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Bakgrund
En god nutrition ligger till grund for en god hélsa och hur vi kan prestatera, och for idrottade
ungdomar kan ungdomstrénare och deras kunskaper vara betydelsefulla.

Syfte
Syftet med studien dr att undersdka ungdomstranarens tankar och erfarenheter kring
idrottande ungdomars kost och potentiella konsekvenser av bristande kostintag.

Metod

Metoden gick ut pa att fyra semistrukturerade intervjuer genomfordes. De idrotterna som
representerades var Tackwondo, konstakning, gymnastik och Jujutsu. Intervjuerna
genomfordes och spelades in med hjilp av Microsoft Teams, transkriberades och
analyserades med kvalitativ innehallsanalys.

Resultat

I resultatet identifierades fyra kategorier. Alla informanter uttryckte att kost inte var
nagonting som de pratade s mycket med ungdomarna om. De upplevde kost som ett kdnsligt
dmne dér det var svart att veta hur mycket som borde tas upp. Informanterna tyckte att kost
var ndgot som de egentligen borde prata mer om med ungdomarna, speciellt med tanke pa det
fokuset pa kroppsvikt som finns inom idrotterna. Informanterna valde framst att informera
ungdomarna om behovet av att dta innan och efter tréning sérskilt nir de ibland kunde se ett
tydligt samband mellan lagt intag av energi och utdvarnas ork. Informanterna visste att det
fanns risk for utveckling av diverse dtstorda beteenden som resultat av for mycket
restriktioner géllande kosten.

Slutsats

Intresset for kost var starkt hos alla informanter i studien. Viktigt for informanterna var att de
idrottsaktiva ungdomarna forstod vikten av att éta tillrickligt med energi for att kunna
prestera. Energi ifrdn kolhydrater och protein for muskeluppbyggnad lyftes fram som
vésentliga av informanterna. Som tridnare ansig informanterna att kunskapen om kost
generellt dr for 14g bland ungdomstréanare idag, vilket ocksé ledde till en forsvéring att fanga
upp varningssignaler for ett dtstort beteende, vilket var nagot som informanterna visste kunde
uppsté utifrn viktnormer inom idrotterna.



Background

The background to the study lies in the fact that the importance of good nutrition is the basis
for good health and performance, and for young athletes, youth coaches and their knowledge
become extra important.

Objective

The objective of the study is to investigate the youth coach's thoughts and experiences
regarding the diet of young athletes and the potential consequences of an insufficient dietary
intake.

Method

The method involved conducting four semi-structured interviews, with one youth coach in
Taekwondo, one youth coach in Jujutsu, one youth coach in gymnastics, and one chairperson
in figure skating. The interviews were conducted and were recorded with the help of
Microsoft Teams, transcribed, and analyzed with qualitative content analysis.

Results

Four categories were identified in the results. All the informants expressed that diet was not
something that they talked about with the practitioners very much. They experienced
nutrition as a sensitive topic where it was difficult to know how much they should bring up.
The informants thought that nutrition was something that they should talk more about with
the practitioners, especially given the focus on body weight that exists in sports. The
informants mainly chose to inform the practitioners about the need to eat before and after
exercise, especially as they sometimes could see a clear connection between low energy
intake and the practitioners’ stamina. The informants knew that there was a risk of
developing various disordered eating behaviors as a result of too many dietary restrictions.

Conclusion

The interest in nutrition was unmistakable among all informants in this study. It was
important for the informants that the sports-active young people understood the importance of
eating enough energy to be able to perform. Energy from carbohydrates and protein for
muscle building was highlighted as essential by the informants. As coaches, the informants
thought that the nutritional knowledge generally was too low among youth coaches today,
which also led to difficulties in picking up warning signals for eating disorders, which was
something that the informants knew could arise from weight standards in sports.
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1. Bakgrund

Kosten har en betydelse for minniskans hilsa och for en person som tranar paverkas resultatet
av kostvanorna (1). Prestationsformégan hanger till stor del pd kosten och kroppen. Barn och
ungdomstiden karaktiriseras av tillvixt, kroppssammanséttningen utvecklas och organ
mognar. Darfor dr barn och ungdomars individuella energi- och naringsbehov viktig att
tillgodose. En ldngvarig energibrist hos ungdomar kan medfora kortvéxthet, forsenad
pubertet, menstruationsbortfall hos flickor, simre benhélsa och 6kad skaderisk. Ungdomar,
framforallt flickor visar sig ha ett ldgre energiintag i forhallande till sitt energibehov (2),
samtidigt som flickor har visat sig ha en bredare kunskap om kost och nutrition (3).

Det ér inte ovanligt att unga idrottare visar viktkontrollbeteende med varierande frekvens och
svarighetsgrad (4). Viktkontrollbeteende observeras i ett brett spektrum av elitidrotter men
sarskilt dér kontroll 6ver kroppsvikt dr en avgorande faktor for att prestera pa topp. Ett
exempel kan handla om viktklasser i tdvlingssammanhang inom flertalet kampsporter som till
exempel Tackwondo, Judo och Wrestling (5). En viktklass ar till for att alla ska tdvla mot en
motstdndare i ndgorlunda samma storlek som en sjdlv for en s rittvis kamp som mgjligt.
Exempel pa viktklasser kan vara -54, -58 och -63 (kg) (6). Vid tdvling far utdvaren inte viga
mer dn den viktklass den tévlar i. Metoder som till exempel bantning, fasta, begrénsat
vitskeintag, 0kad fysisk aktivitet och passiv (bastu) och aktiv (svettdrikt) uttorkning (5). I
vissa fall anvinds dven metoder som diuretika, laxermedel och sjélvinducerade krikningar.
Sambandet mellan kontrollbehovet av sin kroppsvikt och utvecklandet av dtstorningar ar
ndgot som ofta diskuteras &ven om mer forskning behdvs pa dmnet.

En studie har gjorts dir sambandet mellan kvinnliga tdvlingsgymnaster och &tstorningar
undersoktes (7). Studien tittade pa viktpatryckningar frin trdnarna men dven fran idrotten i
sig. For tdvlingsgymnaster var sambandet mellan dtstorningar och viktpédtryckningar storst,
medan kroppens utseende och prestationskrav korrelerade med atstérningar hos gymnasterna
oavsett tdvlingsniva.

I en annan studie undersoktes elitkonstikares egna matattityder och syn pa sina kroppar (8).
De flesta dkarna visade sig ligga pa ett normalt BMI trots att de flesta rapporterade in ett lagt
energiintag. Detta 1aga energiintag skulle kunna resultera i ett lagt intag av
mikrondringsdmnen. I studien uppmuntras akare att hélla sitt energiintag i linje med det hdga
energikravet idrotten stdller, detta for att sdkerstélla att deras kost ar tillracklig med de
niringsimnen de behdver for tillvaxt, utveckling och traning.

Vikten av en god nutrition ligger till grund for en god hélsa och prestation, och for idrottande
ungdomar blir ungdomstrianarna och deras kunskaper extra betydelsefulla. I en studie visar det
sig att idrottsledare haft nutritionsutbildningar dar langden pa utbildningen hade ett
medelvérde pad 7 timmar och dér typvirdet 1&g pa 2 timmar (9). I genomsnitt 14g
utbildningarna som idrottsledarna hade fétt pa 6 timmar. Idrottsledare menar pa att de har fatt
sina utbildningar ifrin kostradgivare, trinare, dietister, nutritionister etc. A andra sidan finns
det studier som tyder pa att trinare tillhandahéller kostinformation till deras ungdomar utan
nagon kompetens inom omradet (10). Detta visar hur betydande det &r att ha en trdnare med
kunskap och utbildning kring kost.

Att barn och ungdomar far 1 sig niringsrik mat for utveckling och tillvixt dr en viktig uppgift
som forédldrarna har (11). Under uppvixten har fordldrarna mdjligheten att hjélpa sina barn

och ungdomar att utveckla positiva attityder kring mat. Trdnare inom idrott menar pa att
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fordldrar ibland pushar sina barn for hart nir det kommer till tréning, vilket kan vara ett
problem (12). Detta resulterar i att barn mér daligt pd grund av den hoga pressen hemifrén.
Foréldrar uppmanas av tranare att fokusera pa att vara positiva och stottande istéllet.

Studier inom idrott och kost finns det manga av sedan innan. Det finns dock en
kunskapslucka om erfarenheter géllande idrottande ungdomars kostintag ur ungdomstrénarens
perspektiv.

2. Syfte

Syftet med studien &r att unders6ka ungdomstrénarens tankar och erfarenheter kring
idrottande ungdomars kost och potentiella konsekvenser av bristande kostintag. Fokus 1
studien kommer att ligga pd idrotter dér det inte dr ovanligt att en lagre kroppsvikt eftertraktas
for prestation.

3. Metod

3.1 Valavmetod
For att undersoka ungdomstrénarens tankar och erfarenheter kring kostens betydelse hos
idrottande ungdomar samt ge utrymme for ytterligare information 1&dmpar sig kvalitativ metod
battre &n kvantitativ metod (13). Kvalitativ metod valdes dven for att ge informanterna
mdjligheten att beskriva upplevelser, virderingar och uppfattningar.

3.2 Urval och rekrytering
Rekrytering till studien baserades pé ett bekvamlighetsurval, vilket innebar att deltagare
subjektivt viljs ut som tros kunna representera den bakomliggande population individer som
undersoks (14). Inklusionskriterier for deltagande i studien var att vara utbildad trénare och
undervisa, eller har undervisat, ungdomar 12 - 17 &r i gymnastik, konstakningen eller ndgon
typ av kampsport. Avgriansningen i dlder pd ungdomarna lades in for att fokus i intervjuerna
inte skulle hamna pa mindre barn eller unga vuxna. Inga kriterier fanns for informantens alder
mer dn att personen skulle vara >18 ar. Rekrytering skedde genom kontakt via mail i forsta
hand, samt telefon och sociala medier. Informationsbrev (Bilaga 1) samt samtyckesblankett
(Bilaga 2) om inspelning skickades ut vid forsta kontakt.

3.3 Datainsamling
For datainsamling anvéndes semistrukturerade intervjuer. En frageguide sattes ithop med bade
Oppna och slutna frdgor, som underlag for intervjun (Bilaga 3). Frdgeguiden presenterades
under seminarium och diskuterades med handledare och medstudenter pé institutionen. Efter
ndgra mindre dndringar var frageguiden fardigstalld. Den semistrukturerade intervjuerna ger
en grundstruktur for intervjun men tillater d&ven informanten att utveckla sina svar (14). Som
intervjuare ges mdjligheten att anpassa sina fragor efter situationen och fortsétta utforska
informantens vidare erfarenheter. Intervjuerna genomfordes digitalt via Microsoft Teams och
tidsatgangen varierade mellan 20 — 50 minuter. Tva skedde med kamera pa och de andra utan.
Intervjuerna spelades in med hjalp av Microsoft Teams och transkriberades ord for ord.

3.4  Databearbetning och analys

I studien benédmns deltagarna som informanter inom sin idrott. Forfattarna intervjuade tva
informanter var. Varje forfattare transkriberade sitt eget inspelade material ordagrant.



Personlig information i intervjuerna uteblev i transkriberingen. Data analyserade med hjélp av
kvalitativ innehéllsanalys enligt Graneheim och Lundman (15). Tillsammans identifierades
meningsbédrande enheter. De meningsbirande enheterna kortades ner till kondenserade

meningsbédrande enheter. Av dem kondenserade meningsbérande enheterna bildades darefter
koder.

Tva av intervjuerna kodades av en forfattare medan de andra tva intervjuerna kodades av den
andra forfattaren. Dérefter sattes alla koder ihop for de fyra intervjuer och jamfordes mellan
varandra. Bada forfattare arbetade sedan med att hitta koder som efterliknade varandra och
som kunde bilda kategorier (Bilaga 4).

3.5 Forforstaelse
Studiens dmne valdes utifran intresse hos bada oss forfattare. Den teoretiska forforstielsen
som vi forfattare har grundar sig i kursen idrottsnutrition 2,5 hp pa dietistprogrammet. Ingen
av oss har studerat amnet pa avancerad niva. En av oss har erfarenheter och &r aktiv inom
Taekwondo, och har med det haft en storre kunskapsgrund for den idrotten. Denna kunskap
och medvetenhet kring forforstaelsen och dess inflytande pa arbetet gjorde att vi kunde
forhélla oss till den genom arbetets gang. Forkunskapen inom Taekwondo var till fordel for
kommunikationen med informanten, som ocksé var medveten om forfattarens kunskaper.
Samtidigt kan det ha inneburit att informanten och forfattaren ibland inte ténkt pd att forklara
pa ett tydligt sétt sa att d&ven de utan forkunskaper forstar inneborden av det som ségs.

Utgangspunkt for datainsamling var en frageguide dér véar kunskap inom idrottsnutrition blev
betydelsefull vid utformning av fragorna. Forkunskaperna gav ocksé en formaga att stélla
relevanta foljdfragor i intervjuerna. Var kunskap inom dmnet kan ocksa ha paverkat hur
fragorna formulerats samt egna forvéntningar pa vad informanterna syftat pa vid intervjuerna,
resultatanalysen och diskussionen. Vi har varit medvetna om att vér forforstaelse och
forvantningar pd informanternas svar kan paverka fragorna, och har ddrmed varit noggranna
med att lata informanterna fa utrymme och beskriva sina erfarenheter, och inte stressat
igenom intervjuerna. Genom hela arbetet har vi efterstrévat ett trovérdigt resultat genom att
arbeta pa ett sa objektivt sitt som majligt.

3.6  Etiska dvervaganden
I studien intervjuades ungdomstranare for att kunna ta del av deras tankar och erfarenheter
kring idrottsaktiva ungdomars kostintag. Informanterna fick information om studiens syfte vid
forsta kontakt och samtycke inhdmtades med hjélp av en samtyckesblankett (Bilaga 2). Vid
intervjutillféllet repeterades informationen fran det utskickade informationsbrevet som bland
annat handlade om frivilligt deltagande, inspelning samt ritten att nar som helst aterkalla sitt
samtycke till deltagande. Forsiktighetsatgérder for att skydda informanternas sekretess foljs
enligt GDPR (16) och Umea universitets riktlinjer (17). Data hanterades konfidentiellt vilket
innebdr att endast forfattarna och handledaren har tillgang till informanternas insamlade data.

For att skydda informanternas identitet anvénds inte deras namn, idrottsklubbarnas namn eller
uppgifter om enskilda personer i rapporten. Ljudfiler fran inspelning och transkription
forvaras i Teams pé dator, skyddat med 16senord och laskod. Alla personuppgifter hanteras
endast av de som genomfort intervjuerna och handledare, och allt material raderas direfter nar
betyget registreras i Umed Universitets studieregister efter publicering i DiVA.



4. Resultat

Totalt deltog fyra informanter i studien. Idrotterna som representerades var Taekwondo,
konstdkning, gymnastik och Jujutsu. Efter transkribering, kodning och kategorisering
identifierades fyra kategorier (Bilaga 4). Kategorierna blev Erfarenheter av kommunikation
om kost och foljder av ett bristande kostintag, Kostens betydelse for prestation och
ungdomars kostvanor idag, Viktnormer kan leda till ett ditstort beteende bland ungdomar och
Upplevelser av fordldrarollen i ungdomars kostintag.

Presentationen av resultatet utgar ifrdn dessa kategorier. Informanterna hade erfarenheter av
att trdna barn under 12 &r, ungdomar upp till 18 ar samt vuxna. Denna studie riktar in sig pa
ungdomar 12—17 ar.

Informanternas tranarutbildningar strackte sig frdn universitetsutbildningar till mindre
trdnarutbildningar inom féreningen. Framkommande var den varierande mangden information
om kost fran de olika utbildningarna. Informanterna ansag att undervisningen om kost pa
universitetsutbildningarna lag pd en bra och tillracklig niva. Utbildningar inom foreningarna
ansdgs inte lika fullindande géllande kostinformationen. Informanterna menade dven att
kunskaper om kost blir viktigare ju hogre nivd som ungdomarna trinar pd, for utovare savél
som trianare. Vidare tyckte informanterna att kunskaperna om kost hos bade nybdrjare och
elitidrottande ungdomar var 1ag men att det inte var lika relevant for nyborjare jaimfort med de
pa hogre niva. Med andra ord, fanns stora skillnader mellan de som trénade som en rolig
aktivitet och de som tivlade mycket och elitsatsade.

Alla fyra informanterna visade ett stort intresse for kost och alla hade skaffat mycket av sin
kostkunskap pa egen hand, utover trdnarutbildningarna. Hur pass kunniga ungdomstranare
idag dr inom kost kunde enligt informanterna variera frén olika klubbar. De lyfte att
ungdomstrdnare, inom deras respektive idrotter, idag generellt bor ha storre kunskap inom
kost, speciellt med tanke pa att dessa idrotter har olika viktkrav, bland annat i form av
viktklasser, och olika idrottsliga fordelar kopplat till kroppsvikt.

Inom béde Tackwondo och Jujutsu beréttade informanterna att tdvling sker i viktklasser, och
olika idrottsliga fordelar kopplat till kroppen (langd och vikt) framkom i intervjuerna.
Informanterna inom gymnastisk och konstakning menade att idrotterna kriver valdigt
muskuldsa utovare med en normalvikt med tanke pa de hdga hoppen och landningarna som
utfordes.

4.1  Erfarenheter av kommunikation om kost och foljder av ett

bristande kostintag

Flera informanter uttryckte att kost inte var ndgonting som de pratade s& mycket med
ungdomarna om. Informanterna upplevde kost som ett kénsligt &mne dér det var svart att veta
hur mycket eller lite som skulle tas upp. Daremot tyckte de att &mnet inte var lika tabu att
prata om idag jamfort med forr. Alla informanter tyckte att kost var nagot som de borde prata
mer om med ungdomarna, framforallt eftersom kroppsvikten var central inom idrotterna. En
av informanterna uttryckte bland annat att det skulle vara fordelaktigt att gora fler
uppfoljningar kring kosten och dérigenom fanga upp fragor och eventuella felsteg.

Informanterna valde frimst att informera ungdomarna om behovet av att dta innan och efter

trining. Samtidigt uttryckte informanterna att det inte var optimalt att dta for néra inpa
traningen. Som trinare arbetade de aktivt med att forsoka anpassa traningstiderna sa gott det
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gick sd att ungdomarna skulle ha tid pé sig att dta efter skolan, innan traningsstart.
Informanten ville, for ungdomarna, normalisera tankesattet att de behover dta ordentligt infor
bade trdning och tdvling. Detta for att 6ka medvetenheten om adekvat energi fran mat {or att
kunna prestera, istéllet for att ungdomarna aktivt skulle tédnka pa att dta mindre for att till
exempel kunna gé i en lidgre viktklass.

En del informanter menade pa att de ibland kunde se ett tydligt samband mellan lagt intag av
energi och utovarnas ork. P4 traningar ibland hénde det att barn och ungdomar dék upp utan
att ha &tit lunch eller middag innan, vilket visade sig pé sé sitt att de inte hade ndgon ork och
var helt slut innan trdningen hade varat speciellt ldnge. Hellre sdg de att ungdomarna stod
over en trianing dn att trdna pa tom mage. Liknande situation kunde létt uppstd dven i
tavlingssammanhang. En tévlingshelg innebar ofta att ungdomarna var, under ett antal dagar,
utan sina fordldrar, vilket inte alltid resulterade i de mest hidlsosamma matvalen vid inkop av
frukost, lunch och mellanmal. Det hinde att vissa ungdomar kdpte mycket olika sotsaker
istdllet for mat. Att dta bra i samband med tivling beskrevs som lika viktigt som infor tréning.

“Det vdldigt ldtt hdnt att, okej nu ska kopa frukost, mellis och lunch. Vad ska képa for ndgot?
Ja men jag képer bullar. Jag koper kakor. For nu dr jag utan mina fordldrar. Nu vill jag
passa pd. Och ddr fdar ju vi som trdnare kliva in ndstan varje tivling och sdga, okej jag
forstdr att det hdr kinns som en rolig grej, men du mdste tdnka pd, vi ska dndd prestera pa
tavling” - (Informant 1)

En informant informerade ocksé att det, under tavling, inte heller var ovanligt att véntetiderna
blev l&nga mellan ankomst och tévlingsstart, och dven langa véntetider under dagen. Redan pa
uppvarmningar kunde informanten ibland se att vissa utdvare var trotta och helt tomma pa
energi. Efter nigra frdgor kunde det sedan komma fram att utdvaren bara hade étit lite godis
tidigare under véntetiderna, vilket da forklarade orkeslosheten.

En annan informant beréttade att det, under tdvlingarna, fanns ménga mojligheter att fa i sig
mat pa plats, bade tillginglighets- och tidsmissigt. Samtidigt anség inte informanten att maten
alltid ar den absolut bésta. Ofta fanns det d&ven nadgra mindre matstillen och restauranger i
nirheten. Informanten hade inte varit med om négra stora konsekvenser av bristande kost
inom klubben, men berittade om vissa exempel ddr ungdomarna fatt i sig en storre méngd
socker fran diverse socker-sotade produkter, medvetet eller omedvetet. Detta beskrevs dock
ha varit vanligare for ett par ar sedan och var mer uppmirksammat idag.

4.2  Kostens betydelse for prestation och ungdomars kostvanor idag
Framkommande i intervjuerna var vikten av att ita tillrackligt och rétt. Eftersom viktklasser
var centralt inom tvé av idrotterna, anvdnde en av informanterna ett exempel pa populira
metoder for viktnedgéng och jamforde det med idrottarens kost. Informanten tog upp Low
Carb High Fat (LCHF) och andra liknande metoder och menade att en kost med begriansad
mingd kolhydrater inte alls hade passat en idrottare.

Alla informanter talade om vikten av att {4 i sig energin fran kolhydrater for att kunna prestera
pa traning och tévling. De menade att oavsett vilken nivd som ungdomarna lag pa sa var det
viktigt att i i sig kolhydrater, snabba eller langsamma beroende pa tidpunkten. Precis innan
trining menade informanterna att det var helt okej med snabbare kolhydrater. Det var ddremot
bittre att satsa pa de 1dngsamma kolhydraterna nér det géllde att sta sig ett tag, till exempel
vid frukost. En informant lyfte dven perspektivet och menade att tankeséttet kring kost kunde
skilja sig beroende pé vilken utdvare som det handlade om. Aspekter som kroppsvikt,
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kroppsammanséttning och traningsmal spelade in. Informanten beskrev att en person med
overvikt inte nddvindigtvis behdver en likadan sammansatt kost, med lika mycket
kolhydrater, som en person med normalvikt, samt kan det hinda att personerna trénar for att
nd olika mal. Kanske trdnade en av personerna for en viktnedgéng och ett mer hélsosamt liv,
medan den andra personen tridnade for att prestera och bli bést inom idrotten. Vilket mél som
utovaren hade, hade dirfor stor betydelse for hur kostens sammanséttning och balans skulle se
ut fOr att vara optimal.

Vidare pratade ndgra av informanterna om hur viktigt det var att ha en balans mellan
kolhydrater, fett och protein och att det var ndgot som de rekommenderade till ungdomarna.
De tryckte pa vikten av bade protein och kolhydrater. Eftersom vissa av idrotterna bland annat
inneholl mycket hga hopp och sékra landningar, menade de att muskelstyrka var av stor vikt.
Informanterna beréttade att protein spelade en stor roll nir det kom till att bygga muskler,
medan kolhydraterna bidrog med den energi som behdvdes for att kunna tréna.

“Den krdver ganska mycket muskler i och med att man mdste hoppa ganska hoga hopp och
dd mdste man ha energi.” - (Informant 2)

Informanterna menade pé att det var svart att ge allt pd en traning om du inte hade &tit nagot,
och menade att om du ska trdna och prestera sa maste du dta rétt mat i ordentliga méangder.
For idrotter med korta tévlingar och tévlingsdagar kravdes enligt informanterna generellt inte
lika mycket energi som infor ett triningspass, som ofta varade langre. En stor
kolhydratuppladdning ansdg de inte heller nédvéndig for en kort tdvling. Informanterna tog
dven upp vikten av att forstd balansen mellan somn, aktivitet, styrka, svaghet, muskler, méngd
kroppsfett och energibalans. Vidare ndimndes dven lite kring kostcirkeln, som enligt
informanterna, var bra att anvinda som en modell for att fordela kosten mellan protein,
kolhydrater och sallad. En balanserad kost betonades som béttre &n en ensidig.

“Kostcirkeln dr vdl ganska bra, alltsd om man fattar den. Alltsd du ska dta, det blir ju
knytndvemodellen, pratar man ju om alltsd ndr jag gick i skolan eller sd som jag forsoker
ldra ut tycker jag. En knytndve med kott eller fisk eller kyckling eller vad det nu dr for sa ska
du ha en knytnédve med antingen pasta eller potatis eller ris eller vad den dr for ndgonting
och sen ska du ha en knytndve med sallad och grénsaker.” - (Informant 3)

De flesta av informanterna tyckte att ungdomarna hade en véldigt lag kunskap om nutrition
och att det latt hande kunde fuskas med maten utan nérvaro av fordldrarna. Informanterna
menade pa att ungdomarna generellt hade en vildigt l4g medvetenhet om vad de at, att de inte
alltid at frukost eller skolmaten under dagen. En informant stack ddremot ut och tyckte att
ungdomarna var fullkomligt medvetna om bra kost och att de som var intresserade gérna
stillde fragor om kost. Mojligheten att dta pé plats fanns ocksa, och i manga fall hade
ungdomarna tagit med sig mat till trdningen och vérmt upp i en mikrovégsugn som fanns pé
plats dér de trdnade, eller 4tit hos ndgon av sina vanner som bor i nirheten.

4.3 Viktnormer kan leda till ett atstort beteende bland ungdomar
Informanterna upplevde kost som ett kinsligt &mne och uttryckte att det var svart men viktigt
att prata om. Informanterna inom kampsport hade mycket erfarenhet av viktklasser och
beréttade om den kultur som de fortfarande upplevde fanns kvar, att man vill striva mot att g
i en lag viktklass for att da troligtvis fa mota en léattare motstdndare. Ibland upplevdes det
néstan som en tdvling om vem som hade gétt ner mest i vikt pa kortast tid. Likvil beskrevs
det som lite av en prestige att ga i en s lag viktklass som mojligt. Detta var nagot som en av
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informanterna menade har avklingat mer och mer de senaste aren, &ven om kulturen
fortfarande levde vidare.

Trots fokus pa att halla sig inom viktklasser tyckte informanterna att det var viktigt att
utdvarna forstod och kunde forhalla sig till bra mat under bdde traning och tévling.
Informanterna visste att det fanns risk for utveckling av diverse dtstérda beteenden som
resultat av till exempel for mycket restriktioner. Erfarenheter fanns av utdvare som utvecklat
olika &tstdrningar pa hogre niva, nir mycket fokus lades pé just kroppsvikten i anslutning till
kosten. Vidare lyfte en av informanterna olika normer i dagens samhiélle och dnskade att
fokuset huvudsakligen skulle ligga pa att éta tillrackligt, snarare dn utseende normer. Detta for
att ungdomarna skulle ha ett hilsosamt forhallningssétt till kost, &ven 1 vardagen, och minska
risken for att de skulle utveckla dtstorda beteenden.

“For vi lever dnda i ett samhdlle ddr framfor allt unga tjejer har en press pd sig dven visuellt
att man ska se ut pd ett speciellt sdtt och det inte alltid forenligt med vad idrotten krdver. Sa
just den hdr kunskapen om hur mycket behover jag fa i mig ndr jag trdnar, det dr ndgonting
som jag tycker behover forbdttras inom foreningslivet.” - (Informant 1)

Ett arbete fOr att arbeta bort stigma kopplat till kost och vikt pagick aktivt och informanterna
upplevde att forbattringar skett de senaste dren. Framkommande var att informanterna valde
att 1dgga kostinformationen pa en saddan niva att de informerade om vikten av att éta i
samband med trining, men inte mycket mer 4n sd, for att inte bidra till ndgon vikthets.

Pa elitniva var kost viktigt att ga igenom och prata mycket om och dér fanns, enligt
informanterna, en betydligt storre kostkunskap samt dven storre risker att utveckla dtstorda
beteenden. For nyborjare prioriterades maendet, och dér fanns ingen press att gé ner i vikt
eller hélla sig i en viss viktklass.

Pa elit ddremot krdavdes till exempel att utovaren 14g kvar i samma viktklass under hela
sdsongen for att inte tappa rankingpodng. Inom en annan idrott beskrevs utdvarnas utseende
som véldigt lika pa hogre niva, och att se annorlunda ut kroppsmaissigt innebar att tavling pa
den nivén inte var mdjlig. Dialog mellan utdvare och trénare inom alla idrotterna sags som
extra betydelsefull for att forsta varandras tankar, for utdvarens maende och relation mellan
kost och vikt.

“Hur mycket har den hdr personen vixt? Tror vi att det kommer bli en viktspurt? Var ligger
personen pd for vikt nu? Vad dr hilsosamt? Vad dr rimligt?” - (Informant 1).

Informanterna sdg en stor vikt i att upptdcka de som lag i riskzonen for till exempel
atstorningsutveckling, och ndmnde dven att de funnits ungdomar som har haft dtstérningar
utan att de vetat om det. Nédr en ny trénare, med tidigare &dtstorningsproblematik, borjade togs
dmnet upp med ungdomarna. Dér och da forstérktes insikten av hur viktigt det var att vaga
prata om kost och dtande.

“Det viktigare att du har kunskaper for att kunna fdanga upp bdde lite varningssignaler och
sdddr sd att du faktiskt vet vad du har att géra med” - (Informant 4)

4.4  Upplevelser av foraldrarollen i ungdomars kostintag

Informanterna beskrev att fordldrarnas engagemang i ungdomarnas kostintag skiljde sig &t. De
berdttade att vissa fordldrar, oftast till nyborjare eller ej tivlingsaktiva, hade ett genuint
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intresse for kost och kanske behdvde hjdlp med att hitta hilsosamma kostvanor till sina barn
och ungdomar. Vissa informanter beskrev dven att fordldrarna ibland vénde sig till dem med
fradgor om kosten och att det vid dessa tillfdllen fungerade bra att ge tips och rdd om kost.

Det fanns dven fordldrar, med ungdomar pa elitniva, som enligt informanterna, pushade sina
ungdomar lite for hart. Ett exempel som informanterna hade upplevt var att fordldrarna
rdknade ungdomens kaloriintag, alternativt var valdigt exakta med vad som fick étas och var
véldigt restriktiva med kosten. Informanternas erfarenhet av detta var inte detsamma som de
upplevde att fordldrarna var ute efter, det vill séga att hjélpa sin ungdom att bli en béttre
utovare. Istéllet tyckte informanterna att de kunde se hur ungdomarna gjorde sémre matval.

“Men det jag sett dr att det fdr ju istdillet en motsatt effekt, att de hdr ungdomarna istdllet for
att prestera och ma bra sa blir det att man ndstan utvecklar ett hetsdtningsbeteende ddr
man... eftersom man aldrig far dta sa mycket man vill, man fdr aldrig dta sig mdtt, man
kanske aldrig far dta det man vill, sa blir det sd att ndr man kommer ifrdn sina fordldrar, man
kanske gar direkt fran skolan till triningen, ah men dd képer man med sig jittemycket snacks
istdllet, och trycker i sig ndr fordldrarna inte ser” - (Informant 1)

En informant beskrev att vissa fordldrar sokte en bekriftelse att de gjorde, enligt dem, ett bra
jobb nér de pushade sina ungdomar till att bli den bésta idrottsutovaren. Dessa fordldrar
upplevde informanten var mycket svérare att na fram till med olika tips och kostinformation.

Andra informanter upplevde séllan att det kom fram fordldrar med fragor om kost till dem.
Vissa av trdnarna var ocksa foréldrar sjdlva och styrde kosten hemifran. Det fanns, enligt
informanterna, ett visst fortroende fran fordldrarna inom vissa klubbar att ungdomarna skulle
f den information om kost som behovdes fran trianare. En informant menade pé att fordldrar
borde gé en kurs i kosthallning men visade dven forstaelse for att det kunde vara svért om
ekonomin inte rickte till. Informanterna berittade ocksd om hur hemforhéllandet till mat som
de vuxit upp med foljer med ungdomen nér den flyttar hemifran.

“Jag tror att det varierar vildigt mycket, de beror vildigt mycket pa vilken familjebakgrund
de har och hur engagerad familjen dr i kost och trdningen, vissa har jag ju upplevt fordldrar
som pushat dom dnnu mer. Tdnk pd vad du gor”, “tink pd vad du dter”. Medans vissa

fordldrar dr mer att “du mdste dta ordentligt”, "har du dtit innan du dker”. Sd det dr vdildigt
olika” - (Informant 4)
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5. Diskussion

5.1 Resultatdiskussion
I intervjuerna framkom det att informanterna tyckte att kost var ett &mne som borde belysas
oftare inom idrottsklubbarna. Informanterna menade att de hade velat ha en djupare
information om kost under trdnarutbildningarna. Pa grund av bristen pa information om kost
tyckte en av informanterna att det ibland var svart att upptécka varningssignaler for &tstort
beteende hos ungdomarna, samt hade sett ungdomar som utvecklat en &tstorning omedvetet.
En uppsats fran Helsingfors universitet visade att bade ungdomstrénare och idrottande
ungdomar hade otillridcklig kostkunskap (3). Enligt studien behover idrottare tillracklig
kunskap om kost for att forsta vikten av matval for deras atletiska prestation, dterhdmtning
och allminna hélsa.

En studie fran Storbritannien visade pa att idrottare fatt kost- och niringsinformation fran sina
trinare trots att de inte hade tillracklig kompetens inom omradet och kunde ge ritt rad (10).
De trinare i studien som hade en hogre och mer formell kostutbildning ansags dndéd ha
otillracklig kunskap om kost. Denna brist pa kunskap visade sig vara vanlig trots att en
idrottstrénare bor vara en integrerad del av idrottares progression, utveckling och ska
formedla rétt information (18). Detta kan jamforas med att informanterna i denna studie
tyckte att det fanns en brist pa djupgéende information om kost under trdnarutbildningarna.

Informanterna menade att kommunikationen mellan trdnare och utdvare, angdende kost och
maende, blev mycket viktigt pa hogre niva eftersom kraven pa kroppsvikt, kroppens utseende
och prestation blev storre. Att stanna i samma viktklass eller hélla sin vikt i samma spann som
de ovriga tdvlande krivde enligt informanterna en bra dialog mellan trdnare och utdvarna. De
tryckte pd vikten av att forsta hur den andra tanker samt goda kunskaper inom kost fran bada
héllen. I en studie av Heikkila et al. beskrivs att adekvata kunskaper inom kost krévs for att
vara trénare till utovare pa hog niva (3). Studien ndmner dven att trinaren ofta dr den viktiga
kéllan for kunskaper inom kost for utdvaren.

Tidigare studier har visat att viktkontrollbeteenden accepteras i ett brett spektrum inom
elitidrott, speciellt dar idrotten kraver lag kroppsvikt och/eller 14g
kroppsfett/muskelforhallande for att uppna bra resultat (4). I studien identifierades sa kallade
“’hog risk sporter’” for negativa viktkontrollbeteenden. Dessa var bland annat rytmisk och
artistisk gymnastik, konstdkning och dans. Atstérda beteenden kopplades till de negativa
viktkontrollbeteendena i studien. Informanterna i var studie tryckte pé att trots att fokus pa
vikt och viktklasser alltid fanns dér, s& var det viktigt for utdvarna att forsta hur de ska
forhalla sig till bra mat i ratt mangd under tréning och tivling. En av informanterna ansdg det
som viktigt for ungdomarna att ha ett hilsosamt forhallningssatt till kost, inom och utanfor
idrotten, med tanke pd samhéllsnormer kopplat till utseende som informanten upplevde idag.
De berittade ddrmed att ett arbete kring att jobba bort stigma kopplat till kost och vikt pagick
aktivt, samt att de inte ville bidra till ndgon vikthets. Detta for att minska risken for étstdrda
beteenden. I en studie av Batista et al. undersoktes sambandet mellan risken for
atstorningsutveckling, psykologisk anpassning, empati, anknytningsstil och smalhetsideal
bland ungdomar med anorexia nervosa, jimfort med en kontrollgrupp (19). I studien sags
risken for att utveckla atstdrningar signifikant korrelerade med bland annat smalhetsideal och
anknytningsstil.
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I en studie undersoktes sambandet mellan tdvlingsgymnaster och dtstorningar, dar kroppens
utseende och prestationskrav korrelerade med dtstorningar hos kvinnliga gymnaster oavsett
tavlingsniva (7). Vidare framgick det i en annan studie att det fanns en hogre frekvens av
atstorningar bland idrottare (20). Deltagande i en sport ansdgs vara en faktor relaterad till
utvecklingen av itstdrningar. Atstdrningar var sirskilt vanliga i sporter som betonade en lag
kroppsvikt och olika faktorer till utvecklingen var traning, 4tmonster, extrema dieter och
begrinsning av matintag. Studien beskrev att det, vid utveckling av &tstdrningar, var viktigt
att som tranare eller fordlder upptdcka den for att sedan 1 sin tur forebygga vidare utveckling
och behandla det.

Centralt fran intervjuerna var vikten av att ita tillrackligt med mat for att kunna prestera.
Detta var dven en kunskap som informanterna ville att ungdomarna alltid skulle ha med sig. I
en studie av Jurov et al. inducerades negativ energibalans hos tidigare friska manliga
uthéllighetsidrottare genom att minska tillforsel av energi med 25% under 14 dagar i rad for
att sedan méta eventuella fordndringar i prestation, hélsa, mentalt tillstdnd och energimarkorer
(21). Studien gav direkta bevis for att suboptimal (ldgre dn optimal) tillforsel av energi
paverkade explosiv kraft negativt innan hormonella fordndringar intréffar hos manliga
uthéllighetsidrottare. Studien visade dven direkta samband mellan lag tillforsel av energi,
hogre aktivitetsbegransning, simre vilbefinnande och ldgre hemoglobinvérden.

Niér det gillde kostens sammanséttning beréttade informanterna om vikten av tillrickligt med
kolhydrater i kosten for det adekvata energiintaget. Energi frdn kolhydrater behovdes enligt
informanterna, oavsett om utdvare var nyborjare eller pa hogre niva. En nutritionsguide for
idrottare har satts ihop av ”International Olympic Comitee” dér tidigare undersékningar lyfts,
som har visat att de bésta uthéllighetsidrottarna i vérlden (den Kenyanska och Etiopiska
distanslopare) dter en kost som innehaller en stor andel kolhydrater (22). I nutritionsguiden
beskrivs det dven att kolhydrater star for ungefdr hilften av vart totala energiintag runt om i
vérlden och dr ett imne som debatteras intensivt. Vidare diskuterades det i nutritionsguiden
hur olika media rapporterar att kolhydrater gor oss feta och ohdlsosamma, och att de mest
populdra kostbockerna dr baserade pd koster med laga till mattliga miangder kolhydrater och
hoga i fett. Vidare lyfte nutritionsguiden att de olika budskapen om kolhydrater ofta orsakar
forvirring bland idrottare. I var studie visade informanterna medvetenhet om denna forvirring
kring kolhydrater. En informant, pé tal om att hélla sig inom vissa viktklasser, tog upp ett
exempel pa populdra viktminskningsmetoder, dér intaget av kolhydrater dr begransat (23) .
Informanten menade att en kost med begridnsad miangd energi fran kolhydrater inte alls hade
passat en utovare av dennes idrott.

Informanterna talade 4ven om vikten av ett tillrdckligt proteinintag. Vissa av informanterna
beréttade att deras idrotter stillde krav pad muskler for att bland annat kunna utféra hoga hopp
och sékra landningar. Informanterna tyckte att det var viktigt att kolhydraterna skulle bidra
med energi och att protein behdvdes for muskelbyggande. En tidigare studie visade att
tavlingsaktiva kvinnliga konstdkare rapporterades ha lagt intag av energi och
benuppbyggande naringsdmnen, d&ven om majoriteten (70 %) inte rapporterade nadgon ny
viktminskning (8). Ungefér 24 % av deltagarna visade tecken pd en 6kad medvetenhet om att
dta aterhallsamt och potentiellt vara mer upptagen dn innan med tankar om kroppsvikt och
mat. Precis som andra smalare byggda idrottare, fanns en risk for konstikarna att forhélla sig
till kaloribegriansning, ldgt niringsintag och viktminskningsbeteenden. I vér studie framforde
en av informanterna att det helt enkelt inte gar ihop att vara vildigt smal och tunn och
samtidigt ha den nodvéndiga muskulaturen for att utdva idrotten.
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Informanterna hidvdade att ménga ungdomar undvek att dta frukost hemma, eller inte tyckte
om skolmaten och hellre tog en energidryck istdllet for en méltid. Detta tyckte informanterna
resulterade i att energin inte fanns dér och prestationen blev simre. Vidare menade
informanterna att det handlade véldigt mycket om familjebakgrunden. Hur pass engagerade
familjen var i kost och trédning och hur pass mycket de pushade sina barn till att 4ta innan
traningen. Couch et al. konstaterade att fordldrar har en stor roll i sina barns dtande (24). De
skriver vidare att vilka hdlsosamma livsmedel som finns hemma och vilka regler fordldrar har
kring mat, exempelvis vad som ér tillatet att dta och vad som begrénsas, har betydelse for barn
och ungdomars kostkvalité. Studien visade vidare att fordldrar som var restriktiva
forknippades med en negativ paverkan pa barn och ungdomars kostintag och/eller viktstatus.

Informanterna i vér studie upplevde att vissa fordldrar ibland var véldigt restriktiva med vad
deras ungdomar &t, framforallt fordldrar till utdovare som tavlade pa hogre niva. Ett exempel
kunde vara att fordldrarna rdknade kalorier och var véldigt exakta med vad ungdomarna fick,
och vad de inte fick &dta. Detta var ndgot som informanterna upplevde kunde resultera i att
ungdomarna gjorde sdmre matval nir deras forédldrar inte sdg pd. Nar ungdomarna inte fick
ata som de ville hemma kunde det létt leda till att de istdllet &t onyttiga snacks, efter skolan pé
vég till traningen. I en studie visade det sig att fordldrar gérna vill ha en aktiv roll i sina barns
atbeteende (25). Fordldrarna i studien uttryckte sig kring att de gérna vill forma deras barns
matval men visar en osdkerhet kring midngden mat barnet skall dta. En orolighet kring barnets
framtida relation till mat var ndgot som fordldrarna i studien uttryckte sig kring. Resultatet 1
studien visade vidare att fordldrar behover vigledning for att hjédlpa ungdomars forhallande
till méngden mat och kring hur man kan stddja en positiv framtida relation till mat.

5.2  Sambhaéllsrelevans

I Sverige har de allra flesta barn och ungdomar varit med i en idrottsforening ndgon gang
under sin uppvéxt och idrottsrorelsen har ett stort ansvar for att verksamheten ska bedrivas pa
barn och ungas villkor (26). I Svenska riksidrottsforbundets riktlinjer for barn och
ungdomsidrott dr en beskriven aktivitet att ta fram/uppdatera en plan for att rekrytera och
utveckla framtida trdnare och ledare (27).

I denna studie har det setts utifrdn informanternas perspektiv att det kan finnas
tranarutbildningar som behdver ett storre fokus pa information om kost. Barn och ungdomar
behover ett adekvat energiintag for att gynna sin tillvéaxt (1). Idrottande ungdomar behdver en
kosthallning som bade framjar kroppens utveckling samtidigt som de kan dgna sig at den
trdning och krav som idrotten stéller. I konversation med informanterna om viktklasser och
prestigen av att gi i en ligre sddan, lyfter en informant de normer i samhéllet kopplat till
utseendet som inte alltid stimde 6verens med vad idrotten krévde. I studien av Batista et al.
sags att risken for att utveckla dtstorningar signifikant korrelerade med bland annat
smalhetsideal (19). Enligt Socialstyrelsen har antalet ungdomar under 18 ar, framforallt
flickor, som tvangsvardas for dtstorning okat 1 Sverige mellan dren 2017 — 2021 (28).

Idrotterna i studien har de krav de har pa kroppsvikten sedan langt tillbaka och forvintas inte
genomga nagon fordndring géllande det. Saledes anses studien relevant for att fora vidare
ungdomstrianares tankar och viktiga kunskaper om hur kosten bor se ut for ungdomar som
utdvar dessa idrotter, och andra med liknande krav. Vi hoppas sedermera att studien kan bidra
med att hjdlpa idrottsutdovande ungdomar att bibehalla sin hélsa samtidigt som de kan utfora
sin idrott och trianing fullt ut. Férhoppningen finns att studien &ven ska kunna medverka till

15



att arbeta bort stigma centrerat runt kroppsvikten inom idrott och gora kost till ett naturligt
och littare &mne att prata om.

5.3  Metoddiskussion
For rekrytering till studien anvindes ett bekvamlighetsurval, vilket innebér att deltagare
subjektivt viljs ut som tros kunna representera den bakomliggande population individer som
undersoks (14). Enligt projektplanen skulle fem till sex intervjuer genomforas. P4 vigen
uppstod svarigheter med att rekrytera deltagare vilket resulterade i att endast fyra
semistrukturerade intervjuer genomfordes. Malet var att fa tag pa informanter fran foljande tre
grupper: olika kampsporter, konstdkning och gymnastik. De fyra deltagarna som intervjuades
tackte ocksa dessa grupper. Trots att antalet rekryterade informanter inte blev det planerade
antalet sa ligger en styrka i att informanterna kom frén olika idrotter.

Vid rekryteringen valde vi att skicka ut all information till potentiella deltagare direkt, via
informationsbrev (Bilaga 1) och samtyckesblankett (Bilaga 2) pd mail, for att de fran allra
forsta borjan skulle forsta studiens syfte och vad deltagandet innebar. Detta for att deltagarna
inte skulle f4 ndgon ny information efter att de tackat ja, och eventuell avbryta sitt deltagande.
Samtidigt 4r det mojlig att informationen som skickades ut upplevdes mastig och gjorde att
deltagandet kéndes anstrangande eller komplicerat.

Kvalitativ metod l&dmpar sig bra for att utforska olika tankar och erfarenheter hos
informanterna (14). Den semistrukturerade intervjuformen tilldt informanterna att férklara
djupgéende, svara pé foljdfrdgor som dok upp under intervjuns gang och beritta vidare.
Kvalitativ metod med semistrukturerade intervjuer passade bra for denna studie och dkar
trovirdigheten som paverkas av metodval, insamlade data och analys (15). Médngden data
upplevdes adekvat till att besvara studiens syfte. Nackdelarna med en semistrukturerad
intervju &r att det kridvs mycket fokus fran bade intervjuare och informant for att intervjun inte
ska svéva ivdg for ldng ifrdn dmnet.

Intervjuerna skedde, pé distans via Microsoft Teams och med det fick vi mojligheten att
intervjua tranare i olika stider. Det hade mdjligtvis varit en annan kénsla att utfora vissa av
intervjuerna pa plats, att hela tiden se informanten och pa ett annat sétt 14sa av kroppssprak.
Déaremot innebar intervjuerna i Microsoft Teams att informanterna sjdlva kunde vilja
intervjuplatsen och sitta ostort, vilket kan ses som en styrka for studiens palitlighet (15). Vi
genomforde tva intervjuer var utan att delta i varandras intervjuer. I efterhand kan detta ha
upplevts som en svaghet for pélitligheten att inte fa hora varandras intervjuer och stélla
foljdfragor. A andra sidan kan det dven ses som en styrka for palitligheten att fi genomfdra
intervjuerna ensam med en informant. Detta kan fa informanten att kénna sig tryggare och
inte lika pressad till att prestera bra nér tva intervjuare deltar.

Overforbarhet innebir omfattningen av hur resultaten kan dverforas till andra grupper eller
sammanhang (15). Det kan antas att resultatet i denna studie kan overforas till resten av landet
dé idrottsklubbar inom samma idrotter finns i hela Sverige. Informanterna uttryckte dven att
tranarutbildningarna behdvde mer inriktning pé kost, utifrdn deras erfarenhet. Daremot kan
det inte antas det resultatet kan dverforas pa alla trénarutbildningar i resten av landet och att
de har samma behov, utifran resultatet i denna studie med endast fyra informanter.

6.Framtida forskning

Idrottsnutrition dr ett brett &mne, och i en undersokning av ungdomstrénarens tankar kring
idrottande ungdomars kostintag kan mycket information samlas in. Hur &mnet kost hanteras i
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andra idrotter dr timligen outforskat och utrymme finns for fortsatta studier inom &mnet. Det
finns dven en kunskapslucka kring idrottande ungdomars egna tankar och erfarenheter av
kostinformationen de fér fran sina tranare. Detta skulle kunna ge en mojlighet att se hur
ungdomar upplever sina egna kostkunskaper.

7.Slutsats

Intresset for kost var starkt hos alla trinare i denna studie. Viktigt for trdnarna var att de
idrottsaktiva ungdomarna forstod vikten av att éta tillrickligt med energi for att kunna
prestera. Energi ifrdn kolhydrater och protein for muskeluppbyggnad lyftes fram som
vésentliga av trdnarna. Fran deras erfarenhet av att vara ungdomstrénare sag de att en brist pa
medvetenhet om kostens betydelse hos utovare kunde medfora energibrist vid traning och
tavling. Tranarna upplevde, framforallt pa hogre niva, att det innebar en 6kad risk for
utveckling av étstorda beteenden och att fordldrars patryckningar kunde leda till osunda
matval som f6ljd av for mycket kostrestriktioner i hemmet.

Som tranare ansag informanterna att kunskapen om kost generellt dr for 14g bland
ungdomstrianare idag, vilket kan leda till en forsvaring att fanga upp varningssignaler for ett
atstort beteende. Att 6ka kunskap och medvetenhet om kost kan vara av vérde for
idrottsforeningar med dess tridnare och utdvare.

8.Forfattarnas bidrag till arbetet

Béda forfattarna har tillsammans planerat undersékningen och utformat informationsbrevet
och frageguiden. Forfattarna intervjuade tvd informanter var, och transkriberade och kodade
respektive intervjuer. Dérefter har forfattarna bearbetat och analyserat data samt forfattat
uppsatsen.

9.Tack

Ett stort tack till samtliga deltagare som valde att stdlla upp som informanter och gjorde denna
studie mojlig att genomfora.
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Informationsbrev

Hej!

Vi dr tva studenter som studerar tredje aret pa dietistprogrammet i Ume& universitet. Under
denna host ska vi skriva en C-uppsats som handlar om idrottsnutrition bland ungdomar alder
12—17 ar frén ungdomstrénarens perspektiv.

Syftet med uppsatsen ér séledes att undersoka ungdomstrianarens tankar och erfarenheter
kring idrottande ungdomars kost och potentiella konsekvenser av bristande kostintag. Fokus i
studien kommer att ligga pd idrotter dér det inte dr ovanligt att en lagre kroppsvikt eftertraktas
for prestation som i t.ex. kampsport, gymnastik och konstakning. Vi undrar darfér om du &r
intresserad av att stélla upp i en intervju som poneras ta mellan 30-60 minuter. Vi soker dig
som har ndgon form av tranarutbildning och arbetar, eller har arbetat, med ungdomar i ovan
ndmnda éldersintervall. Deltagandet &r helt frivilligt och anonymt, riktlinjer enligt svenska
GDPR direktiven. Alla personuppgifter hanteras endast av de som genomfor intervjuerna och
vér handledare, allt material raderas direfter nér betyget registreras i Umed Universitet
studieregister.

Vid intervjutillfillet kommer du att tréffa en av oss. Intervjun sker fysiskt eller via Microsoft
Teams, med eller utan bild, utifrdn vad som passar bast for situationen. Intervjuerna kommer
dven spelas in. Intervjuerna kommer att ta plats vecka 37-38, observera att tider inom
veckorna kan éndras eftersom flera intervjuer ska genomforas in under denna period.

Niér uppsatsen ar fardigstilld sa kommer den att publiceras pa Digitala Vetenskapliga Arkivet
(DiVA) dédr du kan ta del av den.

Kontaktinformation:
Johan Wikman — jowi0275@student.umu.se

Marwa Al-Horaishawi — maal0377@student.umu.se

Handledare: Ulrica Soderlind, lektor
Verksam vid: Institutionen for kost- och maltidsvetenskap - ulrica.soderlind@umu.se

Vi ser fram emot ett svar fran dig och hor girna av dig om du 6nskar mer information!
Halsningar/ Marwa Al-Horaishawi & Johan Wikman
Dietistprogrammet, Institutionen for kost- och maltidsvetenskap, Umea universitet.
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Samtycke till personuppgiftsbehandling och information till
registrerade

Infor studentarbetet En kvalitativ undersokning av ungdomstranarens tankar kring
idrottande ungdomars kostintag vid Institutionen for kost- och maltidsvetenskap
kommer f6ljande personuppgifter om dig att samlas in och behandlas

1  Inspelad intervju

Ditt samtycke behovs for att ovanstdende personuppgifter infor studentarbetet ska kunna behandlas.
Mer information om studentarbetet finner du langre ner i blanketten. Det d&r Umea universitet som ar
personuppgiftsansvarig for behandlingen. Kontaktuppgifter till Umeé universitet &r Umea universitet,
901 87 Ume4, registrator@umu.se, 090-786 50 00. Umed universitet har utsett ett dataskyddsombud.
Dataskyddsombudet nés pa pulo@umu.se eller genom vixeln 090-786 50 00. Du kan dven kontakta
den ansvariga for studentarbetet via mail: Ulrica S6derlind, Universitetslektor vid institutionen for
kost- och méltidsvetenskap, ulrica.soderlind @umu.se.

Dina personuppgifter kommer med stod av samtycket att behandlas langst fram till att studentarbetet
har godkénts och betyget registrerats i Umea universitet studieregister.

Dina personuppgifter kommer endast att hanteras av behorig student samt behorig personal vid Umea
universitet.

Du har nir som helst ratt att ta tillbaka ditt samtycke. Detta gor du genom att kontakta Linda Nystrom
Hagfors, universitetslektor vid Institutionen f6r kost- och maltidsvetenskap,
linda.hagfors@umu.se.Observera dock att ett aterkallande av ditt samtycke inte paverkar lagligheten
av behandlingen innan samtycket aterkallats.

Du har aven ritt att kontakta Umea universitet for att fa information om vilka uppgifter som
behandlas om dig eller for att begéra réttelse, 6verforing, radering eller begrasning av dina
personuppgifter. Du kan dven kontakta universitetets dataskyddsombud pa mejl pulo@umu.se. For
mer information om hur universitetet behandlar personuppgifter se: umu.se/gdpr

Du har dven ratt att inge klagomal till tillsynsmyndigheten Integritetskyddsmyndigheten om du tycker
att vi behandlar dina personuppgifter pa ett felaktigt sitt.

Samtycker du till att dina personuppgifter anviands pé satt som beskrivs ovan?

- Ja Datum: Namn:
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Information om Umea universitets behandling av
personuppgifter i studentarbeten

Om du viljer att delta kommer viss information om dig att behandlas [ange vilken information som
kommer att behandlas inom ramen for studentarbetet]. Denna information kommer att samlas in
genom [ange hur och varifran informationen inhdmtas]. Informationen eller en del av informationen
kommer att kunna kopplas till dig genom [beskriv hur informationen kan harledas till den som deltar].
Uppgifter som kan kopplas till dig pa detta satt raknas som personuppgifter enligt EU:s
dataskyddsforordning 2016/679 (GDPR). Anledningen till att det i studentarbetet beh6ver behandlas
sddana personuppgifter ar [ange varfor ni bedomt att personuppgifter beh6éver behandlas i
studentarbetet].

Umea universitet ar personuppgiftsansvarig for denna behandling. Den rattsliga grunden for
personuppgiftsbehandlingen &r ditt samtycke i enlighet med EU:s dataskyddsférordning, artikel 6.1 a.

Personuppgifterna kommer att férvaras vid universitetet pa ett sddant sitt att, utéver ansvarig
student, kommer endast behorig personal vid universitetet att ges tillgang till personuppgifterna.
Uppgifterna kommer att behandlas sé att inte obehoriga kan ta del av dem.

Dina personuppgifter kommer att behandlas under hela studentarbetet som kommer att paga i [ange
under hur 1ang tid personuppgifterna kommer att behandlas].

Underlag till studentarbeten, dir dina personuppgifter ingar, gallras efter att studentens betyg
rapporterats i universitetets studieregister.

Enligt EU:s dataskyddsforordning samt nationell kompletterande lagstiftning har du ratt att:
- begira tillgéng till dina personuppgifter (begira sk. registerutdrag)

- f4 dina personuppgifter rattade

- f4 dina personuppgifter raderade

- fa behandlingen av dina personuppgifter begransad.

Under vissa omstdndigheter medger dataskyddsforordningen samt kompletterande nationell
lagstiftning undantag frin dessa rittigheter. Rétten till tillgéng till sina uppgifter kan exempelvis
begransas av sekretesskrav, och ritten att fa uppgifter raderade kan begrinsas av regler rorande
arkivering.

Om du vill 4beropa nagon av dessa rattigheter ska du ta kontakt med dataskyddsombudet vid Umea
universitet (pulo@umu.se) och ange uppgifter om aktuellt studentarbete.

Om du ar missnéjd med hur dina personuppgifter behandlas har du ratt att klaga hos
Integritetsskyddsmyndigheten. Information om detta finns pd myndighetens webbplats (imy.se).
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Frageguide

Kursiv + understruken = Alternativa foljdfragor

Vilkomnar informanten till samtalet, presenterar mig och berdttar en gang till om uppsatsen
och dess syfte. Ger info om att deltagandet dr frivilligt och helt anonymt. Berdttar att det
kommer spelas in for att sedan transkriberas. Informerar att de gdrna far prata om ungdomar
generellt, och inte om specifika atleter som de coachat. Berdttar dven att kdnslig information
ej kommer att transkriberas.

Del 1 Bakgrund

Vilken idrott undervisar du i?

Hur ldnge har du varit trdnare?

Vilken tranarutbildning har du som bakgrund?

Hur mycket information om kost anser du att du har fatt...?

... Tillrackligt eller inte?

Var skulle du sjdlv siga att din niva pé kostkunskap ligger pa en skala 1-10?
...Hur kommer det sig att du valde just den siffran?

Vart har du som ungdomstrdnare fatt din kostkunskap till storsta del fran?
Anser du att ungdomstrinare generellt bor ha mer kunskaper om kost eller tycker du
att det rdacker?

Del 2 Kost och konsekvenser

e Hur stor medvetenhet om vilken mat de éter tror du att ungdomarna har?

e Ar kosten nigot som ungdomar verkar vilja prata om?

e Arkost nigot du som trinare vill prata mer om med dina ungdomar?

e Foréldrarna har ju en stor roll i vad ungdomarna dter. Hiander det att de ibland
kommer till er med kostfragor?

o  Hur kdnner du som ungdomstrdnare att ungdomarna och fordldrar tar del av det
som du tipsar/informerar om? Hur dr foljsamheten?

¢ Finns det ndgot/nagra felsteg inom kosten som &r mer vanliga att ni ser? Beritta...

e ..Vad kan man se for konsekvenser av det som du beskrev nu?

e Har ni kunnat identifiera nédgra konsekvenser utav ett, pd nagot sitt, bristande
kostintag? T.ex. energinivdn, relation till mat och dtande, eller andra allvarliga
konsekvenser. Berditta.

e Hur hade du som trinare velat utveckla/forbdttra kostkunskapen inom idrotten?
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Del 3 Viktkontroll

Kan man se att en ldgre kroppsvikt ibland efterstrdvas inom (idrotten)? (Ldgre dn
deras normalvikt)

1 Ar det vanligt att man ligger mer tanke pa kost och infor t.ex. en inviigning och tivling?
Ungefér hur lange innan borjar man tinka pd det?

2 Ar det vanligast att man hela tiden forsdker halla en ligre kroppsvikt, eller finns det
speciella perioder dd man forsoker ga ner?

(Tva alternativ pa frdgor, anpassas till om viktklasser ingdr i sporten)

Finns det ndgra metoder for att snabbt gé ner i vikt infor en invdgning, generellt inom
(idrotten)? Vad skulle det kunna vara?

Vilka anvénder dessa metoder?

Skulle en person med en "’hogre kroppsvikt’’ dven kunna ge topprestation inom
(idrotten) eller finns det tydliga skillnader pa kropp och prestation?

Del 4 Kostcirkeln

1-
2-

Om man ténker pa laget/gruppen generellt, hur ar tankarna kring kost? Lika? Olika?
Pratar ni ndgon gang om detaljer som t.ex. balans mellan kolhydrater, fett och protein?
Hur kan den balansen se ut?

Portionsstorlekar?

Hur anser du att kostcirkeln bor se ut for ungdomarna som trénar/utdvar (idrotten)?
Ar det ndgot speciellt man bér tinka pa?

Om du sjdlv fick dndra nagot pa kosten for dina ungdomar, vad skulle det da vara?

3- Vad ir det basta man kan dta for att fira en lyckad tavling?
Avslutning
4- Ar det ndgot mer som du kéinner att du vill ligga till?

5-
6-

Har du négra fragor till oss?
Det gar dven bra att kontakta oss i efterhand.

Tackar for informantens svar och tid, tackar for oss. Berdttar dn en gang om att detta dr
anonymt, intervjun forvaras vdl tills uppsatsen dr fardigskriven for att sedan radera
ljudinspelningen. Erbjuder informanten om att ta del av uppsatsen ndr den dr firdigskriven.
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Erfarenheter av
kommunikation om kost
och foljder av ett
bristande kostintag

Upplevelser av
fordldrarollen i ungdomars
kostintag

Kostens betydelse for
kroppen och ungdomars
kostvanor idag

Viktnormer kan leda till ett
atstort beteende bland
ungdomar

de kommer till traningen
utan att ha atit lunch,
middag. De ar valdigt trotta,
ingen energi.

Lattare om man fick en lada
med exakt vad man ska ata sa
slipper man st och laga mat

hemma.

Du behover kolhydraterna,
snabba energikéllan for att

prestera pa traning, tavling.

Blir det fér mycket restriktioner -
hetsatningsbeteende

Pa tavling. Det kan vara
ganska lang vantan mellan
matcherna. Redan helt slut
pa uppvarmningen, bara atit
godis under dagen.

Vissa foraldrar har ett genuint
intresse, kanske har en
ungdom som &r pa den tyngre
skalan som skulle behéva
hjalp.

Oavsett niva sa bor man ha
ganska mycket kolhydrater i sin

kost.

Har sett manga som har
utvecklat diverse atstérningar pa
hogre niva for att allt blir sa
centrerat runt vikten och da

ocksa i anslutning kosten.

Sta hellre 6ver en traning an

att trdna pa tom mage

Vissa foraldrar fragar for att de
vill bli informerade.

Tanka for att fa den har balansen
mellan kolhydrater fett och

protein.

Utvecklade en atstorning pga.

mater fett som gatt 6verstyr

For de jag tranar just nu ar
det ingenting man pratar om
pa deras initiativ. Om vi som

trdnare tar upp det.

Foraldrarna som vill ha tips
och hjalp tycker jag tar emot
det valdigt bra.

Precis innan traningen - ok med

snabba kolhydrater

En ny trdnare boérjade som hade
haft anorexia tog upp och

pratade om kost.

Tror att vi har samma
synsatt pa kost inom

foreningen.

Andra foréldrar pushar sina
ungdomar lite for hart
hemma.

Frukost - satsa pa de langsamma
(KH) for du haller och star dig

langre.

Finns de som har atstérningar

fast &n man ej vet om de

Inte lika tabu att prata kost

idag, jamfort med forr.

Foraldrarna rdknar deras
kalorier, ar valdigt exakta och

restriktiva

Ar du vildigt dverviktig, da
kanske du inte behover ata lika

mycket kolhydrater.

utvecklar ett

hetsatningsbeteende.

Ja vi maste prata om kost
eftersom ungdomarna tavlar

och maste vaga en viss vikt.

Far inte dta som man vill
hemma. Képer med sig snacks
och trycker i sig nar
fordldrarna inte ser.

Du behover ha den har
energikéllan (KH) for att kunna

prestera.

Kultur som &nda lever kvar att
man vill strdva mot att ga en lag

viktklass.

Borde prata mer om det.

Andra (foraldrar) for att
'hjélpa' sina barn att na
toppen inom sin elitkarriar.

Balanserad kost dar man intar
kolhydrater fett och protein ar

att rekommendera.

Samhalle dar unga tjejer har en
press att se ut pa ett visst satt.
Inte alltid férenligt med

idrottens krav.

Pratar aldrig om kost med

ungdomarna

Andra (foraldrar) séker en
bekraftelse pa att de gor ett
bra jobb som pushar sin
ungdom till att bli bast.
Mycket svarare att na fram till
dem.

Mycket protein och kolhydrater.

Ndastan ibland bli en tavling vem
som har atit minst eller gatt ner

mest pa kortast tid
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Moten med akare dar vikten

av kost tas upp.

Foréldrar bor ga kurs i

kosthallning.

Framforallt, det &r ju inte bara
kost utan det ar ju dven kost och
vila egentligen. Bada de

faktorerna &r ju viktiga.

Lite prestige att ligga sa lagt som
mojligt.

Kanske pratar man

tallriksmodellen nagon gang.

Foraldrar kommer séllan till

oss med kostfragor.

Kostcirklen ar bra, knytnave
protein, kolhydrater och sallad.

Finns andra modeller.

Jobbar aktivt med att jobba bort
det har stigmat.

Har blivit battre de senaste aren.

Familjebakgrunden spelar roll,
hur férédldrarna pushar sitt
barn om vad man ater.

Behover ingen
kolhydratsuppladdning likt en

skidakare eller [6pare.

Viktigt @mne. Vill inte bidra till
at/vikt hets

Foréldrar fragar oss ej om
kost, styr mycket sjdlva
hemma.

Viktigt att ata tillrackligt och ratt

Populéra viktminskningsmetoder
(inga KH) gar inte hand i hand

med idrott.

Ska du trdna och prestera maste
du ata, ata bra, ratt mat och

ordentliga mangder.

Far som tranare ofta kliva in och
paminna om vikten av bra mat.
(ndr ungdomarna valjer “samre

alt”)

Svart att ge allt pa en traning om
du inte har atit, och samtidigt

kan du inte ata for néra.

Viktigt att dkarna hinner dta
innan traning. Forsoker anpassa

efter traningstider.

Viktigt att forsta balans mellan
sémn, aktivitet, styrka, svaghet,
muskler, fettmangd,

energibalans.

Korta tavlingar som inte kraver
lika mycket, mest inf6r traningen

som energi behovs.

Viktigt att ata sunt.

Maste ha energi.

Elitidrottande ungdomar och
vuxna har valdigt 13g kunskap
angaende nutrition.

Latt hant pa tavling utan
forédldrars narvaro att det fuskas
med maten

Hemforhallandet till mat spelar
in, dven nar de flyttar hemifran.

De ungdomar jag tranar nu har

véldigt lag medvetenhet.

Har haft med sig mat till
traningen och varmt upp i
mikron, mellan trdningarna, och
det tycker jag dnda ar ett

sundhetstecken.

Alla &ter inte frukost, gillar inte

maten i skolan.
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Vissa ater ute, taren

energidricka istéllet.

Fullkomligt medvetna om bra
kost. Slarvas sallan.

De som dr intresserade staller de
fragor de vill.




