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Sammanfattning  
Bakgrund  
En god nutrition ligger till grund för en god hälsa och hur vi kan prestatera, och för idrottade 
ungdomar kan ungdomstränare och deras kunskaper vara betydelsefulla. 
 
Syfte  
Syftet med studien är att undersöka ungdomstränarens tankar och erfarenheter kring 
idrottande ungdomars kost och potentiella konsekvenser av bristande kostintag. 
 
Metod  
Metoden gick ut på att fyra semistrukturerade intervjuer genomfördes. De idrotterna som 
representerades var Taekwondo, konståkning, gymnastik och Jujutsu. Intervjuerna 
genomfördes och spelades in med hjälp av Microsoft Teams, transkriberades och 
analyserades med kvalitativ innehållsanalys. 
 
Resultat  
I resultatet identifierades fyra kategorier. Alla informanter uttryckte att kost inte var 
någonting som de pratade så mycket med ungdomarna om. De upplevde kost som ett känsligt 
ämne där det var svårt att veta hur mycket som borde tas upp. Informanterna tyckte att kost 
var något som de egentligen borde prata mer om med ungdomarna, speciellt med tanke på det 
fokuset på kroppsvikt som finns inom idrotterna. Informanterna valde främst att informera 
ungdomarna om behovet av att äta innan och efter träning särskilt när de ibland kunde se ett 
tydligt samband mellan lågt intag av energi och utövarnas ork. Informanterna visste att det 
fanns risk för utveckling av diverse ätstörda beteenden som resultat av för mycket 
restriktioner gällande kosten. 
 
Slutsats  
Intresset för kost var starkt hos alla informanter i studien. Viktigt för informanterna var att de 
idrottsaktiva ungdomarna förstod vikten av att äta tillräckligt med energi för att kunna 
prestera. Energi ifrån kolhydrater och protein för muskeluppbyggnad lyftes fram som 
väsentliga av informanterna. Som tränare ansåg informanterna att kunskapen om kost 
generellt är för låg bland ungdomstränare idag, vilket också ledde till en försvåring att fånga 
upp varningssignaler för ett ätstört beteende, vilket var något som informanterna visste kunde 
uppstå utifrån viktnormer inom idrotterna.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

Abstract 
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 för människans hälsa och för en person som tränar påverkas resultatet 
av kostvanorna (1). Prestationsförmågan hänger till stor del på kosten och kroppen. Barn och 
ungdomstiden karaktäriseras av tillväxt, kroppssammansättningen utvecklas och organ 
mognar. Därför är barn och ungdomars individuella energi- och näringsbehov viktig att 
tillgodose. En långvarig energibrist hos ungdomar kan medföra kortväxthet, försenad 
pubertet, menstruationsbortfall hos flickor, sämre benhälsa och ökad skaderisk. Ungdomar, 
framförallt flickor visar sig ha ett lägre energiintag i förhållande till sitt energibehov (2), 
samtidigt som flickor har visat sig ha en bredare kunskap om kost och nutrition (3).  
 
Det är inte ovanligt att unga idrottare visar viktkontrollbeteende med varierande frekvens och 
svårighetsgrad (4). Viktkontrollbeteende observeras i ett brett spektrum av elitidrotter men 
särskilt där kontroll över kroppsvikt är en avgörande faktor för att prestera på topp. Ett 
exempel kan handla om viktklasser i tävlingssammanhang inom flertalet kampsporter som till 
exempel Taekwondo, Judo och Wrestling (5). En viktklass är till för att alla ska tävla mot en 
motståndare i någorlunda samma storlek som en själv för en så rättvis kamp som möjligt. 
Exempel på viktklasser kan vara -54, -58 och -63 (kg) (6). Vid tävling får utövaren inte väga 
mer än den viktklass den tävlar i. Metoder som till exempel bantning, fasta, begränsat 
vätskeintag, ökad fysisk aktivitet och passiv (bastu) och aktiv (svettdräkt) uttorkning (5). I 
vissa fall används även metoder som diuretika, laxermedel och självinducerade kräkningar. 
Sambandet mellan kontrollbehovet av sin kroppsvikt och utvecklandet av ätstörningar är 
något som ofta diskuteras även om mer forskning behövs på ämnet. 
 
En studie har gjorts där sambandet mellan kvinnliga tävlingsgymnaster och ätstörningar 
undersöktes (7). Studien tittade på viktpåtryckningar från tränarna men även från idrotten i 
sig. För tävlingsgymnaster var sambandet mellan ätstörningar och viktpåtryckningar störst, 
medan kroppens utseende och prestationskrav korrelerade med ätstörningar hos gymnasterna 
oavsett tävlingsnivå. 
 
I en annan studie undersöktes elitkonståkares egna matattityder och syn på sina kroppar (8). 
De flesta åkarna visade sig ligga på ett normalt BMI trots att de flesta rapporterade in ett lågt 
energiintag. Detta låga energiintag skulle kunna resultera i ett lågt intag av 
mikronäringsämnen. I studien uppmuntras åkare att hålla sitt energiintag i linje med det höga 
energikravet idrotten ställer, detta för att säkerställa att deras kost är tillräcklig med de 
näringsämnen de behöver för tillväxt, utveckling och träning.  
 
Vikten av en god nutrition ligger till grund för en god hälsa och prestation, och för idrottande 
ungdomar blir ungdomstränarna och deras kunskaper extra betydelsefulla. I en studie visar det 
sig att idrottsledare haft nutritionsutbildningar där längden på utbildningen hade ett 
medelvärde på 7 timmar och där typvärdet låg på 2 timmar (9). I genomsnitt låg 
utbildningarna som idrottsledarna hade fått på 6 timmar. Idrottsledare menar på att de har fått 
sina utbildningar ifrån kostrådgivare, tränare, dietister, nutritionister etc. Å andra sidan finns 
det studier som tyder på att tränare tillhandahåller kostinformation till deras ungdomar utan 
någon kompetens inom området (10). Detta visar hur betydande det är att ha en tränare med 
kunskap och utbildning kring kost.  
 
Att barn och ungdomar får i sig näringsrik mat för utveckling och tillväxt är en viktig uppgift 
som föräldrarna har (11). Under uppväxten har föräldrarna möjligheten att hjälpa sina barn 
och ungdomar att utveckla positiva attityder kring mat. Tränare inom idrott menar på att 
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föräldrar ibland pushar sina barn för hårt när det kommer till träning, vilket kan vara ett 
problem (12). Detta resulterar i att barn mår dåligt på grund av den höga pressen hemifrån. 
Föräldrar uppmanas av tränare att fokusera på att vara positiva och stöttande istället. 
 
Studier inom idrott och kost finns det många av sedan innan. Det finns dock en 
kunskapslucka om erfarenheter gällande idrottande ungdomars kostintag ur ungdomstränarens 
perspektiv. 

2. Syfte  
Syftet med studien är att undersöka ungdomstränarens tankar och erfarenheter kring 
idrottande ungdomars kost och potentiella konsekvenser av bristande kostintag. Fokus i 
studien kommer att ligga på idrotter där det inte är ovanligt att en lägre kroppsvikt eftertraktas 
för prestation.   

3. Metod  

3.1 Val av metod  
För att undersöka ungdomstränarens tankar och erfarenheter kring kostens betydelse hos 
idrottande ungdomar samt ge utrymme för ytterligare information lämpar sig kvalitativ metod 
bättre än kvantitativ metod (13). Kvalitativ metod valdes även för att ge informanterna 
möjligheten att beskriva upplevelser, värderingar och uppfattningar.  
 

3.2 Urval och rekrytering  
Rekrytering till studien baserades på ett bekvämlighetsurval, vilket innebär att deltagare 
subjektivt väljs ut som tros kunna representera den bakomliggande population individer som 
undersöks (14). Inklusionskriterier för deltagande i studien var att vara utbildad tränare och 
undervisa, eller har undervisat, ungdomar 12 - 17 år i gymnastik, konståkningen eller någon 
typ av kampsport. Avgränsningen i ålder på ungdomarna lades in för att fokus i intervjuerna 
inte skulle hamna på mindre barn eller unga vuxna. Inga kriterier fanns för informantens ålder 
mer än att personen skulle vara >18 år. Rekrytering skedde genom kontakt via mail i första 
hand, samt telefon och sociala medier. Informationsbrev (Bilaga 1) samt samtyckesblankett 
(Bilaga 2) om inspelning skickades ut vid första kontakt. 
 

3.3 Datainsamling 
För datainsamling användes semistrukturerade intervjuer. En frågeguide sattes ihop med både 
öppna och slutna frågor, som underlag för intervjun (Bilaga 3). Frågeguiden presenterades 
under seminarium och diskuterades med handledare och medstudenter på institutionen. Efter 
några mindre ändringar var frågeguiden färdigställd. Den semistrukturerade intervjuerna ger 
en grundstruktur för intervjun men tillåter även informanten att utveckla sina svar (14). Som 
intervjuare ges möjligheten att anpassa sina frågor efter situationen och fortsätta utforska 
informantens vidare erfarenheter. Intervjuerna genomfördes digitalt via Microsoft Teams och 
tidsåtgången varierade mellan 20 – 50 minuter. Två skedde med kamera på och de andra utan. 
Intervjuerna spelades in med hjälp av Microsoft Teams och transkriberades ord för ord.  
 

3.4 Databearbetning och analys 
I studien benämns deltagarna som informanter inom sin idrott. Författarna intervjuade två 
informanter var. Varje författare transkriberade sitt eget inspelade material ordagrant. 
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Personlig information i intervjuerna uteblev i transkriberingen. Data analyserade med hjälp av 
kvalitativ innehållsanalys enligt Graneheim och Lundman (15). Tillsammans identifierades 
meningsbärande enheter. De meningsbärande enheterna kortades ner till kondenserade 
meningsbärande enheter. Av dem kondenserade meningsbärande enheterna bildades därefter 
koder.  
 
Två av intervjuerna kodades av en författare medan de andra två intervjuerna kodades av den 
andra författaren. Därefter sattes alla koder ihop för de fyra intervjuer och jämfördes mellan 
varandra. Båda författare arbetade sedan med att hitta koder som efterliknade varandra och 
som kunde bilda kategorier (Bilaga 4). 
 

3.5 Förförståelse  
Studiens ämne valdes utifrån intresse hos båda oss författare. Den teoretiska förförståelsen 
som vi författare har grundar sig i kursen idrottsnutrition 2,5 hp på dietistprogrammet. Ingen 
av oss har studerat ämnet på avancerad nivå. En av oss har erfarenheter och är aktiv inom 
Taekwondo, och har med det haft en större kunskapsgrund för den idrotten. Denna kunskap 
och medvetenhet kring förförståelsen och dess inflytande på arbetet gjorde att vi kunde 
förhålla oss till den genom arbetets gång. Förkunskapen inom Taekwondo var till fördel för 
kommunikationen med informanten, som också var medveten om författarens kunskaper. 
Samtidigt kan det ha inneburit att informanten och författaren ibland inte tänkt på att förklara 
på ett tydligt sätt så att även de utan förkunskaper förstår innebörden av det som sägs.  
  
Utgångspunkt för datainsamling var en frågeguide där vår kunskap inom idrottsnutrition blev 
betydelsefull vid utformning av frågorna. Förkunskaperna gav också en förmåga att ställa 
relevanta följdfrågor i intervjuerna. Vår kunskap inom ämnet kan också ha påverkat hur 
frågorna formulerats samt egna förväntningar på vad informanterna syftat på vid intervjuerna, 
resultatanalysen och diskussionen. Vi har varit medvetna om att vår förförståelse och 
förväntningar på informanternas svar kan påverka frågorna, och har därmed varit noggranna 
med att låta informanterna få utrymme och beskriva sina erfarenheter, och inte stressat 
igenom intervjuerna. Genom hela arbetet har vi eftersträvat ett trovärdigt resultat genom att 
arbeta på ett så objektivt sätt som möjligt.  
 

3.6 Etiska överväganden  
I studien intervjuades ungdomstränare för att kunna ta del av deras tankar och erfarenheter 
kring idrottsaktiva ungdomars kostintag. Informanterna fick information om studiens syfte vid 
första kontakt och samtycke inhämtades med hjälp av en samtyckesblankett (Bilaga 2). Vid 
intervjutillfället repeterades informationen från det utskickade informationsbrevet som bland 
annat handlade om frivilligt deltagande, inspelning samt rätten att när som helst återkalla sitt 
samtycke till deltagande. Försiktighetsåtgärder för att skydda informanternas sekretess följs 
enligt GDPR (16) och Umeå universitets riktlinjer (17). Data hanterades konfidentiellt vilket 
innebär att endast författarna och handledaren har tillgång till informanternas insamlade data.  
 
För att skydda informanternas identitet används inte deras namn, idrottsklubbarnas namn eller 
uppgifter om enskilda personer i rapporten. Ljudfiler från inspelning och transkription 
förvaras i Teams på dator, skyddat med lösenord och låskod. Alla personuppgifter hanteras 
endast av de som genomfört intervjuerna och handledare, och allt material raderas därefter när 
betyget registreras i Umeå Universitets studieregister efter publicering i DiVA. 
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4. Resultat  
Totalt deltog fyra informanter i studien. Idrotterna som representerades var Taekwondo, 
konståkning, gymnastik och Jujutsu. Efter transkribering, kodning och kategorisering 
identifierades fyra kategorier (Bilaga 4). Kategorierna blev Erfarenheter av kommunikation 
om kost och följder av ett bristande kostintag, Kostens betydelse för prestation och 
ungdomars kostvanor idag, Viktnormer kan leda till ett ätstört beteende bland ungdomar och 
Upplevelser av föräldrarollen i ungdomars kostintag.  
 
Presentationen av resultatet utgår ifrån dessa kategorier. Informanterna hade erfarenheter av 
att träna barn under 12 år, ungdomar upp till 18 år samt vuxna. Denna studie riktar in sig på 
ungdomar 12–17 år.  
 
Informanternas tränarutbildningar sträckte sig från universitetsutbildningar till mindre 
tränarutbildningar inom föreningen. Framkommande var den varierande mängden information 
om kost från de olika utbildningarna. Informanterna ansåg att undervisningen om kost på 
universitetsutbildningarna låg på en bra och tillräcklig nivå. Utbildningar inom föreningarna 
ansågs inte lika fulländande gällande kostinformationen. Informanterna menade även att 
kunskaper om kost blir viktigare ju högre nivå som ungdomarna tränar på, för utövare såväl 
som tränare. Vidare tyckte informanterna att kunskaperna om kost hos både nybörjare och 
elitidrottande ungdomar var låg men att det inte var lika relevant för nybörjare jämfört med de 
på högre nivå. Med andra ord, fanns stora skillnader mellan de som tränade som en rolig 
aktivitet och de som tävlade mycket och elitsatsade.  
 
Alla fyra informanterna visade ett stort intresse för kost och alla hade skaffat mycket av sin 
kostkunskap på egen hand, utöver tränarutbildningarna. Hur pass kunniga ungdomstränare 
idag är inom kost kunde enligt informanterna variera från olika klubbar. De lyfte att 
ungdomstränare, inom deras respektive idrotter, idag generellt bör ha större kunskap inom 
kost, speciellt med tanke på att dessa idrotter har olika viktkrav, bland annat i form av 
viktklasser, och olika idrottsliga fördelar kopplat till kroppsvikt.  
 
Inom både Taekwondo och Jujutsu berättade informanterna att tävling sker i viktklasser, och 
olika idrottsliga fördelar kopplat till kroppen (längd och vikt) framkom i intervjuerna. 
Informanterna inom gymnastisk och konståkning menade att idrotterna kräver väldigt 
muskulösa utövare med en normalvikt med tanke på de höga hoppen och landningarna som 
utfördes. 
 

4.1 Erfarenheter av kommunikation om kost och följder av ett 
bristande kostintag 

Flera informanter uttryckte att kost inte var någonting som de pratade så mycket med 
ungdomarna om. Informanterna upplevde kost som ett känsligt ämne där det var svårt att veta 
hur mycket eller lite som skulle tas upp. Däremot tyckte de att ämnet inte var lika tabu att 
prata om idag jämfört med förr. Alla informanter tyckte att kost var något som de borde prata 
mer om med ungdomarna, framförallt eftersom kroppsvikten var central inom idrotterna. En 
av informanterna uttryckte bland annat att det skulle vara fördelaktigt att göra fler 
uppföljningar kring kosten och därigenom fånga upp frågor och eventuella felsteg. 
 
Informanterna valde främst att informera ungdomarna om behovet av att äta innan och efter 
träning. Samtidigt uttryckte informanterna att det inte var optimalt att äta för nära inpå 
träningen. Som tränare arbetade de aktivt med att försöka anpassa träningstiderna så gott det 
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gick så att ungdomarna skulle ha tid på sig att äta efter skolan, innan träningsstart. 
Informanten ville, för ungdomarna, normalisera tankesättet att de behöver äta ordentligt inför 
både träning och tävling. Detta för att öka medvetenheten om adekvat energi från mat för att 
kunna prestera, istället för att ungdomarna aktivt skulle tänka på att äta mindre för att till 
exempel kunna gå i en lägre viktklass. 
 
En del informanter menade på att de ibland kunde se ett tydligt samband mellan lågt intag av 
energi och utövarnas ork. På träningar ibland hände det att barn och ungdomar dök upp utan 
att ha ätit lunch eller middag innan, vilket visade sig på så sätt att de inte hade någon ork och 
var helt slut innan träningen hade varat speciellt länge. Hellre såg de att ungdomarna stod 
över en träning än att träna på tom mage. Liknande situation kunde lätt uppstå även i 
tävlingssammanhang. En tävlingshelg innebar ofta att ungdomarna var, under ett antal dagar, 
utan sina föräldrar, vilket inte alltid resulterade i de mest hälsosamma matvalen vid inköp av 
frukost, lunch och mellanmål. Det hände att vissa ungdomar köpte mycket olika sötsaker 
istället för mat. Att äta bra i samband med tävling beskrevs som lika viktigt som inför träning. 
 
“Det väldigt lätt hänt att, okej nu ska köpa frukost, mellis och lunch. Vad ska köpa för något? 
Ja men jag köper bullar. Jag köper kakor. För nu är jag utan mina föräldrar. Nu vill jag 
passa på. Och där får ju vi som tränare kliva in nästan varje tävling och säga, okej jag 
förstår att det här känns som en rolig grej, men du måste tänka på, vi ska ändå prestera på 
tävling” - (Informant 1) 
 
En informant informerade också att det, under tävling, inte heller var ovanligt att väntetiderna 
blev långa mellan ankomst och tävlingsstart, och även långa väntetider under dagen. Redan på 
uppvärmningar kunde informanten ibland se att vissa utövare var trötta och helt tomma på 
energi. Efter några frågor kunde det sedan komma fram att utövaren bara hade ätit lite godis 
tidigare under väntetiderna, vilket då förklarade orkeslösheten.  
 
En annan informant berättade att det, under tävlingarna, fanns många möjligheter att få i sig 
mat på plats, både tillgänglighets- och tidsmässigt. Samtidigt ansåg inte informanten att maten 
alltid är den absolut bästa. Ofta fanns det även några mindre matställen och restauranger i 
närheten. Informanten hade inte varit med om några stora konsekvenser av bristande kost 
inom klubben, men berättade om vissa exempel där ungdomarna fått i sig en större mängd 
socker från diverse socker-sötade produkter, medvetet eller omedvetet. Detta beskrevs dock 
ha varit vanligare för ett par år sedan och var mer uppmärksammat idag. 
 

4.2 Kostens betydelse för prestation och ungdomars kostvanor idag 
Framkommande i intervjuerna var vikten av att äta tillräckligt och rätt. Eftersom viktklasser 
var centralt inom två av idrotterna, använde en av informanterna ett exempel på populära 
metoder för viktnedgång och jämförde det med idrottarens kost. Informanten tog upp Low 
Carb High Fat (LCHF) och andra liknande metoder och menade att en kost med begränsad 
mängd kolhydrater inte alls hade passat en idrottare.  
 
Alla informanter talade om vikten av att få i sig energin från kolhydrater för att kunna prestera 
på träning och tävling. De menade att oavsett vilken nivå som ungdomarna låg på så var det 
viktigt att få i sig kolhydrater, snabba eller långsamma beroende på tidpunkten. Precis innan 
träning menade informanterna att det var helt okej med snabbare kolhydrater. Det var däremot 
bättre att satsa på de långsamma kolhydraterna när det gällde att stå sig ett tag, till exempel 
vid frukost. En informant lyfte även perspektivet och menade att tankesättet kring kost kunde 
skilja sig beroende på vilken utövare som det handlade om. Aspekter som kroppsvikt, 



   

10 
 

kroppsammansättning och träningsmål spelade in. Informanten beskrev att en person med 
övervikt inte nödvändigtvis behöver en likadan sammansatt kost, med lika mycket 
kolhydrater, som en person med normalvikt, samt kan det hända att personerna tränar för att 
nå olika mål. Kanske tränade en av personerna för en viktnedgång och ett mer hälsosamt liv, 
medan den andra personen tränade för att prestera och bli bäst inom idrotten. Vilket mål som 
utövaren hade, hade därför stor betydelse för hur kostens sammansättning och balans skulle se 
ut för att vara optimal. 
 
Vidare pratade några av informanterna om hur viktigt det var att ha en balans mellan 
kolhydrater, fett och protein och att det var något som de rekommenderade till ungdomarna. 
De tryckte på vikten av både protein och kolhydrater. Eftersom vissa av idrotterna bland annat 
innehöll mycket höga hopp och säkra landningar, menade de att muskelstyrka var av stor vikt. 
Informanterna berättade att protein spelade en stor roll när det kom till att bygga muskler, 
medan kolhydraterna bidrog med den energi som behövdes för att kunna träna. 
 
“Den kräver ganska mycket muskler i och med att man måste hoppa ganska höga hopp och 
då måste man ha energi.” - (Informant 2) 
 
Informanterna menade på att det var svårt att ge allt på en träning om du inte hade ätit något, 
och menade att om du ska träna och prestera så måste du äta rätt mat i ordentliga mängder. 
För idrotter med korta tävlingar och tävlingsdagar krävdes enligt informanterna generellt inte 
lika mycket energi som inför ett träningspass, som ofta varade längre. En stor 
kolhydratuppladdning ansåg de inte heller nödvändig för en kort tävling. Informanterna tog 
även upp vikten av att förstå balansen mellan sömn, aktivitet, styrka, svaghet, muskler, mängd 
kroppsfett och energibalans. Vidare nämndes även lite kring kostcirkeln, som enligt 
informanterna, var bra att använda som en modell för att fördela kosten mellan protein, 
kolhydrater och sallad. En balanserad kost betonades som bättre än en ensidig. 
 
“Kostcirkeln är väl ganska bra, alltså om man fattar den. Alltså du ska äta, det blir ju 
knytnävemodellen, pratar man ju om alltså när jag gick i skolan eller så som jag försöker 
lära ut tycker jag. En knytnäve med kött eller fisk eller kyckling eller vad det nu är för så ska 
du ha en knytnäve med antingen pasta eller potatis eller ris eller vad den är för någonting 
och sen ska du ha en knytnäve med sallad och grönsaker.” - (Informant 3) 
 
De flesta av informanterna tyckte att ungdomarna hade en väldigt låg kunskap om nutrition 
och att det lätt hände kunde fuskas med maten utan närvaro av föräldrarna. Informanterna 
menade på att ungdomarna generellt hade en väldigt låg medvetenhet om vad de åt, att de inte 
alltid åt frukost eller skolmaten under dagen. En informant stack däremot ut och tyckte att 
ungdomarna var fullkomligt medvetna om bra kost och att de som var intresserade gärna 
ställde frågor om kost. Möjligheten att äta på plats fanns också, och i många fall hade 
ungdomarna tagit med sig mat till träningen och värmt upp i en mikrovågsugn som fanns på 
plats där de tränade, eller ätit hos någon av sina vänner som bor i närheten. 
 

4.3 Viktnormer kan leda till ett ätstört beteende bland ungdomar 
Informanterna upplevde kost som ett känsligt ämne och uttryckte att det var svårt men viktigt 
att prata om. Informanterna inom kampsport hade mycket erfarenhet av viktklasser och 
berättade om den kultur som de fortfarande upplevde fanns kvar, att man vill sträva mot att gå 
i en låg viktklass för att då troligtvis få möta en lättare motståndare. Ibland upplevdes det 
nästan som en tävling om vem som hade gått ner mest i vikt på kortast tid. Likväl beskrevs 
det som lite av en prestige att gå i en så låg viktklass som möjligt. Detta var något som en av 
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informanterna menade har avklingat mer och mer de senaste åren, även om kulturen 
fortfarande levde vidare. 
 
Trots fokus på att hålla sig inom viktklasser tyckte informanterna att det var viktigt att 
utövarna förstod och kunde förhålla sig till bra mat under både träning och tävling. 
Informanterna visste att det fanns risk för utveckling av diverse ätstörda beteenden som 
resultat av till exempel för mycket restriktioner. Erfarenheter fanns av utövare som utvecklat 
olika ätstörningar på högre nivå, när mycket fokus lades på just kroppsvikten i anslutning till 
kosten. Vidare lyfte en av informanterna olika normer i dagens samhälle och önskade att 
fokuset huvudsakligen skulle ligga på att äta tillräckligt, snarare än utseende normer. Detta för 
att ungdomarna skulle ha ett hälsosamt förhållningssätt till kost, även i vardagen, och minska 
risken för att de skulle utveckla ätstörda beteenden.  
 
“För vi lever ändå i ett samhälle där framför allt unga tjejer har en press på sig även visuellt 
att man ska se ut på ett speciellt sätt och det inte alltid förenligt med vad idrotten kräver. Så 
just den här kunskapen om hur mycket behöver jag få i mig när jag tränar, det är någonting 
som jag tycker behöver förbättras inom föreningslivet.” - (Informant 1)  
 
Ett arbete för att arbeta bort stigma kopplat till kost och vikt pågick aktivt och informanterna 
upplevde att förbättringar skett de senaste åren. Framkommande var att informanterna valde 
att lägga kostinformationen på en sådan nivå att de informerade om vikten av att äta i 
samband med träning, men inte mycket mer än så, för att inte bidra till någon vikthets. 
 
På elitnivå var kost viktigt att gå igenom och prata mycket om och där fanns, enligt 
informanterna, en betydligt större kostkunskap samt även större risker att utveckla ätstörda 
beteenden. För nybörjare prioriterades måendet, och där fanns ingen press att gå ner i vikt 
eller hålla sig i en viss viktklass.  
 
På elit däremot krävdes till exempel att utövaren låg kvar i samma viktklass under hela 
säsongen för att inte tappa rankingpoäng. Inom en annan idrott beskrevs utövarnas utseende 
som väldigt lika på högre nivå, och att se annorlunda ut kroppsmässigt innebar att tävling på 
den nivån inte var möjlig. Dialog mellan utövare och tränare inom alla idrotterna sågs som 
extra betydelsefull för att förstå varandras tankar, för utövarens mående och relation mellan 
kost och vikt. 
 
“Hur mycket har den här personen växt? Tror vi att det kommer bli en viktspurt? Var ligger 
personen på för vikt nu? Vad är hälsosamt? Vad är rimligt?” - (Informant 1). 
 
Informanterna såg en stor vikt i att upptäcka de som låg i riskzonen för till exempel 
ätstörningsutveckling, och nämnde även att de funnits ungdomar som har haft ätstörningar 
utan att de vetat om det. När en ny tränare, med tidigare ätstörningsproblematik, började togs 
ämnet upp med ungdomarna. Där och då förstärktes insikten av hur viktigt det var att våga 
prata om kost och ätande.  
 
“Det viktigare att du har kunskaper för att kunna fånga upp både lite varningssignaler och 
sådär så att du faktiskt vet vad du har att göra med” - (Informant 4) 
 

4.4 Upplevelser av föräldrarollen i ungdomars kostintag 
Informanterna beskrev att föräldrarnas engagemang i ungdomarnas kostintag skiljde sig åt. De 
berättade att vissa föräldrar, oftast till nybörjare eller ej tävlingsaktiva, hade ett genuint 
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intresse för kost och kanske behövde hjälp med att hitta hälsosamma kostvanor till sina barn 
och ungdomar. Vissa informanter beskrev även att föräldrarna ibland vände sig till dem med 
frågor om kosten och att det vid dessa tillfällen fungerade bra att ge tips och råd om kost.  
 
Det fanns även föräldrar, med ungdomar på elitnivå, som enligt informanterna, pushade sina 
ungdomar lite för hårt. Ett exempel som informanterna hade upplevt var att föräldrarna 
räknade ungdomens kaloriintag, alternativt var väldigt exakta med vad som fick ätas och var 
väldigt restriktiva med kosten. Informanternas erfarenhet av detta var inte detsamma som de 
upplevde att föräldrarna var ute efter, det vill säga att hjälpa sin ungdom att bli en bättre 
utövare. Istället tyckte informanterna att de kunde se hur ungdomarna gjorde sämre matval. 
 
“Men det jag sett är att det får ju istället en motsatt effekt, att de här ungdomarna istället för 
att prestera och må bra så blir det att man nästan utvecklar ett hetsätningsbeteende där 
man... eftersom man aldrig får äta så mycket man vill, man får aldrig äta sig mätt, man 
kanske aldrig får äta det man vill, så blir det så att när man kommer ifrån sina föräldrar, man 
kanske går direkt från skolan till träningen, ah men då köper man med sig jättemycket snacks 
istället, och trycker i sig när föräldrarna inte ser” - (Informant 1) 
 
En informant beskrev att vissa föräldrar sökte en bekräftelse att de gjorde, enligt dem, ett bra 
jobb när de pushade sina ungdomar till att bli den bästa idrottsutövaren. Dessa föräldrar 
upplevde informanten var mycket svårare att nå fram till med olika tips och kostinformation.  
 
Andra informanter upplevde sällan att det kom fram föräldrar med frågor om kost till dem. 
Vissa av tränarna var också föräldrar själva och styrde kosten hemifrån. Det fanns, enligt 
informanterna, ett visst förtroende från föräldrarna inom vissa klubbar att ungdomarna skulle 
få den information om kost som behövdes från tränare. En informant menade på att föräldrar 
borde gå en kurs i kosthållning men visade även förståelse för att det kunde vara svårt om 
ekonomin inte räckte till. Informanterna berättade också om hur hemförhållandet till mat som 
de vuxit upp med följer med ungdomen när den flyttar hemifrån. 
 
“Jag tror att det varierar väldigt mycket, de beror väldigt mycket på vilken familjebakgrund 
de har och hur engagerad familjen är i kost och träningen, vissa har jag ju upplevt föräldrar 
som pushat dom ännu mer. ”Tänk på vad du gör”, ”tänk på vad du äter”. Medans vissa 
föräldrar är mer att ”du måste äta ordentligt”, ”har du ätit innan du åker”. Så det är väldigt 
olika” - (Informant 4) 
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5. Diskussion  
 

5.1 Resultatdiskussion  
I intervjuerna framkom det att informanterna tyckte att kost var ett ämne som borde belysas 
oftare inom idrottsklubbarna. Informanterna menade att de hade velat ha en djupare 
information om kost under tränarutbildningarna. På grund av bristen på information om kost 
tyckte en av informanterna att det ibland var svårt att upptäcka varningssignaler för ätstört 
beteende hos ungdomarna, samt hade sett ungdomar som utvecklat en ätstörning omedvetet. 
En uppsats från Helsingfors universitet visade att både ungdomstränare och idrottande 
ungdomar hade otillräcklig kostkunskap (3). Enligt studien behöver idrottare tillräcklig 
kunskap om kost för att förstå vikten av matval för deras atletiska prestation, återhämtning 
och allmänna hälsa.  
  
En studie från Storbritannien visade på att idrottare fått kost- och näringsinformation från sina 
tränare trots att de inte hade tillräcklig kompetens inom området och kunde ge rätt råd (10). 
De tränare i studien som hade en högre och mer formell kostutbildning ansågs ändå ha 
otillräcklig kunskap om kost. Denna brist på kunskap visade sig vara vanlig trots att en 
idrottstränare bör vara en integrerad del av idrottares progression, utveckling och ska 
förmedla rätt information (18). Detta kan jämföras med att informanterna i denna studie 
tyckte att det fanns en brist på djupgående information om kost under tränarutbildningarna.  
 
Informanterna menade att kommunikationen mellan tränare och utövare, angående kost och 
mående, blev mycket viktigt på högre nivå eftersom kraven på kroppsvikt, kroppens utseende 
och prestation blev större. Att stanna i samma viktklass eller hålla sin vikt i samma spann som 
de övriga tävlande krävde enligt informanterna en bra dialog mellan tränare och utövarna. De 
tryckte på vikten av att förstå hur den andra tänker samt goda kunskaper inom kost från båda 
hållen. I en studie av Heikkilä et al. beskrivs att adekvata kunskaper inom kost krävs för att 
vara tränare till utövare på hög nivå (3). Studien nämner även att tränaren ofta är den viktiga 
källan för kunskaper inom kost för utövaren.  
 
Tidigare studier har visat att viktkontrollbeteenden accepteras i ett brett spektrum inom 
elitidrott, speciellt där idrotten kräver låg kroppsvikt och/eller låg 
kroppsfett/muskelförhållande för att uppnå bra resultat (4). I studien identifierades så kallade 
‘’hög risk sporter’’ för negativa viktkontrollbeteenden. Dessa var bland annat rytmisk och 
artistisk gymnastik, konståkning och dans. Ätstörda beteenden kopplades till de negativa 
viktkontrollbeteendena i studien. Informanterna i vår studie tryckte på att trots att fokus på 
vikt och viktklasser alltid fanns där, så var det viktigt för utövarna att förstå hur de ska 
förhålla sig till bra mat i rätt mängd under träning och tävling. En av informanterna ansåg det 
som viktigt för ungdomarna att ha ett hälsosamt förhållningssätt till kost, inom och utanför 
idrotten, med tanke på samhällsnormer kopplat till utseende som informanten upplevde idag. 
De berättade därmed att ett arbete kring att jobba bort stigma kopplat till kost och vikt pågick 
aktivt, samt att de inte ville bidra till någon vikthets. Detta för att minska risken för ätstörda 
beteenden. I en studie av Batista et al. undersöktes sambandet mellan risken för 
ätstörningsutveckling, psykologisk anpassning, empati, anknytningsstil och smalhetsideal 
bland ungdomar med anorexia nervosa, jämfört med en kontrollgrupp (19). I studien sågs 
risken för att utveckla ätstörningar signifikant korrelerade med bland annat smalhetsideal och 
anknytningsstil. 
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I en studie undersöktes sambandet mellan tävlingsgymnaster och ätstörningar, där kroppens 
utseende och prestationskrav korrelerade med ätstörningar hos kvinnliga gymnaster oavsett 
tävlingsnivå (7). Vidare framgick det i en annan studie att det fanns en högre frekvens av 
ätstörningar bland idrottare (20). Deltagande i en sport ansågs vara en faktor relaterad till 
utvecklingen av ätstörningar. Ätstörningar var särskilt vanliga i sporter som betonade en låg 
kroppsvikt och olika faktorer till utvecklingen var träning, ätmönster, extrema dieter och 
begränsning av matintag. Studien beskrev att det, vid utveckling av ätstörningar, var viktigt 
att som tränare eller förälder upptäcka den för att sedan i sin tur förebygga vidare utveckling 
och behandla det. 
 
Centralt från intervjuerna var vikten av att äta tillräckligt med mat för att kunna prestera. 
Detta var även 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 
uthållighetsidrottare genom att minska tillförsel av energi med 25% under 14 dagar i rad för 
att sedan mäta eventuella förändringar i prestation, hälsa, mentalt tillstånd och energimarkörer 
(21). Studien gav direkta bevis för att suboptimal (lägre än optimal) tillförsel av energi 
påverkade explosiv kraft negativt innan hormonella förändringar inträffar hos manliga 
uthållighetsidrottare. Studien visade även direkta samband mellan låg tillförsel av energi, 
högre aktivitetsbegränsning, sämre välbefinnande och lägre hemoglobinvärden. 
 
När det gällde kostens sammansättning berättade informanterna om vikten av tillräckligt med 
kolhydrater i kosten för det adekvata energiintaget. Energi från kolhydrater behövdes enligt 
informanterna, oavsett om utövare var nybörjare eller på högre nivå. En nutritionsguide för 
idrottare har satts ihop av ”International Olympic Comitee” där tidigare undersökningar lyfts, 
som har visat att de bästa uthållighetsidrottarna i världen (den Kenyanska och Etiopiska 
distanslöpare) äter en kost som innehåller en stor andel kolhydrater (22). I nutritionsguiden 
beskrivs det även att kolhydrater står för ungefär hälften av vårt totala energiintag runt om i 
världen och är ett ämne som debatteras intensivt. Vidare diskuterades det i nutritionsguiden 
hur olika media rapporterar att kolhydrater gör oss feta och ohälsosamma, och att de mest 
populära kostböckerna är baserade på koster med låga till måttliga mängder kolhydrater och 
höga i fett. Vidare lyfte nutritionsguiden att de olika budskapen om kolhydrater ofta orsakar 
förvirring bland idrottare. I vår studie visade informanterna medvetenhet om denna förvirring 
kring kolhydrater. En informant, på tal om att hålla sig inom vissa viktklasser, tog upp ett 
exempel på populära viktminskningsmetoder, där intaget av kolhydrater är begränsat (23) . 
Informanten menade att en kost med begränsad mängd energi från kolhydrater inte alls hade 
passat en utövare av dennes idrott.   
 
Informanterna talade även om vikten av ett tillräckligt proteinintag. Vissa av informanterna 
berättade att deras idrotter ställde krav på muskler för att bland annat kunna utföra höga hopp 
och säkra landningar. Informanterna tyckte att det var viktigt att kolhydraterna skulle bidra 
med energi och att protein behövdes för muskelbyggande. En tidigare studie visade att 
tävlingsaktiva kvinnliga konståkare rapporterades ha lågt intag av energi och 
benuppbyggande näringsämnen, även om majoriteten (70 %) inte rapporterade någon ny 
viktminskning (8). Ungefär 24 % av deltagarna visade tecken på en ökad medvetenhet om att 
äta återhållsamt och potentiellt vara mer upptagen än innan med tankar om kroppsvikt och 
mat. Precis som andra smalare byggda idrottare, fanns en risk för konståkarna att förhålla sig 
till kaloribegränsning, lågt näringsintag och viktminskningsbeteenden. I vår studie framförde 
en av informanterna att det helt enkelt inte går ihop att vara väldigt smal och tunn och 
samtidigt ha den nödvändiga muskulaturen för att utöva idrotten. 
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Informanterna hävdade att många ungdomar undvek att äta frukost hemma, eller inte tyckte 
om skolmaten och hellre tog en energidryck istället för en måltid. Detta tyckte informanterna 
resulterade i att energin inte fanns där och prestationen blev sämre. Vidare menade 
informanterna att det handlade väldigt mycket om familjebakgrunden. Hur pass engagerade 
familjen var i kost och träning och hur pass mycket de pushade sina barn till att äta innan 
träningen. Couch et al. konstaterade att föräldrar har en stor roll i sina barns ätande (24). De 
skriver vidare att vilka hälsosamma livsmedel som finns hemma och vilka regler föräldrar har 
kring mat, exempelvis vad som är tillåtet att äta och vad som begränsas, har betydelse för barn 
och ungdomars kostkvalité. Studien visade vidare att föräldrar som var restriktiva 
förknippades med en negativ påverkan på barn och ungdomars kostintag och/eller viktstatus. 
 
Informanterna i vår studie upplevde att vissa föräldrar ibland var väldigt restriktiva med vad 
deras ungdomar åt, framförallt föräldrar till utövare som tävlade på högre nivå. Ett exempel 
kunde vara att föräldrarna räknade kalorier och var väldigt exakta med vad ungdomarna fick, 
och vad de inte fick äta. Detta var något som informanterna upplevde kunde resultera i att 
ungdomarna gjorde sämre matval när deras föräldrar inte såg på. När ungdomarna inte fick 
äta som de ville hemma kunde det lätt leda till att de istället åt onyttiga snacks, efter skolan på 
väg till träningen. I en studie visade det sig att föräldrar gärna vill ha en aktiv roll i sina barns 
ätbeteende (25). Föräldrarna i studien uttryckte sig kring att de gärna vill forma deras barns 
matval men visar en osäkerhet kring mängden mat barnet skall äta. En orolighet kring barnets 
framtida relation till mat var något som föräldrarna i studien uttryckte sig kring. Resultatet i 
studien visade vidare att föräldrar behöver vägledning för att hjälpa ungdomars förhållande 
till mängden mat och kring hur man kan stödja en positiv framtida relation till mat.  
  

5.2 Samhällsrelevans   

I Sverige har de allra flesta barn och ungdomar varit med i en idrottsförening någon gång 
under sin uppväxt och idrottsrörelsen har ett stort ansvar för att verksamheten ska bedrivas på 
barn och ungas villkor (26). I Svenska riksidrottsförbundets riktlinjer för barn och 
ungdomsidrott är en beskriven aktivitet att ta fram/uppdatera en plan för att rekrytera och 
utveckla framtida tränare och ledare (27). 
   
I denna studie har det setts utifrån informanternas perspektiv att det kan finnas 
tränarutbildningar som behöver ett större fokus på information om kost. Barn och ungdomar 
behöver ett adekvat energiintag för att gynna sin tillväxt (1). Idrottande ungdomar behöver en 
kosthållning som både främjar kroppens utveckling samtidigt som de kan ägna sig åt den 
träning och krav som idrotten ställer. I konversation med informanterna om viktklasser och 
prestigen av att gå i en lägre sådan, lyfter en informant de normer i samhället kopplat till 
utseendet som inte alltid stämde överens med vad idrotten krävde. I studien av Batista et al. 
sågs att risken för att utveckla ätstörningar signifikant korrelerade med bland annat 
smalhetsideal (19). Enligt Socialstyrelsen har antalet ungdomar under 18 år, framförallt 
flickor, som tvångsvårdas för ätstörning ökat i Sverige mellan åren 2017 – 2021 (28).  
 
Idrotterna i studien har de krav de har på kroppsvikten sedan långt tillbaka och förväntas inte 
genomgå någon förändring gällande det. Således anses studien relevant för att föra vidare 
ungdomstränares tankar och viktiga kunskaper om hur kosten bör se ut för ungdomar som 
utövar dessa idrotter, och andra med liknande krav. Vi hoppas sedermera att studien kan bidra 
med att hjälpa idrottsutövande ungdomar att bibehålla sin hälsa samtidigt som de kan utföra 
sin idrott och träning fullt ut. Förhoppningen finns att studien även ska kunna medverka till 
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att arbeta bort stigma centrerat runt kroppsvikten inom idrott och göra kost till ett naturligt 
och lättare ämne att prata om. 
 

5.3 Metoddiskussion 
För rekrytering till studien användes ett bekvämlighetsurval, vilket innebär att deltagare 
subjektivt väljs ut som tros kunna representera den bakomliggande population individer som 
undersöks (14). Enligt projektplanen skulle fem till sex intervjuer genomföras. På vägen 
uppstod svårigheter med att rekrytera deltagare vilket resulterade i att endast fyra 
semistrukturerade intervjuer genomfördes. Målet var att få tag på informanter från följande tre 
grupper: olika kampsporter, konståkning och gymnastik. De fyra deltagarna som intervjuades 
täckte också dessa grupper. Trots att antalet rekryterade informanter inte blev det planerade 
antalet så ligger en styrka i att informanterna kom från olika idrotter.  
 
Vid rekryteringen valde vi att skicka ut all information till potentiella deltagare direkt, via 
informationsbrev (Bilaga 1) och samtyckesblankett (Bilaga 2) på mail, för att de från allra 
första början skulle förstå studiens syfte och vad deltagandet innebar. Detta för att deltagarna 
inte skulle få någon ny information efter att de tackat ja, och eventuell avbryta sitt deltagande. 
Samtidigt är det möjlig att informationen som skickades ut upplevdes mastig och gjorde att 
deltagandet kändes ansträngande eller komplicerat.   
 
Kvalitativ metod lämpar sig bra för att utforska olika tankar och erfarenheter hos 
informanterna (14). Den semistrukturerade intervjuformen tillät informanterna att förklara 
djupgående, svara på följdfrågor som dök upp under intervjuns gång och berätta vidare.  
Kvalitativ metod med semistrukturerade intervjuer passade bra för denna studie och ökar 
trovärdigheten som påverkas av metodval, insamlade data och analys (15). Mängden data 
upplevdes adekvat till att besvara studiens syfte. Nackdelarna med en semistrukturerad 
intervju är att det krävs mycket fokus från både intervjuare och informant för att intervjun inte 
ska sväva iväg för lång ifrån ämnet.  
 
Intervjuerna skedde, på distans via Microsoft Teams och med det fick vi möjligheten att 
intervjua tränare i olika städer. Det hade möjligtvis varit en annan känsla att utföra vissa av 
intervjuerna på plats, att hela tiden se informanten och på ett annat sätt läsa av kroppsspråk. 
Däremot innebar intervjuerna i Microsoft Teams att informanterna själva kunde välja 
intervjuplatsen och sitta ostört, vilket kan ses som en styrka för studiens pålitlighet (15). Vi 
genomförde två intervjuer var utan att delta i varandras intervjuer. I efterhand kan detta ha 
upplevts som en svaghet för pålitligheten att inte få höra varandras intervjuer och ställa 
följdfrågor. Å andra sidan kan det även ses som en styrka för pålitligheten att få genomföra 
intervjuerna ensam med en informant. Detta kan få informanten att känna sig tryggare och 
inte lika pressad till att prestera bra när två intervjuare deltar. 
 
Överförbarhet innebär omfattningen av hur resultaten kan överföras till andra grupper eller 
sammanhang (15). Det kan antas att resultatet i denna studie kan överföras till resten av landet 
då idrottsklubbar inom samma idrotter finns i hela Sverige. Informanterna uttryckte även att 
tränarutbildningarna behövde mer inriktning på kost, utifrån deras erfarenhet. Däremot kan 
det inte antas det resultatet kan överföras på alla tränarutbildningar i resten av landet och att 
de har samma behov, utifrån resultatet i denna studie med endast fyra informanter. 

6.Framtida forskning 
Idrottsnutrition är ett brett ämne, och i en undersökning av ungdomstränarens tankar kring 
idrottande ungdomars kostintag kan mycket information samlas in. Hur ämnet kost hanteras i 
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andra idrotter är tämligen outforskat och utrymme finns för fortsatta studier inom ämnet. Det 
finns även en kunskapslucka kring idrottande ungdomars egna tankar och erfarenheter av 
kostinformationen de får från sina tränare. Detta skulle kunna ge en möjlighet att se hur 
ungdomar upplever sina egna kostkunskaper. 

7.Slutsats  
Intresset för kost var starkt hos alla tränare i denna studie. Viktigt för tränarna var att de 
idrottsaktiva ungdomarna förstod vikten av att äta tillräckligt med energi för att kunna 
prestera. Energi ifrån kolhydrater och protein för muskeluppbyggnad lyftes fram som 
väsentliga av tränarna. Från deras erfarenhet av att vara ungdomstränare såg de att en brist på 
medvetenhet om kostens betydelse hos utövare kunde medföra energibrist vid träning och 
tävling. Tränarna upplevde, framförallt på högre nivå, att det innebar en ökad risk för 
utveckling av ätstörda beteenden och att föräldrars påtryckningar kunde leda till osunda 
matval som följd av för mycket kostrestriktioner i hemmet.  
  
Som tränare ansåg informanterna att kunskapen om kost generellt är för låg bland 
ungdomstränare idag, vilket kan leda till en försvåring att fånga upp varningssignaler för ett 
ätstört beteende. Att öka kunskap och medvetenhet om kost kan vara av värde för 
idrottsföreningar med dess tränare och utövare.  

8.Författarnas bidrag till arbetet  
Båda författarna har tillsammans planerat undersökningen och utformat informationsbrevet 
och frågeguiden. Författarna intervjuade två informanter var, och transkriberade och kodade 
respektive intervjuer. Därefter har författarna bearbetat och analyserat data samt författat 
uppsatsen.  

9.Tack  
Ett stort tack till samtliga deltagare som valde att ställa upp som informanter och gjorde denna 
studie möjlig att genomföra. 
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Informationsbrev 
 

Hej! 
Vi är två studenter som studerar tredje året på dietistprogrammet i Umeå universitet. Under 
denna höst ska vi skriva en C-uppsats som handlar om idrottsnutrition bland ungdomar ålder 
12–17 år från ungdomstränarens perspektiv.  
 
Syftet med uppsatsen är således att undersöka ungdomstränarens tankar och erfarenheter 
kring idrottande ungdomars kost och potentiella konsekvenser av bristande kostintag. Fokus i 
studien kommer att ligga på idrotter där det inte är ovanligt att en lägre kroppsvikt eftertraktas 
för prestation som i t.ex. kampsport, gymnastik och konståkning. Vi undrar därför om du är 
intresserad av att ställa upp i en intervju som poneras ta mellan 30–60 minuter. Vi söker dig 
som har någon form av tränarutbildning och arbetar, eller har arbetat, med ungdomar i ovan 
nämnda åldersintervall. Deltagandet är helt frivilligt och anonymt, riktlinjer enligt svenska 
GDPR direktiven. Alla personuppgifter hanteras endast av de som genomför intervjuerna och 
vår handledare, allt material raderas därefter när betyget registreras i Umeå Universitet 
studieregister.  
 
Vid intervjutillfället kommer du att träffa en av oss. Intervjun sker fysiskt eller via Microsoft 
Teams, med eller utan bild, utifrån vad som passar bäst för situationen. Intervjuerna kommer 
även spelas in. Intervjuerna kommer att ta plats vecka 37–38, observera att tider inom 
veckorna kan ändras eftersom flera intervjuer ska genomföras in under denna period. 
 
När uppsatsen är färdigställd så kommer den att publiceras på Digitala Vetenskapliga Arkivet 
(DiVA) där du kan ta del av den.  
 
Kontaktinformation: 
Johan Wikman – jowi0275@student.umu.se  
 
Marwa Al-Horaishawi – maal0377@student.umu.se  
 
Handledare: Ulrica Söderlind, lektor  
Verksam vid: Institutionen för kost- och måltidsvetenskap - ulrica.soderlind@umu.se  
 
Vi ser fram emot ett svar från dig och hör gärna av dig om du önskar mer information! 
Hälsningar/ Marwa Al-Horaishawi & Johan Wikman 
Dietistprogrammet, Institutionen för kost- och måltidsvetenskap, Umeå universitet. 
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Samtycke till personuppgiftsbehandling och information till 
registrerade  
 
Inför studentarbetet En kvalitativ undersökning av ungdomstränarens tankar kring 
idrottande ungdomars kostintag vid Institutionen för kost- och måltidsvetenskap 
kommer följande personuppgifter om dig att samlas in och behandlas 
1 Inspelad intervju 

Ditt samtycke behövs för att ovanstående personuppgifter inför studentarbetet ska kunna behandlas. 
Mer information om studentarbetet finner du längre ner i blanketten. Det är Umeå universitet som är 
personuppgiftsansvarig för behandlingen. Kontaktuppgifter till Umeå universitet är Umeå universitet, 
901 87 Umeå, registrator@umu.se, 090-786 50 00.  Umeå universitet har utsett ett dataskyddsombud. 
Dataskyddsombudet nås på pulo@umu.se eller genom växeln 090-786 50 00. Du kan även kontakta 
den ansvariga för studentarbetet via mail: Ulrica Söderlind, Universitetslektor vid institutionen för 
kost- och måltidsvetenskap, ulrica.soderlind@umu.se. 

Dina personuppgifter kommer med stöd av samtycket att behandlas längst fram till att studentarbetet 
har godkänts och betyget registrerats i Umeå universitet studieregister.  

Dina personuppgifter kommer endast att hanteras av behörig student samt behörig personal vid Umeå 
universitet.  

Du har när som helst rätt att ta tillbaka ditt samtycke. Detta gör du genom att kontakta Linda Nyström 
Hagfors, universitetslektor vid Institutionen för kost- och måltidsvetenskap, 
linda.hagfors@umu.se.Observera dock att ett återkallande av ditt samtycke inte påverkar lagligheten 
av behandlingen innan samtycket återkallats. 

Du har även rätt att kontakta Umeå universitet för att få information om vilka uppgifter som 
behandlas om dig eller för att begära rättelse, överföring, radering eller begräsning av dina 
personuppgifter. Du kan även kontakta universitetets dataskyddsombud på mejl pulo@umu.se. För 
mer information om hur universitetet behandlar personuppgifter se: umu.se/gdpr  

Du har även rätt att inge klagomål till tillsynsmyndigheten Integritetskyddsmyndigheten om du tycker 
att vi behandlar dina personuppgifter på ett felaktigt sätt. 

Samtycker du till att dina personuppgifter används på sätt som beskrivs ovan? 

- Ja                      Datum:                                 Namn: 
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Information om Umeå universitets behandling av 
personuppgifter i studentarbeten 
Om du väljer att delta kommer viss information om dig att behandlas [ange vilken information som 
kommer att behandlas inom ramen för studentarbetet]. Denna information kommer att samlas in 
genom [ange hur och varifrån informationen inhämtas]. Informationen eller en del av informationen 
kommer att kunna kopplas till dig genom [beskriv hur informationen kan härledas till den som deltar]. 
Uppgifter som kan kopplas till dig på detta sätt räknas som personuppgifter enligt EU:s 
dataskyddsförordning 2016/679 (GDPR). Anledningen till att det i studentarbetet behöver behandlas 
sådana personuppgifter är [ange varför ni bedömt att personuppgifter behöver behandlas i 
studentarbetet]. 

Umeå universitet är personuppgiftsansvarig för denna behandling. Den rättsliga grunden för 
personuppgiftsbehandlingen är ditt samtycke i enlighet med EU:s dataskyddsförordning, artikel 6.1 a. 

Personuppgifterna kommer att förvaras vid universitetet på ett sådant sätt att, utöver ansvarig 
student, kommer endast behörig personal vid universitetet att ges tillgång till personuppgifterna. 
Uppgifterna kommer att behandlas så att inte obehöriga kan ta del av dem.  

Dina personuppgifter kommer att behandlas under hela studentarbetet som kommer att pågå i [ange 
under hur lång tid personuppgifterna kommer att behandlas]. 

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

Enligt EU:s dataskyddsförordning samt nationell kompletterande lagstiftning har du rätt att: 

· begära tillgång till dina personuppgifter (begära sk. registerutdrag) 

· få dina personuppgifter rättade 

· få dina personuppgifter raderade 

· få behandlingen av dina personuppgifter begränsad. 

Under vissa omständigheter medger dataskyddsförordningen samt kompletterande nationell 
lagstiftning undantag från dessa rättigheter. Rätten till tillgång till sina uppgifter kan exempelvis 
begränsas av sekretesskrav, och rätten att få uppgifter raderade kan begränsas av regler rörande 
arkivering. 

Om du vill åberopa någon av dessa rättigheter ska du ta kontakt med dataskyddsombudet vid Umeå 
universitet (pulo@umu.se) och ange uppgifter om aktuellt studentarbete. 

Om du är missnöjd med hur dina personuppgifter behandlas har du rätt att klaga hos 
Integritetsskyddsmyndigheten. Information om detta finns på myndighetens webbplats (imy.se).
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Frågeguide 
 
Kursiv + understruken = Alternativa följdfrågor   
  
Välkomnar informanten till samtalet, presenterar mig och berättar en gång till om uppsatsen 
och dess syfte. Ger info om att deltagandet är frivilligt och helt anonymt. Berättar att det 
kommer spelas in för att sedan transkriberas. Informerar att de gärna får prata om ungdomar 
generellt, och inte om specifika atleter som de coachat. Berättar även att känslig information 
ej kommer att transkriberas.   
  
Del 1 Bakgrund  

• Vilken idrott undervisar du i?  
• Hur länge har du varit tränare?  
• Vilken tränarutbildning har du som bakgrund?   
• Hur mycket information om kost anser du att du har fått…?   
• … Tillräckligt eller inte?  
• Var skulle du själv säga att din nivå på kostkunskap ligger på en skala 1–10?  
• ...Hur kommer det sig att du valde just den siffran?  
• Vart har du som ungdomstränare fått din kostkunskap till största del från?  
• Anser du att ungdomstränare generellt bör ha mer kunskaper om kost eller tycker du 

att det räcker?  
  
Del 2 Kost och konsekvenser  

• Hur stor medvetenhet om vilken mat de äter tror du att ungdomarna har?   
• Är kosten något som ungdomar verkar vilja prata om?  
• Är kost något du som tränare vill prata mer om med dina ungdomar?  
• Föräldrarna har ju en stor roll i vad ungdomarna äter. Händer det att de ibland 

kommer till er med kostfrågor?  
• Hur känner du som ungdomstränare att ungdomarna och föräldrar tar del av det 

som du tipsar/informerar om? Hur är följsamheten?  
• Finns det något/några felsteg inom kosten som är mer vanliga att ni ser? Berätta...  
• ...Vad kan man se för konsekvenser av det som du beskrev nu?  
• Har ni kunnat identifiera några konsekvenser utav ett, på något sätt, bristande 

kostintag? T.ex. energinivån, relation till mat och ätande, eller andra allvarliga 
konsekvenser. Berätta.  

• Hur hade du som tränare velat utveckla/förbättra kostkunskapen inom idrotten?  
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Del 3 Viktkontroll  
• Kan man se att en lägre kroppsvikt ibland eftersträvas inom (idrotten)? (Lägre än 

deras normalvikt)  
1 Är det vanligt att man lägger mer tanke på kost och inför t.ex. en invägning och tävling? 

Ungefär hur länge innan börjar man tänka på det? 
2 Är det vanligast att man hela tiden försöker hålla en lägre kroppsvikt, eller finns det 

speciella perioder då man försöker gå ner?   
• (Två alternativ på frågor, anpassas till om viktklasser ingår i sporten) 

 
• Finns det några metoder för att snabbt gå ner i vikt inför en invägning, generellt inom 

(idrotten)? Vad skulle det kunna vara?  
• Vilka använder dessa metoder?   
• Skulle en person med en ’’högre kroppsvikt’’ även kunna ge topprestation inom 

(idrotten) eller finns det tydliga skillnader på kropp och prestation?   
  
Del 4 Kostcirkeln  

• Om man tänker på laget/gruppen generellt, hur är tankarna kring kost? Lika? Olika?  
• Pratar ni någon gång om detaljer som t.ex. balans mellan kolhydrater, fett och protein?  
• Hur kan den balansen se ut?  
• Portionsstorlekar?  
• Hur anser du att kostcirkeln bör se ut för ungdomarna som tränar/utövar (idrotten)?  
1- Är det något speciellt man bör tänka på?  
2- Om du själv fick ändra något på kosten för dina ungdomar, vad skulle det då vara?  
3- Vad är det bästa man kan äta för att fira en lyckad tävling?  

 
Avslutning  

4- Är det något mer som du känner att du vill lägga till?  
5- Har du några frågor till oss?  
6- Det går även bra att kontakta oss i efterhand.  

 
Tackar för informantens svar och tid, tackar för oss. Berättar än en gång om att detta är 
anonymt, intervjun förvaras väl tills uppsatsen är färdigskriven för att sedan radera 
ljudinspelningen. Erbjuder informanten om att ta del av uppsatsen när den är färdigskriven.   
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Exempel på kategorisering      
 

Erfarenheter av 
kommunikation om kost 
och följder av ett 
bristande kostintag 
 

Upplevelser av 
föräldrarollen i ungdomars 
kostintag 

Kostens betydelse för 
kroppen och ungdomars 
kostvanor idag 

Viktnormer kan leda till ett 
ätstört beteende bland 
ungdomar 

de kommer till träningen 
utan att ha ätit lunch, 
middag. De är väldigt trötta, 
ingen energi.  

 

Lättare om man fick en låda 

med exakt vad man ska äta så 

slipper man stå och laga mat 

hemma.  

 

Du behöver kolhydraterna, 

snabba energikällan för att 

prestera på träning, tävling.     
 

Blir det för mycket restriktioner - 
hetsätningsbeteende 

 

På tävling. Det kan vara 
ganska lång väntan mellan 
matcherna. Redan helt slut 
på uppvärmningen, bara ätit 
godis under dagen. 

 

Vissa föräldrar har ett genuint 
intresse, kanske har en 
ungdom som är på den tyngre 
skalan som skulle behöva 
hjälp.   

 

Oavsett nivå så bör man ha 

ganska mycket kolhydrater i sin 

kost. 

 

Har sett många som har 

utvecklat diverse ätstörningar på 

högre nivå för att allt blir så 

centrerat runt vikten och då 

också i anslutning kosten.   
Stå hellre över en träning än 

att träna på tom mage 

 

Vissa föräldrar frågar för att de 
vill bli informerade.   

 

Tänka för att få den här balansen 

mellan kolhydrater fett och 

protein.   
 

Utvecklade en ätstörning pga. 

mäter fett som gått överstyr 

 

För de jag tränar just nu är 

det ingenting man pratar om 

på deras initiativ. Om vi som 

tränare tar upp det. 

Föräldrarna som vill ha tips 
och hjälp tycker jag tar emot 
det väldigt bra.   

 

Precis innan träningen - ok med 

snabba kolhydrater 

En ny tränare började som hade 

haft anorexia tog upp och 

pratade om kost. 

Tror att vi har samma 

synsätt på kost inom 

föreningen. 

Andra föräldrar pushar sina 
ungdomar lite för hårt 
hemma.    

 

Frukost - satsa på de långsamma 

(KH) för du håller och står dig 

längre. 

Finns de som har ätstörningar 

fast än man ej vet om de 

Inte lika tabu att prata kost 

idag, jämfört med förr. 

Föräldrarna räknar deras 

kalorier, är väldigt exakta och 

restriktiva 

Är du väldigt överviktig, då 

kanske du inte behöver äta lika 

mycket kolhydrater.   

utvecklar ett 

hetsätningsbeteende. 

 
Ja vi måste prata om kost 

eftersom ungdomarna tävlar 

och måste väga en viss vikt.  

 

Får inte äta som man vill 
hemma. Köper med sig snacks 
och trycker i sig när 
föräldrarna inte ser.   

 

Du behöver ha den här 

energikällan (KH) för att kunna 

prestera.  

Kultur som ändå lever kvar att 

man vill sträva mot att gå en låg 

viktklass. 

Borde prata mer om det. Andra (föräldrar) för att 
'hjälpa' sina barn att nå 
toppen inom sin elitkarriär. 

 

Balanserad kost där man intar 

kolhydrater fett och protein är 

att rekommendera. 

Samhälle där unga tjejer har en 

press att se ut på ett visst sätt. 

Inte alltid förenligt med 

idrottens krav.   

 
Pratar aldrig om kost med 

ungdomarna 

 

Andra (föräldrar) söker en 
bekräftelse på att de gör ett 
bra jobb som pushar sin 
ungdom till att bli bäst. 
Mycket svårare att nå fram till 
dem. 

Mycket protein och kolhydrater. Nästan ibland bli en tävling vem 

som har ätit minst eller gått ner 

mest på kortast tid 
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Möten med åkare där vikten 

av kost tas upp. 

Föräldrar bör gå kurs i 

kosthållning.   

Framförallt, det är ju inte bara 

kost utan det är ju även kost och 

vila egentligen. Båda de 

faktorerna är ju viktiga. 

Lite prestige att ligga så lågt som 
möjligt.    

 

Kanske pratar man 

tallriksmodellen någon gång.   
Föräldrar kommer sällan till 

oss med kostfrågor. 

Kostcirklen är bra, knytnäve 

protein, kolhydrater och sallad. 

Finns andra modeller. 

Jobbar aktivt med att jobba bort 
det här stigmat.  
 
Har blivit bättre de senaste åren.   

 Familjebakgrunden spelar roll, 
hur föräldrarna pushar sitt 
barn om vad man äter. 

 

Behöver ingen 

kolhydratsuppladdning likt en 

skidåkare eller löpare. 

Viktigt ämne. Vill inte bidra till 

ät/vikt hets 

 Föräldrar frågar oss ej om 
kost, styr mycket själva 
hemma. 

 

Viktigt att äta tillräckligt och rätt   Populära viktminskningsmetoder 

(inga KH) går inte hand i hand 

med idrott.   

  Ska du träna och prestera måste 

du äta, äta bra, rätt mat och 

ordentliga mängder.   

 

  Får som tränare ofta kliva in och 

påminna om vikten av bra mat. 

(när ungdomarna väljer ‘’sämre 

alt’’) 

 

  Svårt att ge allt på en träning om 

du inte har ätit, och samtidigt 

kan du inte äta för nära.   

 
 
 

  Viktigt att åkarna hinner äta 

innan träning. Försöker anpassa 

efter träningstider. 

 

  Viktigt att förstå balans mellan 

sömn, aktivitet, styrka, svaghet, 

muskler, fettmängd, 

energibalans. 

 

  Korta tävlingar som inte kräver 

lika mycket, mest inför träningen 

som energi behövs. 

 

  Viktigt att äta sunt.  

  Måste ha energi.  

  Elitidrottande ungdomar och 
vuxna har väldigt låg kunskap 
angående nutrition. 

 

  Lätt hänt på tävling utan 
föräldrars närvaro att det fuskas 
med maten 

 

  Hemförhållandet till mat spelar 
in, även när de flyttar hemifrån.   

 

  De ungdomar jag tränar nu har 

väldigt låg medvetenhet.   

 

  Har haft med sig mat till 

träningen och värmt upp i 

mikron, mellan träningarna, och 

det tycker jag ändå är ett 

sundhetstecken.   

 

  Alla äter inte frukost, gillar inte 

maten i skolan. 
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  Vissa äter ute, tar en 

energidricka istället. 

 

  Fullkomligt medvetna om bra 
kost. Slarvas sällan.    

 

  De som är intresserade ställer de 
frågor de vill. 

 

 
 


