

I studien har 7 kvinnliga ishockeyspelare deltagit. Deltagarna antingen studerade eller var
arbetslosa, aldersspann mellan 17 till 22 ar (medeldlder 20). Tre stycken testtillfdllen utfordes,
det forsta tillféllet da deltagarna enbart fick prova pa de kognitiva datortesterna. Dessa
datortester kommer fran testbatteriet Psychology Experiment Building Language (PEBL) och
syftar till att undersoka deltagarens koncentration, minne samt mental flexibilitet. Vid andra och
tredje tillféllet fick deltagarna konsumera antingen placebo-drycken (FUN light) eller NOA
relaxation och sedan utfora datortesterna. Under dessa tillfdllen méttes den psykologiska effekten
genom enkéten State Trait Anxiety Inventory (STAI) som miter upplevd dngest, oro och stress.
De fysiologiska effekterna méttes med hjélp av blodtryck och puls innan, under och efter
utférande av de kognitiva datortesterna. Innan testtillféllena fick deltagarna fylla i en hilsoenkét
om deras upplevda hilsa, efter testtillfdllena fick de fylla i enkédten STALIL

Resultat

Resultaten frén de kognitiva datortesterna visade inga signifikanta effekter vid konsumtion av
NOA relaxation jamfort med placebodrycken. Samma resultat géiller for ssmmanstillningen av
podngen fran STAI Ingen signifikans kunde visas géllande ldgre puls vid konsumtion av NOA
relaxation jdmfort med placebodrycken. Samma resultat giller for det systoliska blodtrycket,
dock fann man ett signifikant ligre diastoliskt blodtryck vid konsumtionen av NOA relaxation
jamfort med placebodrycken.

Slutsats

Resultaten fran de kognitiva datortesterna samt STAI kunde inte pdvisa hypotesen om att NOA
relaxation skulle ge en mentalt lugnande samt stressreducerande effekt. Det samma géller
hypotesen om fysiologiskt lugnande samt stressreducerande effekt gillande puls, dock

bekriftades hypotesen om ett ldgre blodtryck (diastoliskt), detta tyder eventuellt pa ett kat lugn.



Forord

Forfattarna av denna studie vill forst och frimst tacka NOA Potions AB som har bidragit
gratis med deras dryck vilket framforallt underldttade arbetet. Sedan vill vi ocksé rikta ett
stort tack till de deltagare som stillde upp for oss och medverkade i denna undersdkning.

Tack vare dessa tvd komponenter kunde denna studie genomforas.

Vi vill ocksd tacka Karin Séderlund, vdr handledare, som under hela varen varit mycket
hjilpsam med kritik och rdd om var uppsats. Karin tipsade oss dven om Olga Tarassova, som
vi fick lite extra hjilp av med statistiken i denna studie, vilket vi 4r mycket tacksamma Over.

Tack!
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1 Inledning

1.1 Introduktion

Inom svensk ishockey for kvinnor pé elitnivd finns det sdllan mojlighet till en fast inkomst
eller ndgon inkomst alls. Detta betyder att kvinnor pa denna niva behover arbeta eller utbilda
sig vid sidan av ishockeyn da det kan vara svart att livnéra sig endast pd detta. Kombinationen
av att arbeta eller studera pa fulltid, forsoka umgas med védnner och familj samt att trdna pa
elitnivd flera glnger i veckan kan ge upphov till stress eller psykisk ohilsa. Detta dr nigot
som forfattarna for denna studie har fatt en upplevelse genom deras koppling till kvinnliga
ishockeyspelare dd den ena spelar ishockey och den andra 4r vdin med en kvinnlig
ishockeyspelare. Trender inom hélsa, idrott och vdlméende dr ndgot som i dagens samhille
expanderar och stindigt fordndras. Hailsodrycker s& som energidrycker och andra
koffeinbaserade drycker blir allt vanligare i den dagliga handeln. Dessa drycker framstills
ofta som energigivande och upplyftande men det finns dven drycker som sdgs ge en lugnande
effekt med bibehdllen fokus, anpassade for individer som lider av stress. Relaxationsdrycken
NOA relaxation, som fétt sitt namn frn dess grundare, Noa Fridmark, innehdller inget koffein
utan bestar istéllet av Citronmeliss (Melissa Officinalis) samt L-theanin som finns i gront te.
Dessa ingredienser har i tidigare forskning visat pd lugnande effekt, bide fysiologisk och
psykologiskt. Det ér en lagkaloridryck som framforallt innehéller L-theanin och Citronmeliss.
Noa relaxation finns 1 smakerna blabar & bjorksav samt fldder & rabarber. Motivet for
skapandet av drycken kommer fran Noa Fridemarks strdvan efter ett lugn 1 vardagen, pd Noa

relaxations hemsida beskriver grundaren motivet mer utforligt:

“For mig &r drycken en symbol for att ifrdgasétta vad man haller pd med. Det 4r viktigt att lyssna pa vad man
sjélv vill och inte fastna i samhéllets normer eller andras forvéntningar. Det &r utifran dessa insikter som idén
foddes och jag hoppas att drycken kan vara en oas i vardagen for manniskor. Sa att fler ska kunna hitta tillbaka
till lugnet, reflektera och fokusera pa det som é&r viktigt i livet.”

(NOA Potions 2014)

1.2 Bakgrund

Livspusslet med alla dess inslag s& som jobb, studier, kvalitetstid med vénner och familj,
trdna och hinna med vardagliga sysslor &r inte alltid sa enkelt. Detta livspussel gar inte alltid
thop och kan orsaka psykisk ohélsa och upplevd stress hos ménniskor. Stress dr formodligen

nagot som de flesta individer i samhéllet ndgon géng upplevt eller kidnner nigon som har
1



drabbats av. Enligt statistik frdn Forsakringskassan har ca 30-40 % av sjukskrivna i Sverige
diagnoser som kan definieras som psykisk ohélsa, hur manga av dessa som har insjuknat av

stress dr 1 dagsldget omdjligt att sdga (FYSS 2008, s. 572).

Stress kan beskrivas som en negativ eller positiv obalans mellan krav och forméga, beroende
pd hur denna balans ser ut padverkas manniskor olika (Winroth & Rydqvist 2012, s. 150-151).
Stressorer dr samlingsnamnet for olika faktorer som kan orsaka stress, bade psykiskt och
fysiskt. Olika exempel kan vara livskriser, buller eller tragedier (Winroth & Rydqvist 2012, s.
152). Stress kan vara en bidragande faktor till olika sjukdomar, till exempel hjértinfarkter,
hogt blodtryck eller magbesvir sisom magsar (Winroth & Rydqvist 2012, s. 154). Andra
kroppsliga symptom som kan uppkomma av stress kan till exempel vara: daligt minne,
koncentrationssvérigheter, svart att slappna av och varva ned samt upplevd &ngest (1177

Vérdguiden 2014).

Mainniskor upplever stress olika, diarfor dr det svért att definiera. Det som kan vara en
stressande situation eller upplevelse for en individ behover inte gélla for ndgon annan.
Tidigare upplevelser och hur man reagerar pé olika situation kan avgoéra hur stressande det

upplevs. (1177 Vardguiden 2014)

Stress kan dven beskrivas som kroppens alarmreaktion, ett tillstind av okad fysiologisk,
psykologisk och beteendemaissig beredskap. Den fysiologiska reaktionen kan beskrivas som
en Overlevnadsreaktion, stresshormoner frisdtts for att kunna klara av péfrestningar. (FYSS
2008, s. 571-572) Fysisk aktivitet kan beskrivas som en stressor som péaverkar kroppens
stressfysiologiska system. Reaktionen involverar det autonoma nervsystemet och hypofys-,
hypotalamus- och binjurebarken, som péd engelska heter hypothalamus, pituitary gland &
adrenal gland axis (HPA-axis). Detta system reagerar vid en stressor genom att via
binjurebarken utsondra hormonet kortisol som hjélper till med bland annat kroppens
immunforsvar och regleringen av blodtrycket (Alderson & Novack, 2002). Reaktionen av
aktiveringen av dessa system vid fysisk aktivitet pdverkas av manga faktorer, till exempel tid
pa dygnet eller trdningens intensitet. En storre aktivering av HPA kan bero pa en okad
traningsintensitet. Utsondringen av noradrenalin, adrenalin och kortisol frén binjurebarken 1
kombination med det autonoma nervsystemet vid fysisk aktivitet kan liknas med en akut
psykisk stressreaktion. Psykosocial stressbelastning kan leda till en 6kning av bade blodtryck
och hjértfrekvens. (FYSS 2008, s. 574)



For att forsoka undvika stress eller for att hitta lugnet i vardagen kan drycken NOA relaxation
anvindas. De kvinnliga ishockeyspelarna i denna studie, som inte far betalt for sitt utdvande
av sporten, som behover arbeta eller studera for att livnéra sig, skulle eventuellt kunna ha

anvindning av NOA relaxation i vardagen for att minska stress och behélla lugnet.

1.3 Forskningsliige

Forfattarna tar 1 forskningsldget upp de huvudsakliga ingredienserna 1 NOA Relaxation som
har anvints for att drycken ska ha den oOnskvirda stressreducerande och fokusgivande
effekten. Forskning om stress och dess paverkan fysiskt presenteras ocksd samt

bakgrundsforskning till de datortester som anvénts i denna studie.

1.3.1 Forskning om L-theanin

L-theanin &r ett derivat av Glutamin vilket betyder att det har bildats ur Glutamin och brukar
darfor kallas aminosyraderivat. Aminosyror utgdr proteiners byggstenar och det finns 20
stycken. Glutamin dr en av dessa som anvinds vid kroppens matsméltning och niringsupptag.
Glutamin dr en icke-essentiell aminosyra, det vill siga kroppen kan sjdlv syntetisera
(framstélla) detta. Glutamin fungerar som ett hjdlpmedel vid transporten av kvdve mellan
vivnader och den &r dven viktig vid reglering av syra-basbalansen i kroppen. Glutamin &r den
vanligaste fria aminosyran i ménniskans muskler och plasma och dess pastidda effekter

klassificeras som anabola och immunstimulerande. (Gleeson & Jeukendrup 2014, s. 203)

Glutaminkoncentrationerna 1 plasman sjunker vid fysisk aktivitet. Vid langvarig fysisk
aktivitet pa 50-70 % av VO,-max ger en sidnkning i glutaminkoncentrationer i plasman pa 10-
30 %. Detta kan hélla i sig flera timmar och den laga koncentrationen sammanfaller med en
kénslig period dé idrottaren dr mycket mottaglig for infektioner. (Walsh, Blannin, Bishop,
Robson & Gleeson 2000) Glutamin sdgs vara relativt sdkert som kosttillskott och tolereras av
de flesta minniskor. Overdrivna doser har visat sig kunna orsaka obehag i mag-tarmkanalen.

(Gleeson & Jeukendrup 2014, s. 204).

Enligt Juneja, Chu, Okubo, Nagato och Yogogoshi (1999) dr L-theanin en unik aminosyra
som néstan enbart kan hittas i teplantor och dr den huvudsakliga komponenten for den
exotiska smaken i1 gront te. Detta uppticktes 1949 och den kemiska strukturen bestimdes som

y-ethylamino-L-glutamic acid, men bendmns enklare som L-theanin (Sakato 1949). Juneja et



al. (1999) undersdkte i sin studie hur ménniskors mentala tillstind pdverkades av L-theanin,
studien var frivillig. Hjdrnvégor klassificeras 1 fyra olika typer: a- (alfa), B- (beta), d- (delta)
och 6- (theta) -védgor, detta beroende pa dess frekvens. Varje hjarnvag beror pd individuellt
mentalt tillstdind hos en individ, till exempel o-hjdrnvagor anses som ett index pd ett
avslappnat tillstdnd. Man forvantade sig att effekten pd det mentala tillstindet av L-theanin
kunde mitas i niva av oro, vilket gjorde att man delade upp 50 kvinnor (&lder 18-22) i tva
olika grupper. En grupp blev hog-oro och en grupp ldg-oro vilket hade avgjorts genom en
oros-skala kallad Manifest Anxiety Scale (MAS). Varje grupp fick vatten, en 16sning med 50
mg L-theanin i 100 ml vatten eller en 16sning med 200 mg L-theanin i 100 ml vatten en gang i
veckan. Deltagarnas hjarnvagor mittes under 60 minuter efter konsumtion. Alla métningar
repeterades tvd gdnger under en tvd manaders testperiod. Studiens resultat visade att de mest
anmdrkningsvirda a-hjdrnvagorna, alltsd de hjdrnvégor som tydde pa avslappnat tillstand,
uppméirksammades pd den bakre Ovre arean av hjdrnans yta vid ca 40 minuter efter
konsumtion av L-theanin-16sningen. Losningen med 200 mg L-theanin genererade o-
hjarnvagor i den occipitala och parietala delen av hjdrnan, medan endast ett fital a-hjdrnvégor
observerades vid intag av vatten. Resultatet visade dven att L-theanin absorberas och nar

hjarnvdvnaden inom loppet av 30 minuter efter oral konsumtion.

Juneja et al. (1999) sdger ocksd att L-theanin har en frisittande effekt pd signalsubstanserna
serotonin och dopamin. Dessa signalsubstanser &r kopplade till inldrnings- och
minnesformagor. I en studie undersoktes sambandet mellan L-theanin och minnes- och
inldrningsférmagan hos rattor. Studien pagick i1 4 ménader dir rattorna fick 180 mg L-theanin
per dag, metoden bestod av olika sorters minnes- och inldrningsféormagatester. Man utforde
The Operant test som gick ut pd att rdttorna belonades med foder nér de tryckte pé en spak
och ljuset tindes. Frekvensen av flest korrekta svar var storre i gruppen rattor som intagit L-
theanin jamfort med kontrollgruppen. Ett passivt undvikande test utfordes genom att rattorna
fick forflytta sig mellan ett ljust rum till ett morkt rum, rittor har en allmén tendens att rora
sig fran ljusa platser till morka. Vid forflyttning till ett morkt rum applicerades en elektrisk
stot pa rattan, de rdttor som intagit L-theanin tvekade i storre grad vid forflyttning och
stannade lidngre 1 det ljusa rummet jAmfort med kontrollgruppen. I ett aktivt undvikande test
undersoktes flyktbeteendet hos rattor som forflyttat sig frdn det ljusa rummet till det morka
och fitt en elektrisk stot. Testet visade att de rattor som intagit L-theanin hade en hogre
undvikande reaktion som 6kade i proportion till antalet tester. Resultaten visar att rattorna fatt

en positiv effekt av L-theanin pd dess inldrnings- och minnesforméga. I denna artikel
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presenterade dven forskarna fler studier de gjort pé rattor men forfattarna har valt att inte ta

med dessa resultat for att utesluta en del forskning pa réttor.

I artikeln av Bryan (2008) jamfors olika studier som beskriver sambandet mellan
komponenter 1 te, koffein och L-theanin, samt hur ménniskan péverkas psykiskt vid
konsumtion av dessa. Studierna som denna artikel har anvént sig av delades in 1 tvd grupper,
den ena gruppen med artiklar som beskriver psykologiskt vilbefinnande, vakenhet samt
humor, och den andra gruppen som beskriver kognitiv prestanda. Resultaten som artikeln
sammanstéllde visade delade meningar nér det géillde psykologiskt vilbefinnande och humdér.
En studie pavisade att tekonsumtionen minskade risken for att drabbas av depression
(Hintikka, Tolmunen, Honkalampi, Haatainen, Koivumaa-Honkanen Tanskanen & Viinamaiki
2005). Medan andra studier pavisade att det inte fanns nagra samband mellan tekonsumtion
och mental hilsa (Shimbo, Nakamura, Shi, Kizuki, Seino, Inose & Takano 2005) eller mellan
tekonsumtion och upplevda fordndringar i humor (Steptoe & Wardel 1999). L-theanin 1
tekonsumtion visade sig ge en minskad sjdlvrapporterad dngest och stress (Kimura, Ozeki,
Juneja & Ohira 2006) samt positiv effekt pd relaxation (Lu, Gray, Oliver, Liley, Harisson,
Bartholomeusz, Phan & Nathan 2004). En studie visade dven att L-theanin i kombination med
koffein forbéttrade hastigheten och precisionen vid ett uppmaéirksamhetstest, samt hjélpte
individen att fokusera pa en sak och ignorera andra distraktioner (Parnell, Owen & Rycroft
2006). Andra resultat som Bryan (2008) har sammanstillt visar att vid ett ligre intag av
koffein (ca 1-2 koppar), vid flera tillfdllen under en dag, kan hjdlpa individer med kognitiv

prestation genom att behalla fokus, minska upplevd trétthet samt ge 6kad vakenhet.

Yoto, Motoki, Murao och Yakogoshi (2012) undersdkte i en studie 8 friska kvinnor och 8
friska min. Tvd bortfall uppstod dock bland kvinnorna pa grund av sjukdom. En
randomiserad, tvirsnittsstudie utférdes dér deltagarna delades in i tre grupper. Deltagarna
deltog pa tre test-dagar dir man ingick antingen i en grupp som fick L-theanin och placebo,
en grupp som fick koffein och placebo eller en grupp dir de endast fick placebo. Tva olika
psykologiska stress-tester utfordes tva ganger vardera efter intag av de olika proverna och ett
fysiskt stress-test utfordes. Det forsta psykologiska stress-testet (DT — detection task) gick ut
pa att deltagarna skulle klicka p& den vénstra knappen pé en datormus s snabbt som mdjligt.
Det fysiska stress-testet (CPT — cold pressor test) gick ut pa att deltagaren bads stoppa ned sin
hogra hand 1 en hink med kallt isvatten (1,5+0,3C°) under en minut. Innan intag av

substanserna samt innan och efter det fysiska stress-testet utférdes en fysisk métning som
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tittade péd artir-trycket i deltagarnas vénstra tumme och temperaturen pd baksidan av
deltagarnas vinstra hand. Sinnesstamningstestet Profile of Mood States (POMS) och skalan
VAS (visuell analog skala) som méter en sjdlvuppskattad upplevelse anvéndes i denna studie
bade innan intag av substanserna och efter utférande av de olika stress-testerna. Resultaten av
denna studie visade att L-theanin inte bara sidnker oro (POMS) utan ddmpar ocksa
blodtrycksstegring hos vuxna med hdg stress-respons. Dock visades ingen skillnad mellan L-
theanin eller koffein jamfort med placebo vid ddmpad blodtrycksstegring orsakad av CPT.
Man misstédnkte att detta kunde bero pa skillnaden mellan mekanismen som hojer blodtrycket

vid psykologisk stress och den fysiska stressen orsakad av smarta.

I studien av Kimura, Ozeki, Juneja och Ohira (2006), undersoktes hur den psykologiska och
fysiologiska stressen paverkas vid oralt intag av L-theanin, samt om tiden fOr intaget har
nagon paverkan pa effekten av L-theanin. Tolv friska mén i &ldrarna 20-25 deltog 1 den
dubbel-blinda studien dér de fick dricka vatten som inneh6ll 200 mg L-theanin eller placebo
(bara vatten). De utforde ett stresstest pa datorn som varade i 20 minuter, testet innefattade att
forsokspersonerna skulle addera siffror via olika knappar pa datorn s& snabbt som mgjligt.
Om de hade ritt visades en ring, om de hade fel visades ett kryss. Psykologiska effekterna
mittes genom att forsokspersonerna fick utvérdera sin upplevda stress med hjilp av VAS-
skalan (0-100 %), samt svara pd 20 frAgor om angest och oro 1 State Trait Anxiety Inventory
(STAI). Fysiologiska effekter méttes genom puls, blodtryck, EKG och dven sekret frin saliv
hos deltagarna. Studien hade fyra olika perioder, forsta perioden bestod av en 20 minuters
viloperiod, den andra perioden bestod av stresstester pd datorn, den tredje och fjirde perioden
bestod av 10 minuters vila. Intag av vatten med L-theanin skedde vid tva tillfdllen, antingen
innan forsta perioden av studien eller strax innan den andra perioden. Intaget av placebo
skedde enbart vid fOrsta perioden av studien. Métningar av puls, blodtryck och EKG skedde
kontinuerligt under alla perioder av studien, sekret fran saliv samlades efter varje periods slut.
Psykologiska métningarna skedde dven dem efter varje periods slut. Resultaten visade att den
fysiologiska stressresponsen minskade vid intag av L-theanin, storst skillnad mellan de som
intog placebo och de som intog L-theanin. Placebogruppen hade hogre STAI resultat jaimfort
med bada L-theanin grupperna, vilket indikerar pa o©kad &angest, oro och stress.
Placebogruppen hade dven en hdgra hjartfrekvens generellt under testets gang. Dock fann
man inga storre skillnader mellan de bida L-theanin grupperna, dven fast de intagit L-theanin
under olika tidpunkter. Detta skulle kunna ifrdgasdtta resultaten dd gruppen som intog L-

theanin precis innan utférandet av datortesterna inte borde ha hunnit fi ndgon effekt av
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substansen, pd grund av att den inte skulle ha hunnit smiltas i magen och tagits upp i

blodomloppet.

1.3.2 Forskning om Citronmeliss

I en studie av Kennedy, Scholey, Tildesley, Perry & Wesnes (2002) undersoktes Orten
Citronmeliss (Melissa officinalis) pd 20 unga och friska méanniskor. Studien var
randomiserad, placebo-kontroll grupperad samt dubbelblind i1 syfte att undersdka de akuta
effekterna pd humor samt kognitiv prestation hos deltagarna efter intag av Citronmeliss.
Doseringen varierade mellan 300, 600 och 900 mg Citronmeliss, kapsel form, oralt intag. Den
kognitiva prestationen maittes under olika tidsspann efter intag av Citronmeliss, efter 1 timme,
2,5 timme, 4 timmar samt efter 6 timmar. Testbatteriet CDR, Computerised Assessment
Battery, anvéndes for att mita den kognitiva prestationen. CDR bestar av flera mindre tester
med svarsalternativ ja eller nej. Dessa mindre tester resulterade i fyra huvudgrupper,
hastigheten av uppmaérksamhet (hur snabbt en individ riktar sin perception), noggrannhet av
uppmérksamhet (hur exakt en individs uppmaérksamhet ar, méts genom antalet korrekta svar),
kvalité¢ av minne (sekundirt samt arbetsminne) och minnets hastighet (hur snabbt en individ
minns). Deltagarnas humor mittes genom The Bond-Lader Visual Analogue Scales (VAS-
skalan), en 16-gradig skala som resulterar i tre huvudgrupper: pigg, lugn och ngjd. Resultaten
frdn studien visade kognitiva forbidttringar inom huvudgruppen noggrannhet av
uppmairksamhet pd de deltagare som intagit 600 mg Citronmeliss. Kvalitén av minnet samt
minnets hastighet minskade vid alla doseringarna, men framst vid 900 mg Citronmeliss.
Testpersonerna upplevde ett storre lugn vid doserna 300 mg och 600 mg Citronmeliss,
testpersoner som intagit 900 mg Citronmeliss upplevde att deras vakenhet minskade. Bést
effekt pd sinnesstdmningen, nér testpersonerna upplevde storst lugn, var efter 1 timme samt
2,5 timme efter 300 mg och 600 mg intag av Citronmeliss I helhet kan effekterna av
Citronmeliss beskrivas som lugnande och rogivande, men att doseringen &r av stor vikt

beroende pé vad drycken ska syfta att ge for effekt.

I ytterligare en undersdkning av Kennedy, Little och Scholey (2004) ville man ta reda pd hur
Citronmeliss kan reglera prestation och sinnesstimning under mild, laboratoriskt framkallad
psykologisk stress vid 60 minuter efter intag av Citronmeliss. Varfor de valde just efter 60
minuter var for att tidigare forskning (se stycket ovan) hade visat att det var vid denna
tidpunkt som Citronmeliss hade sin effekt pd sinnesstimning. Tio mén och 4tta kvinnor deltog

1 studien och hade genom hélsoenkéter bekréftat att de var fullt friska och inte intog ndgon typ
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av mediciner och var icke-rokare. Deltagarna undvek koffein tvd timmar innan varje
genomfort test och undvek konsumtion av alkohol 12 timmar innan. Studien var dubbelblind
genom att en tredje part genom att randomisera vilken ordning deltagarna fick de olika
doseringarna av Citronmeliss pd 0 mg, 300 mg eller 600 mg. Efter varje test fick varje
deltagare en sju dagars lang “washout”-period det vill sdga en period for kroppen att fa ut alla
de substanser som intagits under testet. Under testet skulle deltagarna genomfora fyra olika
stresstester pa en dator genom programmet DISS, The Defined Intensity Stressor Simulation.
Testerna bestod av ett matematiskt bearbetnings-test, ett audiotivt dvervaknings-test, ett
visuellt 6vervaknings-test och ett minnes-test. Sinnesstimningen registrerades innan och efter
genomforande av testet med hjdlp av VAS-skalan. Studien visade pa inga bieffekter vid intag
av Citronmeliss. Undersokningen visade pa en minskad stress med hjilp av Citronmeliss-
extrakt. Vid utférande av testet utan ndgot intag av Citronmeliss-extrakt visade
undersdkningen att graden av “lugn” hos testpersonen minskade signifikant, det vill séga

personerna kénde sig mindre lugna under testet dd man endast fatt placebo.

1.3.3 Forskning om stress

Enligt en rapport av Socialstyrelsen (2009, s. 69) gjord pad ungdomars hélsa har det visat sig
att andelen ungdomar i ldern 16-24 ar som upplever oro, angest eller &ngslan har 6kat sedan
1980 da mitningarna borjade. Aren 1988-1989 uppgav 9 procent av kvinnorna och 4 procent
av ménnen att de hade besvir av oro, angest eller dngslan. Vid 2004-2005 hade dessa siffror
okat till 30 procent hos kvinnorna och 14 procent bland ménnen. Skillnaderna bland olika
aldrar, 1 upplevda besvir av oro, dngest eller dngslan, har minskat. Enligt Socialstyrelsen
(2013, s. 43) var detta avsevért mindre hos unga i1 borjan av 1990-talet och sddana besvir

okade istillet i takt med stigande dlder.

I artikeln Stults-Kolehaimen & Sinha (2014), beskrivs forhallandet mellan stress, motion och
fysisk aktivitet. Undersokningar som artikeln beskriver visar att stress har en negativ effekt pa
fysisk aktivitet genom minskat utférande av fysisk aktivitet, visar &ven att hoga stressnivaer ar
associerat till mindre fysisk aktivitet. Andra studier visar att okad fysisk aktivitet kan ge
upphov till minskad upplevd stress, &ngest och depression (Arazi, Benar, Esfanjani &
Yeganegi 2012). Stress kan ocksa ha en péverkan pa individers inldrningsformaga, i artikeln
av Edwards, Moore, Champion & Edwards (2014), beskrivs sambanden mellan stress, trotthet
och kognitiva funktioner sa som arbetsminne. Studien utférdes pé studenter i college dldern

frin USA. Dessa studenter fick utfora olika testbatterier som utvirderar deras kognitiva
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formiga samt svara pd olika enkéter/skalor inom omradena stress och trotthet. Resultaten
visade att trotthet och 6kad upplevd stress hade en negativ effekt pa individers inlérning samt

kognitiva prestanda, det hade dven en negativ effekt pa arbetsminnet.

Att studenter &r stressade &r ingen nyhet, kraven att klara av olika tentamens samt
inldmningsuppgifter dr inte alltid s enkla. Som tidigare ndmnt finns det studier som visar att
fysisk aktivitet kan ha olika paverkan pa upplevd stress och vice versa. I en studie frdn USA
undersoktes effekterna av fysisk aktivitet och typer av trédning associerat till stresstolerans,
samt hur individer hanterar stress. Deltagarna i studien var collegestudenter, bdde min och
kvinnor med en medeldlder pd 18-19 ar. Deltagarna fick svara pa The Stress Tolerance
Questionnaire (STQ) samt fylla i en egen rapporterad aktivitetsdagbok. Resultaten visade att
studenterna anvinde sig av olika sitt for att hantera stress, till exempel: lyssna pd musik, sova
eller surfa pa internet. Studenter anvinde sig dven av fysisk aktivitet som ett sitt att hantera
stress, resultaten visade att studenter som utdvade traningstyper sdsom styrketridning, intensiv
traning samt stretching hade en hogre stresstolerans jaimfort med de som inte utovade dessa.

(Bland, Melton, Bigham & Welle 2014)

1.3.4 Forskning om Psychology Experiment Building Language (PEBL)
Psychology Experiment Building Language (PEBL) dr en programvara dér individer sjélva
kan skapa egna psykologiska experiment eller fa tillgang till andras utan kostnad. PEBL é&r
designat med ett enkelt programmeringssprik, utformat for flera plattformar samt har en

sammanstélld korbana med en tillgénglig kéllkod. (Mueller 2010)

Attention Network Test

I studien av Fran, McCandliss, Sommer, Raz & Posner (2002), anvindes Physchological
Experiment Building Languages (PEBL) Attention Network Test (ANT) pa ca 40 testpersoner
under 30 minuters intervaller. Testpersonerna fick via datorskdrmen olika signaler som de
skulle reagera pé, samtidigt som de har ett centralt méal som ska vara i fokus. Testpersonerna
skulle reagera s& korrekt och snabbt som mojligt pa olika stimulis. Hur snabbt testpersonen
reagerade pé stimuli méts och avgdr sedan hur effektiva dessa uppmirksamheters nétverk &r.
Samband mellan vakenhet och orientering uppmérksammades och tros kunna hjédlpa mot
storningarna av olika stimulis, storningar som finns hos tillexempel individer med hjidrnskador

eller koncentrationssvarigheter.



Situation Awareness Test

Situation Awareness Test anvindes 1 en studie for att studera situationsmedvetenheten samt
minnet hos individer med diagnostiserat tvangssyndrom jimfort med en kontrollgrupp med
individer som inte hade ndgon psykiskdiagnos. Tidigare studier som beskrivs i denna artikel
indikerar att individer med diagnostiserat tvangssyndrom lider av fOrsdmrat minne och
iakttagelseformaga. Genom PEBLs situation awareness datortest fick deltagarna for studien
spara tva stycken ddlor (rovdjur) som spédrade tre smé insekter (byten) inom ett rutnit. Efter
nagra sekunder sd avbryts testet och en av dessa tre uppgifter ska utforas, uppgift 1:
deltagaren ska indikera pé vilken plats de sparade malen (6dlorna och insekterna) infann sig,
uppgift 2: deltagarna ska identifiera tvd av de spdrade madlen, uppgift 3: deltagarna ska
indikera 1 vilken riktning de sparade mélen var pa védg i. Resultaten av studien visade att
individer med diagnostiserat tvingssyndrom hade sdmre resultat inom uppgifterna 1 och 2.
Detta indikerade att individer med diagnostiserat tvangssyndrom hade problem med sin
iakttagelseformaga, koordineringen samt forstdelsen av komplexa intryck. (Tumkaya,
Karadag, Mueller, Ugurlu, Oguzhanoglu, Ozdel, Atesci & Bayraktutan 2013) Detta test anses
som relevant att anvdnda dd upplevd stress kan associeras till forsdmrat minne (Edwards et al.

2014).

Berg Card Sorting Test

Studiens syfte var att utvdrdera ifall den korta versionen av Berg Card Sorting Test (BCST)
som finns i PEBL fungerar som komplement till den langa versionen. Detta test gir ut pa att
studera mental flexibilitet, alltsa hur vél en person kan fordndra sitt tinkande. Besokare pé ett
museum 1 Portland, Oregon fick delta frivilligt i studien. 207 deltagare genomforde testet
varav 95 kvinnor och 112 mén alla mellan 6 till 74 ar gamla. Testet gir ut pé att sortera kort i
fyra olika hogar. Korten ser ut pa olika sitt genom en kombination av féirg, form och antal.
Det finns fyra olika férger, fyra olika former och fyra olika antal. Denna studie anvédndes 10
privata datorer pa en lite lugnare del av museet for att minska ljudstorningar. Deltagarna fick
ldsa testinstruktionerna samtidigt som instruktionerna dven ldstes upp. Resultatet visade att
den lnga och korta versionen av BCST korrelerade starkt ithop med procent av totala fel. Man
hittade inga skillnader 1 testresultaten mellan mén och kvinnor. Men man sdg liknande
monster i1 resultaten hos yngre deltagare (6-21) och dldre deltagare (22-74). Det man ansdg
efter analys av resultaten var att den korta versionen av BCST fungerade som gott

komplement till den langa versionen av BCST. (Fox, Mueller, Gray, Raber & Piper 2013)
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1.4 Syfte och frdgestillning
Syftet med studien ar att forsoka ta reda pa vad for effekt NOA relaxation har pd idrottare.
Fragestillningar:

- Hur péverkas idrottaren fysiologiskt efter intag av NOA relaxation?

- Pé vilket sitt paverkas idrottaren psykologiskt efter intag av NOA relaxation?

- Hur pédverkas idrottares prestation vid kognitiva tester efter intag av NOA relaxation?

1.5 Hypotes

Hypotesen for denna studie ér att drycken NOA relaxation har en lugnande, fokusgivande
samt stressreducerande effekt bade psykologiskt och fysiologiskt pd deltagarna. Det finns
dven en hypotes om att drycken NOA relaxation skall ge forbattrade resultat vid de kognitiva

datortesterna.

2 Metod

2.1 Deltagare

Forfattarna av denna studie valde att gora studien pa kvinnliga ishockeyspelare av
bekviamlighetsskil. Detta pd grund av att den ena forfattaren spelar ishockey vilket pa det
sittet gjorde det enklare att fi tag i deltagare. Ishockeyspelare valdes dven da studien var
tvungen att ha en inriktning mot idrott. Forfattarna tyckte dven det var relevant att gora
studien pd kvinnliga ishockeyspelare dd de oftast inte fir ndgon 16n frén sin ishockey trots att
de spenderar drygt 20 timmar i1 veckan pa detta. Detta betyder att en kvinnlig ishockeyspelare
behover ett arbete eller studiebidrag utanfor ishockeyn for att kunna livnéra sig. Sammanlagt
deltog 7 kvinnor i aldrarna 17 till 22 ar (medeldlder 20 ar) i denna studie och ingen av
deltagarna varken rokte eller snusade. Deltagarna studerade antingen pd gymnasie- eller
hogskolenivd, forutom en som for ndrvarande var arbetslds. Deltagarna trdnar ca 6-7 ganger i

veckan under sdsong med matcher inkluderade.

2.2 NOA Relaxation och placebo

Drycken som studien syftar att testa heter NOA Relaxation och dr en och fokusgivande dryck
som skall bidra med minskad stress. Flaskan innehéller 314 milliliter vitska och 20 kalorier
per 100 milliliter. Drycken serverades i en mugg till deltagarna for att de ej skulle kinna igen
flaskan. I Tabell 1 beskrivs NOA Relaxations néringsvérde och ingredienser. Forfattarna blev

tilldelade drycken av foretaget NOA Potions AB. P& marknaden finns det tre olika smaker
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och 1 denna studie anvandes smaken fladerblom och rabarber. Denna flaska inneholl 200

milligram L-theanin frdn gront te och 125 milligram Citronmeliss. Drycken ar helt fri fran

koffein.

Tabell 1. NOA Relaxations néringsvérde

Néringsvirde per 100 ml

Ingredienser:

Energi, kJ 18
Energi, kcal 4

Protein, g 0
Kolhydrater, g 0

varav sockerarter, g 0

Fett, g 0

varav mittat fett, g 0

Salt, g 0,11
Vitamin C, mg 16 21%*

Vatten, dpplejuicekoncentrat, syror (citronsyra,
natriumcitrat, kaliumcitrat), rabarber- och
fliderblomsextrakt, gront te- extrakt (Camellia
sinensis), vitamin C, konserveringsmedel
(natriumbensonat, kaliumsorbat),
melissaextrakt (Melissa officinalis),

sotningsmedel: sukralos, fruktkdarnm;jol.

*Procent av dagligt referensintag, DRI.

Som placebo-dryck anvindes saften FUN light med smaken fldderblom och citron. Lika stor

mingd placebo, ca 314 ml, serverades 1 en likadan mugg. Den koncentrerade saften blandades

ut med vatten efter anvisningarna fran flaskan med 1 del saft och 9 delar vatten. I Tabell 2

beskrivs dryckens néringsvérde per 100 ml drickférdig dryck och ingredienser.

Tabell 2. FUN lights nédringsvérde.

Néringsvirde per 100 ml Ingredienser:

drickfirdig dryck

Energi, kJ 4 Vatten, surhetsreglerande medel (citronsyra,
Energi, kcal 1 natriumcitrat), sotningsmedel (aspartam,
Protein, g 0 acefulfam K), naturlig arom,

Kolhydrater, g <0,1 konserveringsmedel (kaliumsorbat), extrakt av
varav sockerarter, g 0 apple, safflor och hibiskus.

Fett, g 0

varav mittat fett, g 0 Innehaller en fenylalaninkélla.

Fiber, g 0

Natrium, g <0,01

motsvarar som salt, g
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2.3 Definition stress

Definitionen av stress fysiologiskt i denna studie motsvarar ett hdgre blodtryck och hogre
hjartpuls. Hogt blodtryck, alltsd 6ver 140/90 mmHg, kan 6ka risken for bland annat stroke,
hjartinfarkt, njursjukdom och demens (Tuominen 2015). Den psykologiska definitionen
motsvarar ett hogre podngvirde frdn formulidret STAI samt sdmre svarsalternativ fran
hilsoenkitens fragor om upplevd harmoni, balans och kontroll inom arbetsliv och privatliv

samt upplevd kroppslig och sjélslig hélsa.

2.4 Datortester

Mjukvaran som anviandes for att samla ihop de olika datortesten var Psychology Experiment
Building Language (PEBL) (Mueller 2010). Nedan beskrivs vardera testen och varfor

forfattarna valde just dessa tester.

2.4.1 Attention Network Test

Detta test valdes for att studera hur vél deltagarna kan behélla sin fokus och koncentration.
PEBL Attention Network Test (ANT-test) dr ett datortest som anvidnds inom kognitiv
psykologi, testet bedomer och utvirderar hur vl en individs uppmirksamhet f6r vakenhet,
anpassning samt orientering &dr. Testet utvirderar hur pass kapabel en individ ar till att avgdra
vad hen ska fokusera pd och vad som kan ignoreras under ett ldngre tidsspann, kortfattat kan
det beskrivas som ett koncentrationstest. ANT &r utformat si att det enkelt ska kunna

anvéndas av bade vuxna och barn. (Fran, McCandliss, Sommer, Raz & Posner 2002)

2.4.2 Situation Awareness Test

Detta test valdes for att studera deltagarnas situationsmedvetenhet och minne. PEBLs
Situation Awareness Test beskrivs som en dynamiskt visuellt sparnings test. Testet utvirderar
en individs situationsmedvetenhet, alltsd hur vél en individ utvdrderar och reagerar pa
information fran olika situationer. Situation awareness test beskrivs dven som ett forenklat
minnes test, hur vél individer kommer ihdg information inom olika situationer. (Tumkaya,

Karadag, Mueller, Ugurlu, Oguzhanoglu, Ozdel, Atesci & Bayraktutan 2013)

2.4.3 Berg Card Sorting Test

Detta test valdes for att studera mental flexibilitet, alltsd hur vél en person kan foridndra sitt
tainkande. Berg Card Sorting Test (BCST) é&r ett gratis-test som man kan erhdlla genom
mjukvaran PEBL. Det dr utformat pd samma sétt som Wisconsin Card Sorting Test (WCST)

som anvinds vérlden over. Testet miter exekutiv funktioner, alltsd formagan att strukturera,
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organisera och utvirdera, detta dr anvéndbart for att identifiera nedsatt funktion pad grund av
hjarnsjukdom eller hjarnskador. Nedsatt mental flexibilitet, alltsa nedsatt forméga att anpassa

sitt intellekt, samt minskad exekutiv funktion kan identifieras genom att bedoma testets

resultat genom att titta pa totala fel, svar, felsvar och antalet avklarade kategorier. (Fox,

Mueller, Gray, Raber & Piper 2013)

<o
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V73

left-shift right-shift

Figur 4. Skirmdump fran SAT-
testet med de 5 olika djuren som
deltagaren skulle halla reda pa.

Figur 3. Skarmdump fran ANT-testet
som visar hur det sag ut pa datorskidrmen
under testets gng.

Click pile to sort card

Figur 5. Skirmdump fran BCST-
testet som visar hur testet sag ut for
deltagarna pa datorskédrmen.

2.5 Hilsoenkiit

En enkét utformades med fragor om deltagarnas allménna hilsotillstind. De flesta av frdgorna
ar tagna ur en hilsoenkédt som &r framtagen av Gymnastik- och idrottshdgskolan. Dessa fragor
var de som innefattade huruvida deltagarna upplevde balans, harmoni och kontroll i
arbetslivet (student/arbetssokande) samt privatlivet och dven den frdgan som handlade om

upplevd fysisk och psykisk hélsa. Deltagarna bads dven fylla i ifall de rokte och/eller snusade,
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tog nagra mediciner ordinerade for langtidsbruk, hur ofta de trdnade, vad deras sysselsdttning
var utover ishockeyn och hur de ansag sin inkomst vara. En sista frdga handlade om ifall de
under testdagen innan testet hade konsumerat ndgon koffeinhaltig dryck. Hela hdlsoenkdten

redovisas i Bilaga 3.

2.6 State Trait Anxiety Inventory (STAI)

Detta matt valdes att anvédndas for att utviardera forsokspersonernas upplevda éngest, som é&r
korrelerat till upplevd stress. STAI — State Trait Anxiety Inventory &r ett vdlanvint métt pd
angest som funnits sedan 1970, sérskilt inom psykologin. Utvecklades av Charles Spielberger
och tillverkades tillsammans med Richard L. Gorsuch, Peter R. Vagg, Gerald A. Jacobs och
Robert Lushene. Testet bestdr av 20 stycken pdstdenden om en individs kénslor fér oro och
angest. Pastaendena &r positivt och negativt formulerade. Varje pastaende har 4 stycken olika
svarsalternativ i skalorna: instimmer inte alls”, ”instimmer négot”, ” instimmer en hel del”
och ” instimmer vildigt mycket”. Ju hogre podng som anges, desto hogre matt pd dngest. De

positivt formulerade pastdendena har omvént podngsystem, alltsd om siffran 4 ringas in sa

omvinds detta och blir till siffran 1 istdllet i berdkningen. (Range, Lillian 2014).

2.7 Ovrigt material

Pulsklockan Polar RS400 med tillhérande pulsband kallat Polar WearLink®31 anvéndes for
att registrera deltagarnas hjartfrekvens under testtillfdllets gang. Klockan var av sddan modell
dér resultaten kan sparas pa datorn i1 en pulskurva i programmet Polar ProTrainer 5™. Med
hjilp av blodtrycksmanschett och stetoskop registrerades deltagarnas blodtryck. Datortesterna
genomfordes pa tvda Mac Book Air datorer (2013 ars modell) med 13 tums skdrm, 4 GB
minne samt 1,3 GHz Intel Core i5 processor. Till datorerna anvindes en datormus fran
plexgear kallad wired mouse E-5 med en kinslighet av 1000 dpi. Denna anslots med USB-
sladd.

2.8 Tillvigagdngssiitt

Deltagarna schemalades for tre olika testtillfallen. Forsta tillfdllet var endast till for att
deltagarna skulle {3 testa pé de tre datortesterna. Instruktionerna for datortesterna fick ldsas ur
en testmanual (Bilaga I) utskriven pd papper med svenska instruktioner, d& dessa endast
fanns pd engelska i PEBL. Vid testtillfélle tva och tre utfordes fler tester s& dessa tillfdllen tog
aningen ldngre tid. Testerna borjade med att pulsklocka och pulsband riggades péd deltagare
och efter detta mittes deltagarens blodtryck manuellt med hjidlp av stetoskop och

blodtrycksmanschett samt pulsmitning med hjélp av pulsklockan som startades med ett
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intervall pa 1 sekunder. Efter detta fick deltagaren en mugg med antingen placebo eller NOA
relaxation, detta skulle ha druckits upp s& snabbt som mdjligt men max efter 5 minuter.
Vilken dryck deltagaren skulle dricka vid test-tillfdlle 1 samt 2 lottades for varje deltagare.
Deltagaren fick sedan fylla i en hélsoenkét. Efter ca 20-25 minuter efter konsumtion av
drycken fick deltagaren pdborja datortesterna och &terigen tillgdng till testmanualen pa
svenska fOr att pAminnas om testerna. Under tiden som deltagaren utforde datortesterna fans
testledare tillhanda for frdgor eller hjdlp, samtidigt som testledaren dven antecknade ifall
nagot underligt skedde under testtillfdllet. Datortesterna skedde i samma ordning vid alla
testtillfallen dd detta var enklast for bade deltagare och testledare. Deltagarna borjade utfora
Attention Network Test, sedan Situation Awareness Test och avslutade med Berg Card
Sorting Test. Nidr deltagaren genomfort alla tre datortester mittes &terigen blodtrycket
manuellt och deltagaren fick sedan fylla 1 enkéten State Trait Anxiety Inventory (STAI).
Mitningen péa pulsklockan avslutades d& datortesterna avslutades och testtillfdllet var ddrmed
slut. Vart testerna utfordes varierade, detta pa grund av tidsbrist samt att scheman krockade
mellan testpersonen och testledare. Det som standardiserades var att testpersonen skulle utfora
testet 1 lugn och ro i ett rum endast tillsammans med testledare/testledarna, telefonen var
tvungen att vara pa ljudlést samt ligga i1 jackfickan/vdskan. Testerna utférdes antingen i ett
omklddningsrum i en ishall, 1 ett grupprum pé gymnastik- och idrottshogskolan eller hemma
hos ndgon av deltagarna. For att matcha testpersonernas scheman med testledarnas scheman
utfordes testerna under olika tider pd dygnet, dock har samma testperson utfort bdda

testtillfallena vid en ungeférlig liknande tid pa dygnet (cirka 1-2 timmars skillnad).

En pilotstudie med 5 deltagare anvédndes for att utvdrdera om datortesterna var fysiologiskt
och psykologiskt stressframkallande. Deltagarna var i dldrarna 20-23 ar gamla (medelélder 21
ar), deltagarna definierade sig sjdlva som friska. Den fysiologiska paverkan méttes genom
puls via pulsmaétare och psykologiska paverkan mattes via enkdten STAI som utvérderar oro
och angest hos individen. Resultaten visade pa en dkad puls vid utférandet av datortesterna,
speciellt vid felaktigt svar, vilket kan antyda pa stress. Resultaten frdn enkéten visade pa 6kad
oro och angest, tyder pa att datorspelen uppfattats som stressande. Efter att denna pilotstudie
utfordes uppdaterades upplégget for testerna och en idé till att skriva ett testprotokoll uppkom.
Detta protokoll kan anvidndas som en pdminnelse for testledaren till att inte glomma nagot

viktigt eller att ha kontroll pé i vilken ordning testet ska utforas i.
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2.9 Validitet och reliabilitet

Validitet avser att méta det som dr relevant i sammanhanget medan reliabilitet avser att méta
pa ett tillforlitligt sitt. Reliabiliteten av de kognitiva datortesterna har stirkts pa flera sitt.
Dels via den pilotstudie som genomférdes men ocksd med den forskning som presenterats av
de datortester som valdes. De datortester som valdes anses som valida for studiens syfte och
fragestéllningar pa grund av att testerna syftar testa det som efterfrigas i fragestéllningen. I
och med att deltagarna genomforde ett testtillfdlle da de endast fick prova datortesterna
undveks att deltagarnas prestation pd testerna skulle ha forbattrats pa grund av inlérning.
STAI-formuldret har linge och ofta anvénts 1 studier for att méata dngest, oro och stress och
det &r en reliabel mitmetod. Validiteten av den hilsoenkit som anvints stirks genom att
GIH:s hidlsoenkét beprovas genom forskning vid Gymnastik- och idrottshdgskolan.
Testledarnas reliabilitet skulle kunna ifragasittas da testinstruktionerna till deltagarna
eventuellt ha forklarats pa olika sétt. Dock stéirks reliabiliteten dé testledarna utgick efter ett

testschema vid testtillfallena.

2.10 Statistisk analys

Resultaten 1 denna studie analyserades 1 programmet STATISTICA, version 12 (StatSoft, Inc,
Tulsa, Ok, USA). Vid analys av resultaten pé fysiologiska effekterna anvindes ANOVA test
for att jimfora skillnaderna pa blodtryck innan och efter datortesterna i samband med
konsumtion av de olika dryckerna. ANOVA test anvidndes ocksd for att betrakta skillnader 1
medelpuls innan och under datortesterna beroende pé vilken dryck deltagaren konsumerade.
For att analysera resultaten pa de psykologiska effekterna och pé prestation vid de kognitiva
testerna anvindes beroende t-test. Forfattarna analyserade dven ndgra resultat frin
hilsoenkiten som omfattade deltagarnas upplevda privatliv och arbetsliv utifrdn hur mycket
lugn, harmoni, balans och kontroll de kinde, d4 anvindes ocksd beroende t-test. Alla
resultateten undersoktes om de var normalfordelade vilket de var. All data 1 studien

behandlades som ordinal- och intervalldata.

3 Resultat

3.1 Fysiologiska effekter

Resultaten fran de fysiologiska testerna som genomfordes presenteras hir nedanfor. Testerna

omfattade mitningar av blodtryck och puls
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3.1.1 Blodtryck
Vid analys av blodtrycket analyserades systoliskt blodtryck (dvertryck) for sig och diastoliskt
blodtryck (undertryck) for sig, det systoliska blodtrycket visas i figur 6 sida 18 och det
diastoliska blodtrycket visas i figur 7 pa sida 19.

Systoliskt blodtryck innan och efter datortester NOA vs Placebo

p=0,59
122

120 | —_
118 |
116 |
114 | T
121 g

110 |

mm Hg

108 4

106

104 |

102 |

100

=4~ Placebo

Innan / Efter =4~ Noa

Figur 6. ANOVA, intervall data. Beskriver hur mycket det systoliska blodtrycket har
fordndrats vid konsumtion av antingen NOA relaxation eller placebo frin innan datortesterna
till efter datortesternas slut. Resultatet visade ingen signifikans (p=0,59), men det visades att
deltagarnas systoliska tryck sjonk frdn innan testerna till efter testerna. Vid intag av NOA
relaxation sjonk det systoliska trycket med cirka 6 mm Hg och vid intag av placebo cirka 4

mm Hg.
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Diastoliskt blodtry ck innan och efter datortester NOA vs Placebo
p=0,04
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Figur 7. ANOVA, intervall data. Beskriver hur mycket det diastoliska blodtrycket har
fordndrats vid konsumtion av antingen NOA relaxation eller placebo frin innan datortesterna
till efter datortesternas slut. Resultatet var signifikant (p=0,04) dé& det diastoliska trycket var
ungefdr detsamma bade innan och efter datortesterna vid intag av placebo medan det sjonk

med cirka 5 mm Hg vid intag av NOA relaxation.
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3.1.2 Puls

Puls i vila och under datortester
p=0,82
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Figur 8. ANOVA, intervall data. Beskriver deltagarens medelpuls innan paborjande av
datortester och under genomfGrande av datortester vid konsumtion av antingen NOA
relaxation eller Placebo. Resultatet var ej signifikant (p=0,82). Pulsen fordndrades mycket

lite fran innan till efter testerna bdde vid intag av placebo och NOA relaxation.

3.2 Psykologiska effekter
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Figur 9. T-test, intervall data. Beskriver deltagarnas medelpoédng fran STAI efter konsumtion
av antingen NOA relaxation eller Placebo. Resultaten visade ej ndgon signifikans (p= 0,67)
dé medelpodngen av STAI ej skiljde sig speciellt mycket mellan placebo och NOA relaxation.
Maxpodngen for STAI ligger pa 80 podng, det lidgsta pa 20 podng.

3.3 Kognitiva tester
Tabell 3. Visar resultaten fran datortesterna via t-test dér resultaten frdn de olika
testomgangerna jaimfordes beroende pd om NOA relaxation eller placebo hade konsumerats.

Resultaten visade ingen signifikans 1 ndgot utav de olika datortesterna.

Datortest NOA Placebo
MV SD MV SD p-virde

Attention Network Test, antal svar 147,0 2,31 146,71 2,43 0,85
ANT, antal felsvar 1,14° 1,46 ° 2,71° 1,89° 0,07 °
ANT medeltid (ms) 522,43 49,26 505,57 32,59 0,08
Situation Awareness Test 1 (inches) SINGLE 0,34 0,05 0,34 0,03 0,73
SAT 1 (inches) RANDOM 0,43 0,03 0,43 0,56 0,80
SAT 2 (%) SINGLE 0,45 0,16 0,53 0,12 0,19
SAT 2 (%) RANDOM 0,49 0,12 0,41 0,14 0,22
SAT 3 (°) SINGLE 58,29 ° 9,98 ° 36,71° 17,54° 0,07°
SAT 3 () RANDOM 48,86 21,09 47,86 20,54 0,92
Berg Card Sorting Test, antal ritt svar 54,57 1,62 53,57 3,36 0,36
BCST, antal upprepade felsvar 6,00 1,16 6,00 1,63 1,00

Notering: ° = tendens till signifikans, ddrav fetmarkerade i tabellen ovan.

3.4 Deltagarnas allmdnna hdlsa

Resultaten frdn hélsoenkdten, som ldmnades ut till deltagarna under testerna, visade att
samtliga sju deltagare varken rokte eller snusade. Ingen av deltagarna hade heller konsumerat
nagon typ av koffein haltig dryck under dagen for testet. En av deltagarna hade ordinerats
medicin for langtidsbruk for astma. 100 procent av deltagarna ansdg att de hade en lag
inkomst. Ingen av deltagarna hade nagra barn och majoriteten bodde hemma hos sina
fordldrar, resten bodde ensamma eller med rumskamrat. P4 frigan om hur ofta deltagarna
tranade per vecka svarade sex av sju 6-7 génger/vecka. I allménhet ansdg deltagarna att de

frdn ’da och da” till ofta” upplevde lugn, harmoni, balans samt kontroll i1 bade sitt arbetsliv
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och privatliv. Alla deltagare upplevde sin kroppsliga och sjélsliga hilsa som
“tillfredsstdllande”.

4 Diskussion

4.1 Hur paverkas idrottaren fysiologiskt efter intag av NOA relaxation?

Skillnaderna mellan medelpuls vid intag av placebo-drycken och NOA relaxation var inte
sdrskilt stora, cirka 5 slag per minut. Ndgot som var mérkbart var att trots en randomisering
vid val av dryck vid testtillfdllet sa hade alla deltagare i allménhet en hogre medelpuls vid det
tillfille da de konsumerat placebo. Detta kan eventuellt ha visats pa grund av att medelpulsen
fordandrades beroende pa vad deltagarna konsumerade for typ av dryck men mest troligt ar att
detta resultat uppkom av en slump. Medelpulsen innan datortesterna och medelpulsen under
datortesterna fordandrades ej mérkbart varken vid intag av placebo eller NOA relaxation, dock
fanns det deltagare som hade en hogre medelpuls under datortesterna én innan datortesterna.
Detta kan ha berott pd att deltagaren upplevde datortesterna som stressande men
pulsmétningen i denna studie ar alldeles for enkelt utformad for att kunna se exakta resultat.
Men som tidigare ndmnts sa hade deltagarna i medeltal en hogre medelpuls vid intag av
placebo jamfort med NOA relaxation som &dven visats av Kimura et al. (2006) da

hjartfrekvensen ocksé var hogre vid intag av placebo jaimfort vid intag av L-theanin.

Yoto et al. (2012) beskriver i sin studie hur blodtrycksstegring hos vuxna med hog stress-
respons minskades med hjédlp av L-theanin. Vid analysen, i denna studie, av blodtryckets
fordandring under testomgangarna visades ingen signifikant skillnad i systoliskt tryck mellan
placebo och NOA relaxation. Detta pd grund av att det systoliska trycket sjonk ungefar lika
mycket hos deltagarna vid testtillfdllena oberoende om de fick NOA relaxation eller placebo.
Varfor det systoliska trycket sjonk under testtillfillena var troligtvis pa grund av att
deltagarna suttit ner konstant i ndstan en hel timma. Dock var skillnaden i det diastoliska
trycket mellan NOA relaxation och placebo signifikant lagre. Det diastoliska trycket var innan
testtillfallet 1 allménhet lite, lite hogre testtillfdllet d& deltagarna skulle fa NOA relaxation,
detta &r troligtvis enbart beroende av en slump. Dock sjonk det diastoliska trycket under
testtillfallet da deltagarna fick NOA relaxation medan det vid placebo forblev generellt
konstant med mycket smé fordndringar. Detta resulterade i att det diastoliska trycket var lagre
hos deltagarna efter att de konsumerat NOA relaxation jamfort med placebo, resultatet tyder

pd att deltagarna blivit fysiologiskt lugnare vid intag av NOA relaxation.
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Hypotesen att drycken NOA relaxation skulle ha en lugnande samt stressreducerande effekt
fysiologiskt pé deltagarna géllande minskad puls kunde inte pdvisas. Dock bekriftas
hypotesen om att drycken NOA relaxation skulle ha en lugnande samt stressreducerande
effekt fysiologiskt pd deltagarna gillande minskat blodtryck, detta da det diastoliska
blodtrycket signifikant minskat vid intag av NOA relaxation.

4.2 Pa vilket siitt paverkas idrottaren psykologiskt efter intag av NOA

relaxation?

Resultaten frén upplevd dngest, oro och stress, STAI (ett hogre STAI-vérde visar pd hogre
upplevd &ngest, oro och stress) visade ingen signifikant skillnad, men precis som i Kimura et
al. (2006) studie hade deltagarna vid intag av placebo ett hogre STAI resultat jimfort med de
som fick L-theanin. Dock var skillnaderna mycket smd mellan konsumtionen av placebo och
NOA relaxation, intag av placebo hade bade det ldgsta samt hogsta STAI-virdet.
Sammanstillningen av resultaten visade att deltagarna hade ldga STAI-vérden, vilket visar att
de inte upplevde ndgon storre stress. Deltagarna besvarade dven i hélsoenkdten att de
upplevde lugn, harmoni, balans samt kontroll i bade privatliv och arbetsliv. Deltagarna i
denna studie upplevdes inte som speciellt stressade individer. Hade studien haft fler deltagare,
deltagare som varit mer stressade eller en annan metod, till exempel en typ av intervention dar
deltagarna ombetts att dricka drycken NOA relaxation 5 dagar per vecka kanske ett annat
resultat kunnat pavisas. Studien fran Kennedy et al. (2003) visade resultat frin VAS-skalor att
orten Citronmeliss gav ett okat upplevt lugn samt minskad upplevd stress hos dess deltagare
som utforde olika stresstester pd datorer. Varfor resultaten frén denna studie med NOA
relaxation inte fatt ndgra signifikanta skillnader kan bero pd att NOA relaxation enbart
innehdller 125 milligram Citronmeliss, 1 studien frdn Kennedy et al. (2003) dér signifikanta

skillnader sdgs anvindes 300- till 900 milligram Citronmeliss.

Deltagarnas resultat fran STAI samt svaren fran hélsoenkiten tyder péd att deltagarna inte
upplevdes som stressade. Varfor deltagarna inte upplevdes som stressade skulle kunna bero
pa att deltagarna lever ett aktivt liv med ishockeytriningar ett flertal gdnger i veckan. Fysisk
aktivitet har en positiv verkan pé stress, studien frdn Bland et al. (2014) visade att studenter
hanterade stress bidttre samt var mer stresstdliga om de utdvade fysisk aktivitet sdsom
styrketriining cirka tre ginger per vecka. Aven studien frin Arazi et al. (2012) styrker att
fysisk aktivitet dr bra for att minskat upplevd stress, dngest samt depression. Andra studier
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som sdger det motsatta kommer fran Stults-Kolehaimen & Sinha (2014) som visar att stress

har en negativ verkan pd fysisk aktivitet samt minskar utévandet av fysisk aktivitet.

Hypotesen att drycken NOA relaxation skulle ha en lugnande samt stressreducerande effekt
psykologiskt pa deltagarna genom ldgre STAI poédng kunde inte pavisas dd resultaten inte

visade nagon signifikant skillnad.

4.3 Hur paverkas idrottares prestation vid kognitiva tester efter intag av NOA

relaxation?

Resultaten fran de kognitiva testerna visade ingen signifikant skillnad vid ndgon av testerna.
Vid Attention Network Test (ANT) hann deltagarna besvara ungefér lika ménga fragor vid
bide placebo och NOA relaxation. Deltagarna hade i snitt fler felsvar vid placebo jamfort
med vid NOA relaxation, dock var det ingen signifikans, (p=0,72). Detta skulle kunna bero
pa att deltagarna inte var lika fokuserade och dérfor hade simre koncentration, vilket ledde till
fler felaktiga svar. Medeltiden vid ANT var stérre vid NOA relaxation jaimfort med vid
placebo, dven detta kan bero pa att deltagarna var ofokuserade med sdmre koncentration. Det
skulle dven kunna bero pa att deltagarna var langsammare pé att svara eller att de eventuellt
var mer noggranna med sina svar. Studien frdn Kennedy et al. (2002) dir man testade
kognitiv prestation vid intag av Citronmeliss sd pévisades kognitiva forbéttringar vid
mitningar av noggrannhet av uppmérksamhet. Daremot visade dven resultaten frdn studien att
kvalitén av minnet samt minnets hastighet forsdmrades vid intag av Citronmeliss. Dock var
detta dd deltagare fick doseringar av Citronmeliss pa 300 mg, 600 mg samt 900 mg medan
NOA relaxation enbart innehéller 125 mg Citronmeliss. Resultat frdn studien av Parnell et al.
(2006) visade att konsumtionen av L-theanin i kombination med koffein gav forbéttrade
resultat pa uppmérksamhets test géllande hastighet och precisionen. Deltagarna i den studien
som fick L-theanin med koffein hade det léttare att fokusera pa viktiga delar och ignorera
andra oviktiga delar i testet. Detta resultat kan bero pd att man intog L-theanin med koffein
och inte enbart L-theanin. For att {4 bra resultat pA ANT krivs det att deltagaren &r fokuserad,
dven fast NOA relaxation innehdller 200 milligram L-theanin och placebo 0 milligram kunde

inga signifikanta skillnader upptéckas géllande deltagarnas fokus.

Vid Situation Awareness test (SAT) patrdffades ingen tendens till skillnad. Det enda som var 1
nérheten till att vara en signifikant forbéttring (p=0,07) var SAT del 3 single dir deltagaren
skulle peka ut i vilken riktning djuren var pa vig i. Vid intag av placebo var medelvérdet pa
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antal grader som ldgst jamfort med vid intag av NOA relaxation, alltsd hade deltagarna béttre
resultat vid intag av placebo. Detta kan ha berott pa en ren slump, datortesterna utférdes i
samma ordning vid varje testtillfille for att vara s lika varandra som mojligt samt att typ av
dryck som intogs av deltagarna slumpades infor testtillfdllena. SAT beskrivs kortfattat som ett
minnestest, frdn studien av Edwards et al. (2014) kunde man pavisa genom enkiter om
upplevd stress och andra kognitiva testbatterier som undersoker minnet, att deltagarna som
upplevde en hogre grad av stress ocksd hade sdmre resultat pd de kognitiva testbatterierna.
Detta indikerar pad att de stressade individerna hade sdmre minne. Eftersom de kvinnliga
ishockeyspelarna inte hade négra signifikanta skillnader 1 sin resultat frdn SAT, tyder det pa
att de inte dr stressade och dérfor inte har presterat bittre med hjdlp av NOA relaxation. Dessa

resultat stimmer dven dverens med poédngresultaten fran STAIL

Berg Card Sorting Test (BCST) resultat visade inte heller ndgon signifikant skillnad. Vid
intag av NOA relaxation hade deltagarna ett mer ratt jimfort med placebo, detta dr en for liten
skillnad for att kunna sdga att NOA relaxation ska ha haft en forbéttrad effekt pa deltagarnas

prestation vid detta test.

Eftersom ingen av det tre olika datortesterna visade ndgon signifikant skillnad verkar det som
att deltagarnas koncentration och minne inte har paverkats av drycken NOA relaxation. |
tidigare studier pd réttor kunde Juneja et al. (1999) se att L-theanin hade en forbéttrad effekt
pd minnet och inldrningsformégan hos rattorna som intagit L-theanin oralt. Varfor inga
signifikanta forbéttringar sags 1 denna studie kan bero pi att deltagarna var for fa i1 antal, eller
for att datortesterna inte utmanade deras minne och inlidrningsférmaga tillrackligt mycket.
Sedan gar det inte att fullt ut jamfora rattor med ménniskor. Koncentrationen hos deltagarna

kanske hade kunnat utmanas mer om till exempel vissa tester hade pagatt under en langre tid.

Hypotesen att drycken NOA relaxation skulle ha en lugnande samt stressreducerande effekt
mentalt pd deltagarna samt ge forbattrade resultat pa datortesterna kunde inte pavisas da

resultaten inte visade ndgon signifikans.

4.4 Ytterligare fynd och analyser

Hélsoenkdten som anvédnds i denna studie syftade till att f4 information om deltagarnas
allméinna hélsotillstind. Detta gjordes for att pa ett sd enkelt sitt som mojligt kunna se om det

allminna hélsotillstindet skulle kunna ha nagon paverkan pa resultaten frin de kognitiva
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datortesterna samt resultaten ifrdn STAI. I och med att ingen av deltagarna upplevde sig
sjdlva som stressade eller speciellt oroade, s& gar det ej att siga om detta pdverkade
deltagarnas prestation negativt. I tidigare studier av Edwards et al. (2014) framkom det att
okad stress pdverkade kognitiva formagor, minne samt inldrning negativt. Om deltagarna 1

denna studie upplevt storre stress hade resultaten eventuellt varit annorlunda.

Huruvida en l4g eller hog puls korrelerade med bra eller déliga resultat vid datortesterna
kunde inget samband ses. Deltagarna hade alla varierande resultat pa datortesterna vid varje
tillfélle, pa vissa tester presterade de bra och pd vissa tester daligt. Det var aldrig sé att en
deltagare genomforde en hel testomgidng och bara fick bra eller déliga resultat pa
datortesterna. Daliga resultat innefattar till exempel en ldngsammare svarsfrekvens eller fler
felaktiga svar, bra resultat innefattar till exempel fler korrekta svar och snabbare
svarsfrekvens. Korrelationen mellan hogt eller 14gt blodtryck och puls samt hogt eller lagt

blodtryck och kognitiva tester kunde inte heller ndgot samband ses.

4.5 Felkillor

Avbokningar frin deltagare gjorde att denna undersékningsgrupp blev liten. Detta skulle
eventuellt kunnat undvikas genom en battre tidsplanering fran forfattarna samt ett smidigare
uppldgg for testerna, da de var tidskrdvande att utfora (ca 1- 1,5 timme, 2 tillfdllen). Béttre
tidsplanering hade ocksé gett forfattarna mojligheten att boka samma testlokal, s& deltagarna
utforde det kognitiva testerna under samma forhdllanden. Dock ser forfattarna fordelar med
att utfora testerna pa olika lokaler, dels for att det gjort fler testtillfdllen mojliga samt har

forenklat mdjligheten att matcha deltagarens schema med testledarens.

Distraktioner som skedde under datortesterna var till exempel att en av deltagarnas
mobiltelefon vibrerade hogt pd grund av ett samtal. Andra distraktioner som skedde var att
ovriga individer pd GIH samt kring omklddningsrum Oppnade dorren till testsalen, vilket
kunde distrahera eller stora deltagaren. En deltagare upplevde dven solljus som ett stérande
moment did skidrmen pd datorn blev svar att se. For att undvika dessa distraktioner i
kommande studier dr det en fordel att forvara testpersonens mobil i ett annat rum, lasa

dorrarna till testsalarna samt att sitta 1 testsalar utan fonster.

Problem uppstod emellanit med pulsklockorna, da dessa forlorade kontakt med pulsméitaren

och deltagarnas pulsmétning uteblev 1 ndgra sekunder. For att undvika detta i kommande
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studier kan det vara bra att testa klockorna samt pulsmétarna pa sig sjdlv eller ndgon annan
infor varje undersokning/test. Detta giller dven blodtrycksmétarna samt stetoskop, dock

uppstod inget problem med dessa under denna studies tester.

Direkt efter att deltagarna intagit NOA relaxation eller placebo skedde en 20 minuters
viloperiod, 1 vénta pa effekt av drycken. Under denna period mittes deltagarnas pulskurvor
samtidigt som samtal pagick mellan testpersonen och testledaren. Konversationerna kan ha
okat deltagarnas puls, sidrskilt vid skratt eller fniss. Dock anser forfattarna att hela
viloperioden upplevdes som trevligare om samtal pagick jaimfort med om viloperioden hade

utforts 1 tystnad.

Tiden pd dygnet nér datortesterna utfordes kan ha haft en paverkan pd deltagarnas resultat.
Eftersom deltagarna utforde testerna under olika tillfillen pa dagen, kan deras somn eller
tidigare aktivtiter under dagen eventuellt ha paverkat deltagarnas prestationer, dock har
forfattarna inte sett ndgot samband mellan deltagarnas resultat och vid vilken tid pd dygnet

som datortesterna utfordes.

Négra av deltagarna trodde sig kdnna igen placebodrycken (FUN light) vid intag. Genom att
hilla upp drycken utan att testpersonen ser samt servera drycken i samma sorts plastmuggar

forsokte man undvika misstankar om vad det var for sorts dryck.

4.6 Framtida forskning

Infor framtida forskning ser forfattarna eventuellt fordelar i att endast anvinda ett av de
kognitiva datortesterna, Attention Network Test. Detta for att & fram resultat som &r enkla att
tolka och analysera, samt undvika forvirring hos deltagarna som kan uppsté nér flera olika
datortester utfors. I denna studie avbrots ANT efter 10 minuters utférande for att spara tid, till
kommande studier bor hela versionen pa cirka 30 minuter anvindas. Detta for att verkligen

sdtta deltagarens fokus och koncentration pa prov.

4.7 Metoddiskussion

For mer reliabla resultat bor deltagarnas fysiologiska aspekter beaktas, till exempel
magtdmningshastighet. Metodvalet skulle d&ven kunna f6ridndras pa fler sétt. Forslagsvis hade
en interventionsstudie kunnat utforas under ett langre tidsspann. Deltagarna skulle da fa en

anvisning pd hur ofta de skulle konsumera drycken (i detta fall NOA relaxation) under en hel
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vecka. Samtidigt som de utfor ett visst datortest ett antal gdnger under veckan. Veckan efter
skulle vara en viloperiod for att sedan pabdrja en vecka med konsumtion av en placebo-dryck
med samma anvisningar samt utférande av samma datortester. P4 detta sétt skulle man
enklare se hur en konsekvens konsumtion av drycken paverkat deltagarnas prestation pa

datortesterna.

Huruvida datortesterna valdes att alltid genomforas 1 samma ordning i metoden lades ingen
vidare eftertanke vid dé detta bestdmdes, utan berodde mest pa bekvémlighet frin testledare.
Detta dr nagot som bor tas 1 atanke vid vidare forskning. Det vill sdga, om deltagare ska
genomfora flertalet datortester under ett testtillfélle, att randomisera ordningen av testerna

infor varje omgang. Detta for att fa mer reliabla testresultat.

5 Slutsats

Resultaten fran de kognitiva datortesterna gav inga signifikanta skillnader mellan deltagarna
nér de intagit NOA relaxation eller placebo. Den stressreducerande och fokusgivande drycken
NOA relaxation verkar inte ha haft ndgon signifikant pdverkan pd deltagarnas resultat
géllande datortesterna och inte heller for deras resultat frdn STAI. Dock anser forfattarna att
ett storre antal deltagare skulle ha kunnat ge signifikanta resultat inom datortesterna, detta for
att det fanns tendenser till signifikans inom vissa delar av datortesterna. Vad géller resultaten
kring blodtrycket sdgs inga signifikanta skillnader vid det systoliska trycket, men det
diastoliska trycket visade sig vara signifikant ldgre vid intag av NOA relaxation vilket kan
tyda pa att drycken mojligtvis hade en viss lugnande effekt pa deltagarna. Dock kridvs mer
forskning kring detta for att detta ska kunna bevisas.
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Bilaga 1 Testmanual

Attention network test

Det har testet kommer att undersdka hur du bade anvander och ignorerar information
i syfte att fatta ett beslut. | denna uppgift kommer du att bli ombedd att bestamma
riktningen av mittenpilen utav fem stycken pilar. Om spetsen pa pilen pekar at
vanster, trycker du pa vanster shift-knapp, om den pekar at héger trycker du pa
hdger shift-knapp (se bild, knapparna ar rédmarkerade). Pilarna runt mittenpilen
kommer antingen vara i samma riktning, motsatt riktning, kommer att vara
franvarande eller endast visas som streck. Du kommer alltid att ignorera de
omgivande symbolerna och endast svara pa den centrala pilen. Nagra exempel
kommer visas pa datorn.

| H 3
L ACIGIEE
L)l I )L R =

Dessutom kommer pilens stimuli antingen ske nagot ovanfér mitten av skarmen eller
nagot under mitten av skarmen. Infér varje stimulus kommer en B- symbol ibland att
ge dig en ledtrad om den eventuella platsen for det nya malet. Om en enda @ visas
ovanfor eller nedanfér mitten av skarmen kommer alltid stimulansen att ske pa den
platsen. Andra ganger kommer ledtraden att handa i mitten eller tva ledtradar handa
(en pa toppen och en pa undersidan) eller ingen ledtrad alls. | dessa fall kommer du
inte veta om stimulansen kommer att vara pa toppen eller botten. Tryck pa valfri
tangent for att se sekvensen av stimuli pa datorn.

Du kommer att borja med ett kort block av dvningsférsok. Efter varje forsok kommer
du fa veta om du har ratt eller fel. Férsok att svara sa snabbt och korrekt som mojligt
Testledaren tar tid och testet kommer paga i 10 minuter. Tryck pa valfri tangent for
att starta.
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Situation awareness test

| denna uppgift kommer du att 6vervaka en uppsattning av fem varelser (insekter och
odlor) krypa runt pa skarmen. Varje édla jagar en enda insekt, och jagar den tills den
fangar och ater upp den. Odlorna kommer ocksa att dta andra insekter som de
passerar. Ditt jobb ar att se dessa varelser. Testet kommer efter nagra sekunder
avbryta dig och fraga fragor om varelserna som du sedan ska besvara. En typ av
fraga kommer vara att identifiera
platsen for vart varje varelse befann
sig innan testet pausades. Klicka med
musen for att starta en testomgang...

7\*\

En annan typ av avbrott kommer att
visa en cirkel som omger en viss r»fgg
varelse, din uppgift ar att ange vilken %
typ av varelse som befann sig pa
platsen. Klicka med musen for att
starta en testomgang...

Den sista typen av avbrott kommer att be dig att identifiera den riktning ett mal rérde
sig i. Varelsen kommer ha ersatts av en rod prick och en bild av varelsen kommer att
visas langst ned pa skarmen. Klicka forst pa skarmen for att ange vilken riktning
varelsen var pavag i, sedan pa knappen "DONE” for att fortsatta. Du kan klicka mer
an en gang om du tror att du inte fick den ratta riktningen férsta gangen. Klicka med
musen for att starta en testomgang...

Nu bdrjar de riktiga testerna. Forsta blocket bestar av den forsta typen av avbrott. Du
behdver endast Overvaka placeringen av varelserna. Klicka med musen for att

starta...

Andra blocket bestar av den andra typen av avbrott. Du ska identifiera vilken typ av
varelse pa den markerade platsen. Klicka med musen for att starta...

Tredje blocket bestar av den tredje typen av avbrott. Dar du ska 6vervaka i vilken
riktning varelserna ar pavag. Klicka med musen fér att starta...

Till sist kommer du goéra ett block dar nagon av de tre olika typerna av avbrott kan
forekomma. Klicka med musen for att starta...
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Berg Card Sorting Test

Du ar pavag att delta i ett experiment dar du behdver katigorisera kort baserade pa
de bilder som visas. Till att bérja, kommer du att se fyra hdgar, (tryck pa musknappen
for att se de fyra hégarna).

Varje hog har olika antal, farg och form. Du kommer att se en serie kort och behdver
avgora vilken hog varje kort tillhér. Klicka under en hog for att avgora i vilkken hdg
varje nytt kort hor hemma. Det ratta svaret ar beroende av en regel, men du kommer
inte att veta vad regeln ar. Men, vi kommer att beratta efter varje forsok om du
svarade ratt. Tryck pa musknappen for att fortsatta.

Slutligen, regeln kommer att andras under testets gang, du behdver da rakna ut vad
den nya regeln ar sa snabbt som mdijligt och da férandras med den. Klicka pa musen

AHEY

for att borja.

Click pile to sort card

35



Bilaga 2 Informationsblad

INFORMATIONSBLAD

Hej! Vi dr tva studenter som laser sista terminen pa hdlsopedagogprogrammet fran
Gymnastik och idrottshégskolan i Stockholm. Under varen skriver vi vart
examensarbete, en C-uppsats som kommer att granskas av hogskoleverket. Till detta
examensarbete behover vi frivilliga testpersoner.

Vi vill undersoka hur individer paverkas fysiskt och psykiskt vid konsumtionen av
halsodrycker efter utférandet av olika datortester. Unders6kningen fysiskt kommer ske
via pulsmatning samt blodtrycksmatning. Undersokningen psykiskt kommer ske genom
ifyllandet av enkater som syftar till testpersonens upplevda halsotillstand samt
upplevelse av datortestet.

Undersokningen kommer ske pa féljande satt:
e Testpersonen tilldelas ett pulsband som ska sitta vid brostkorgen, testledaren
kommer att inneha pulsklockan for detta pulsband.
Blodtrycksmatning via blodtrycksmanschett samt stetoskop.
Intag av halsodryck pa ca 315 ml.
Ifyllande av enkat (personlig information samt upplevda hdlsotillstdnd).
Utférande av datortester.
Blodtrycksmatning via blodtrycksmanschett samt stetoskop.
Ifyllande av enkat (upplevelse av datortestet och hdlsotillstdnd).

Tydligare och mer utforlig forklaring av undersokningen kommer ske vid utférandet.
Undersokningen beraknas ta runt 60 min och kommer att ske vid 2 separata tillfallen.
Ett extra testtillfalle kommer ske enbart for att fa prova pa datortesterna (ca 25 min).

Viktiga saker att tdnka pa innan undersokningen:
e Undvik intag av koffein minst 24h innan teststart. (kaffe, te, redbull, celsius etc.)
e Undvik intag av en stor maltid inom 1h innan teststart.
e Undvik intag av alkohol minst 24h innan teststart.

Under dagen for testet dr det dven bra att du har en sa "normal” dag som mojligt, alltsa
en vanlig dag for dig. En normal dag innefattar t.ex. inte att springa hundra stycken
maraton eller hoppa fallskarm fran Mont. Everest.

Undersokningen ar anonym, vilket betyder att svar fran enkater samt olika fysiska
matningar behandlas anonymt. Sjalvklart far du dven avbryta testerna nar du vill. Din
medverkan kommer vara till stor hjalp for oss i detta examensarbete och var utbildning.

Tack pa forhand! Om du har nagra fragor ar det bara att kontakta oss.
Johanna Bolldén pa tel: 073-783 6304 eller mejl: johanna.bollden@hotmail.com
Frida Ekdahl pa tel: 073-521 9773 eller mejl: frida.ekdahl@live.se
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Bilaga 3 Halsoenkat

Halsoenkat

*Namn:

*E-post: *Telefon:

Harmed samtycker jag till att mina uppgifter fran enkat och tester fran anvandas anonymt

for sammanstalining:

Datum: Underskrift:

Alder: ar
Kon: oMan oKvinna
Boendetillstand: oGift/Sambo  oSarbo oSingel

Antal hemmaboende barn:

OHos foraldrar

1. Hur upplever du din...

Mycket Tillfredsstallande
tillfredsstéllande

Ganska
tillfredsstallande

Ganska
otillfredsstallande

Otillfredsstallande

...kroppsliga (fysiska) halsa?

...sjalsliga (psykiska) halsa

2. Hur ofta upplever du i ditt arbetsliv (eller motsvarande sa som student/arbetsstkande)...

Alltid

Ofta Ganska

ofta

Da och

da

Ganska | Sallan | Aldrig

sallan

...lugn, harmoni och/eller balans?

...egen kontroll éver din arbetssituation (eller motsvarande)?
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3. Hur ofta upplever du i ditt privatliv (under den fria tiden)...

Alltid Ofta Ganska Da och Ganska

ofta da séllan

Sallan

Aldrig

...lugn, harmoni och/eller balans?

...egen kontroll éver din arbetssituation (eller motsvarande)?

4. Hur ofta tranar du?
01-2 ggr/vecka 03-4 gg/vecka 04-5 ggr/vecka 06-7 ggr/vecka
oFler an 7 ggr/vecka

5. Roker du? oONej oOJa

Om ja, uppskatta ungefar hur mycket:

6. Snusar du? oONej oOJa

Om ja, uppskatta ungefar hur mycket:

7. Intar du idag nagon typ av medicin som ordinerats for langtidsbruk? ©oNej oJa

Om ja, vad fér medicin och for vad?

8. Vilken ar din nuvarande sysselsattning/yrke/befattning

DArbetar — Med vad: % av tjanst:

oStuderar — Vad: % pa studier:

oArbetslos — Tid:

9. Hur anser du din manadsinkomst vara?
olLag oMellan oHog

10. Har du under dagen intagit nagon koffeinhaltig dryck?* ©Nej oJa

*Exempel pa koffeinhaltig dryck: kaffe, te, Celsius, Red bull, annan energidryck mm.

Omja...
...vad for dryck:

...ungefarlig tidpunkt:
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Bilaga 4 State Trait Anxiety Inventory

Nedanfor foljer nagra pastdenden som ménniskor anvént for att beskriva hur
man kdnner sig. Lids varje pastdende noga och ringa sedan in den siffra som bast
beskriver hur du kénner du just nu, i detta 6gonblick. Det finns inga riktiga eller
felaktiga svar. Anvind inte for mycket tid pé varje pastadende utan svara som du
tycker bést beskriver dina nuvarande kénslor.

1 2 3 4
Instammer Instammer Instammer Instammer
inte alls nagot en hel del valdigt mycket

1. Jag kénner mig lugn 1 2 3 4
2. Jag kdnner mig séker 1 2 3 4
3. Jag kénner mig spiand 1 2 3 4
4. Jag kinner mig anstringd 1 2 3 4
5. Jag kénner mig tillfreds 1 2 3 4
6. Jag kdnner mig upprord 1 2 3 4
7. Jag dr for narvarande oroad
over eventuella motgangar 1 2 3 4
8. Jag kédnner mig ndjd 1 2 3 4
9. Jag kinner mig skrdmd 1 2 3 4
10. Jag kdnner mig obekvam 1 2 3 4
11. Jag kdnner mig sjilvsédker 1 2 3 4
12. Jag kidnner mig nervos 1 2 3 4
13. Jag kdnner mig skakis 1 2 3 4
14. Jag kdnner mig obeslutsam 1 2 3 4
15. Jag ér avslappnad 1 2 3 4
16. Jag kidnner mig belaten 1 2 3 4
17. Jag ér orolig 1 2 3 4
18. Jag kdnner mig forvirrad 1 2 3 4
19. Jag kdnner mig stadig 1 2 3 4
20. Jag kanner mig behaglig 1 2 3 4
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Bilaga S Litteratursokning

1.4 Syfte och frdgestillning
Syftet med studien ar att forsoka ta reda pa vad for effekt NOA relaxation har pd idrottare.
Fragestillningar:

- Hur péverkas idrottaren fysiologiskt efter intag av NOA relaxation?

- Pé vilket sitt paverkas idrottaren psykologiskt efter intag av NOA relaxation?

- Hur pédverkas idrottares prestation vid kognitiva tester efter intag av NOA relaxation?

Vilka sokord har du anvant?

L-theanine, lemon balm, melissa officinalis, stress, green-tea, physical stress, psychological
stress, gront te, Citronmeliss, physical activity and stress, blood pressure, state trait anxiety
inventory, pebl,

Var har du sokt?

PubMed

Google Scholar

SPORTDiscus

FYSS

Idrottsnutrion for bdttre prestation

Sokningar som gav relevant resultat

PubMed: L-theanine and stress

PubMed: Lemon balm

PubMed: Green-tea and blood pressure

Google Scholar: L-theanine and psychological stress

Kommentarer

Eftersom att NOA redan pd sin hemsida presenterar ett antal vetenskapliga artiklar om
bade L-theanine och Citronmeliss sd gjorde detta litteratursékningen enklare. Med hjdlp av
dessa artiklar kunde vi titta vad for kdllor man anvdnt sig av tidigare och leta vidare i
dessa kdllférteckningar fér att sedan s6ka pd dessa artiklar i till exempel Google Scholar
for att hitta hela artikeln.
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