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Sammanfattning

Idrottande ungdomar, i dldern 12-20 ar, har ett specialbehov vad giller kosten i
jamforelse med andra individer. Da ungdomarna fortfarande vaxer och utvecklas ar en
sund kosthdllning ytterst angeldget for uppratthallande av en normal kroppslig
utveckling. Dessutom stalls i och med idrottandet hogre krav pa naringsintaget eftersom
mer energi- och ndringsdmnen samt vatska forbrukas pa grund av den fysiska
aktiviteten. For att som idrottare uppna optimal fysisk prestationsformaga kravs ett
optimerat ndringsintag. Om kraven pa kosten inte tillgodoses kan individernas framtida
hélsa och fysiska prestationsférmaga dventyras.

[ detta examensarbete har hypotesen “Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor”
undersokts. Syftet har varit att utifran en litteraturstudie, samt muntliga och skriftliga
intervjuer undersdka idrottande ungdomars kostvanor, hypotesens relevans samt
behovet av en losning till detta problem. Utifran en grundlig problemdefiniering har
dessutom madjligheten till en l6sning av problemet; i form av ett "Sportmat”-koncept,
undersokts och examensarbetet kan ses som en startpunkt for utveckling av detta
"Sportmat”-koncept.

Enligt resultaten som presenteras i rapporten kan ovan hypotes bekraftas; idrottande
ungdomar har inte optimala kostvanor. Forklaringen till problematiken ar komplex och
bakomliggande anledningar tycks bland annat vara kunskapsbrist, 1ag prioritet for
optimala kostvanor; exempelvis pd grund av tidsbrist och stress, 1ag tillganglighet pa bra
hadlsosamma produkter samt en illa anpassad matkultur. Samtliga dessa anledningar
maste avhjalpas for att problemet med idrottande ungdomars icke-optimala kostvanor
ska kunna losas.

Genom en grundlig utveckling och etablering av ett "Sportmat”-koncept bér problemet
med att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor kunna lésas. Grunden i
konceptet bor vara goda och aptitliga matprodukter som ar naringsmassigt
skraddarsydda for idrottande ungdomar. Men det ar viktigt att &ven andra komponenter
inforlivas i "Sportmat”-konceptet, sa som distribution av produkterna, atgirder som
leder till forbattring av maltidsmiljoer och 6kad kunskap om kosten, samt ett nira
samarbete med den svenska idrottsrorelsen. Ett samarbete med idrottsrorelsen
kommer vara ovarderligt for konceptets palitlighet och framgang.

Mojligheterna och idéerna for utveckling av ”"Sportmat”’-konceptets produkter och
tjanster ar manga och innefattar exempelvis forsaljning av specialanpassade produkter
for dagens alla mal i sportbutiker, catering av specialanpassade maltider till
sportevenemang, prenumeration pa specialsammansatta paket med middagsrecept och
ravaror, samt utveckling av ett natbaserat "Sportmat”-konto dar individuella maltider,
traningar, matinkop och kostrad kan samlas.

Intresset och behov fér "Sportmat”-konceptet tycks vara stort bland de idrottande
ungdomarna. Sdledes verkar det finnas en stor potential for konceptet och ett fortsatt
arbete med utveckling och implementering rekommenderas darmed. Fortsatta steg i
utvecklingsarbetet bor vara att etablera ett samarbete med idrottsrorelsen, undersoka
intresset hos livsmedelsaktorer, samt fortsatta att utveckla idéer kring matprodukter,
distribution, kunskapsspridning etc.



Abstract

Young athletes, between 12-20 years, have special dietary needs in comparison to other
individuals. Since these individuals are still growing and maturing, a healthy diet is of
utmost importance for the maintenance of a normal physical development. Moreover;
due to physical activity the requirements of energy, nutrients and fluids are higher for
young athletes. In order to achieve optimal physical performance athletes require
optimized dietary habits. If the requirements of the diet are not met, individuals' future
health and physical performance is jeopardized.

In this master thesis, the hypothesis "Young athletes do not have optimal dietary habits”
is investigated. The aim has been to examine the dietary habits of young athletes, the
relevance of the hypothesis and the need for a solution to this problem, on the basis of
accessible literature and performed interviews. Additionally, based on a thorough
problem definition, the possibility of a solution to the problem has been investigated.
This solution should be implemented as a food concept referred to as "Sportmat"
(="Sports food”), and this master thesis may be considered as the starting point for a
development of "Sportmat”.

According to the results presented in this report, the above hypothesis may be
confirmed; young athletes do not have optimal dietary habits. The explanation to this
statement is complex; underlying reasons appears to be lack of knowledge, low priority
for optimal nutrition; e.g. due to time constraints and stress, low availability of healthy
products, and an inappropriate food culture. All these mentioned reasons have to be
addressed if the problem with young athletes’ non-optimal dietary habits should be
resolved.

If “Sportmat” is developed and implemented thoroughly it should be possible to solve
the problem that young athletes do not have optimal dietary habits. The foundation of
“Sportmat” should be delicious and nutritionally tailored food products for young
athletes. However, it is also important that other components is incorporated into
"Sportmat”, such as distribution of the food products, measures that improve meal
environments and increase knowledge, and a close collaboration with the Swedish
sports organizations. A partnership with the Swedish sports organizations will be a
prerequisite for the reliability and success of “Sportmat”.

The possibilities and ideas for developing of products and services for "Sportmat" are
many and include e.g. sales of customized sports food products in sports shops, catering
of customized sports meals to sports events, subscription of specially assembled
packages with dinner recipes and groceries, and development of a web-based account
for "Sportmat”, where individual meals, workouts, food purchases and dietary advice
can be gathered.

The interest and need for "Sportmat” seems to be high among young athletes. Thus there
seems to be a great potential for “Sportmat” and continued work on developing and
implementing the idea is recommended. Further steps in this process should be to
establish collaboration with the Swedish sports organization, investigate the interest
among food manufacturers and distributors, and to continue to develop ideas about food
products, distribution, spreading knowledge, etc.
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1. Introduktion

1.1. Presentation av examensarbetet

Antalet idrottsutovande barn och ungdomar okar i varlden och detta bor ses som en
lovande trend i kontrast till den globalt sett 6kande overvikten.(1) Dock maste
idrottandet kombineras med en sund kosthdllning for att leda till hdlsosamma
effekter.(2) Utover den risk for skador och andra problem som felaktiga kostvanor kan
leda till, finns det dessutom ett viletablerat samband mellan nutrition och idrottslig
prestationsformaga. Detta ar troligtvis en stor bidragande anledning till att det har
visats att idrottande ungdomar har mer halsosamma matvanor an icke-idrottare.(1)

Trots detta utgar detta examensarbete ifran hypotesen “Idrottande ungdomar har inte
optimala kostvanor”. Verkligheten tros namligen vara sadan att dessa ungdomar 6verlag
bor kunna forbattra sina kostvanor och darmed bor det finnas ett behov for ett koncept
med "Sportmat”.

1.1.1. Bakgrund till "Sportmat”-konceptet

"Sportmat” har varit pa idéstadiet under ett antal ar och idén ar att utveckla ett koncept
for distribution av naringsriktig och god mat, specialanpassad for idrottande ungdomar.
I konceptet bor dven kunskapsspridning om kost, hélsa och traning innefattas. Denna
koncept-idé 6verensstaimmer val med Riksidrottsstyrelsen strategiska plan (3) for att
framja goda matvanor, god halsa och bra idrottsprestationer inom idrottsrorelsen.

Potentiellt bor det kunna finnas ett behov av ett "Sportmat”-koncept. Antalet idrottande
ungdomar i Sverige ar stort och manga ungdomar har inbokade traningspass och
tavlingar under majoriteten av veckodagarna, vilket gor att energi- och naringsbehovet
ar valdigt stort. Dessutom &ar idrottandet mycket tidskravande, samtidigt som
ungdomarna har manga andra ataganden att hantera. Sannolikt stoter sdledes
majoriteten av de idrottande ungdomarna pa flertalet vardagsproblem, som ofta ar
knutna till kosten pa ett eller annat sitt, och som bade idrottarna sjialva och deras
foraldrar oroar sig for och skulle vilja se en losning till. Exempel pa kostrelaterad
problematik som ungdomar kan stéllas infor ar icke-optimal idrottsprestation, svarighet
att orka med studier och missnéje med skollunchen.

Ett fardigutvecklat "Sportmat”-koncept ska sdledes erbjuda idrottsutévande ungdomar,
oroliga foradldrar och idrottsforeningar kvalitativa maltidslosningar, skraddarsydda for
idrottande ungdomar. Konceptet ar alltsa tiankt att tillgodose flera olika malgrupper pa
samma gang:

1. De idrottande ungdomarna - maten ska vara tilltalande, smaka gott och gora gott.

2. De idrottande ungdomarnas foéraldrar - maten ska vara av hég naringsmassig
kvalitet sd att fordldrar forsikras om att ungdomarna far i sig ordentligt med
naringsriktig mat, sd att de haller sig friska och orkar med traning.

3. Idrottsforeningar, inklusive tranare och lagledare - maten ska vara av hog
naringsmassig kvalitet sa att ungdomarna haller sig friska, orkar med traning,
samt presterar pa toppen av sin kapacitet.



Genom en grundlig utveckling och etablering av detta koncept bor problemet med att
idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor kunna lésas. Men fragan ar da om det
finns ett behov av en 16sning till detta problem, samt hur denna l6sning, det vill sdga
"Sportmat”-konceptet, i sa fall ska utformas?

1.1.2. Examensarbetets upplagg

Examensarbetets grundhypotes och -problem ar “Idrottande ungdomar har inte
optimala kostvanor” och tanken ar att ett fardigutvecklat "Sportmat”-koncept ska utgora
en l6sning pa detta problem.

1.1.2.1. Syfte
Examensarbetet syftar till att underséka idrottande ungdomars kostvanor, behovet av
att 16sa ovan grundproblem samt hur en sadan l6sning i sa fall skulle kunna se ut.

1.1.2.2. Mal
Malet med examensarbetet ar att:

— Bekrafta/forkasta grundhypotesen

— Faststdlla om det finns ett behov av "Sportmat”

— Identifiera hur ett koncept for "Sportmat” riktat till idrottande ungdomar bor
utformas och vad det bor innehadlla, for att kunna lésa problematiken med
ungdomarnas kostvanor

— Utgora grund for en framtida, framgangsrik utveckling och etablering av ett
"Sportmats”-koncept

1.1.2.3. Avgrdnsning

Arbetet kan ses som en startpunkt for utvecklingen av ett "Sportmat”-koncept, vars mal
ar att lésa problemet med icke-optimala Kkostvanor. Darmed har behovet,
konsumenternas onskningar och idéer, samt nyttan med utvecklingen av konceptet
undersokts. Examensarbetet ar framst inriktat mot utformningen av livsmedelsdelen av
konceptet, da forfattaren ar specialiserad inom detta omrade. Andra delar, s3 som
distribution/logistik, paketering, marknadsféring, produktion, finansiering, etc. har
berorts dvergripande eller lamnats till fortsatt arbete att behandla. Arbetet innehaller
inte heller ndgon fordjupning kring implementering av forslag och idéer, men detta kan
forhoppningsvis bli foremal for vidare arbeten och delprojekt.

[ forsta hand ar malgruppen for “Sportmat”’-konceptet idrottande ungdomar i
alderskategorin 12-20 ar, som fortfarande bor hemma hos sina foraldrar. Denna sista
aspekt ar av intresse, da det i dessa ungdomars liv finns fordaldrar som oroar sig for
problematik angdende kost, traning och halsa, och som skulle vilja se en 16sning pa
detta. Elitidrottssatsande ungdomar ingdr dock inte i den primara malgruppen, da dessa
ofta redan far hjalp med naringsintaget.

1.1.2.4. Angreppsitt
For att hitta ratt vid utvecklingen av "Sportmat”-konceptet behdvdes en grundlig
problemdefiniering av ovan hypotes utforas. Féljande fragor beh6vde besvaras:

— Stammer hypotesen?
— Vilka ar de idrottande ungdomarna?
— Vad ar ratt/optimal kost for idrottande ungdomar?



— Varfor ar det ett problem att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor?
— Finns det befintliga 16sningar till problemet?
— Varfor har idrottande ungdomar inte optimala kostvanor?

= [dentifiering av underliggande anledningar och problem

Efter att ovan fragor besvarats var det mojligt att ta stéllning till om det fanns ett behov
for en 16sning till problemet (= "Sportmat”-konceptet), samt hur denna l6sning i sa fall
skulle utformas.

For att kunna besvara ovan fragor utférdes en omvarldsanalys. | denna omvarldsanalys
utfordes intervjuer med idrottande ungdomar och fordldrar till dessa, samt en
undersokning av teoribakgrunden, betriaffande bland annat nédringsliara, kostvanor,
traning och halsa.
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2. Teoribakgrund

Nedan foljer ett teoriavsnitt som bland annat behandlar betydelsen av en optimal kost
for idrottande ungdomar samt vad en optimal kost egentligen innebar.

2.1. Kostens betydelse for idrottande ungdomar

For att fraimja god halsa och bra idrottsprestationer vill den svenska idrottsrorelsen
stimulera goda matvanor for idrottsutovare. Detta gors bland annat genom att
uppmdrksamma och o6ka informationsflodet om kostens betydelse, samt framja
hidlsosamma matvaror pa anldggningar.(3)

2.1.1. Kostens betydelse for fysisk prestation

En grundforutsattning for att som idrottare uppna basta mojliga prestationsformaga ar
att ha en god kosthdllning. En vdl sammansatt kost, med korrekt energi-, ndrings- och
vatskebalans, ar ndmligen avgdrande for att idrottaren ska kunna prestera pa topp, fa
maximal traningseffekt och aterhamtning, samt uppratthalla en god halsa.(3, 4) De
viktigaste fysiologiska egenskaperna som kan paverkas av kosten ar styrka, kraft,
snabbhet och uthallighet.(4) Hur den optimala kosten ser ut for idrottare ar daremot
inte helt kartlagt, och detta diskuteras ofta. Klart dr dock att idrottsprestationen
paverkas bdde av allmdnna matvanorna och ndringsintaget i samband med fysisk
aktivitet.(2)

Kosten ar till stor del avgorande for huruvida den fysiska anstrangningen ens ar
gynnsam eller ej, vilket kan ses tydligt vid aterhamtningen efter fysisk aktivitet. Under
fysisk aktivitet utsatts kroppens organ for stress och katabolism (nedbrytning). Under
viloperioden efter traning maste sa energidepderna fyllas pa och strukturella protein
och enzymer tillverkas. For att traningen ska vara gynnsam maste saledes den
efterféljande anabolismen (uppbyggnaden) vara storre an Kkatabolismen, sd att
nettoresultatet blir positivt. Detta kan uppnas genom vila och hdlsosam kost. Om kosten
inte ar tillracklig och energiférraden inte kan fyllas pa ordentligt blir resultatet att
traningens negativa effekter overvager. Detta ar inte gynnsamt, och leder till en
begransning av framtida traningskapacitet. Om detta destruktiva beteende pagar under
langre tid kan symptom forenade med Overtraning uppkomma, sd som storningar i
normal fysiologi, metabolism och humor. Detta paverkar i sin tur prestation, hélsa och
valmaende. Troligtvis dr unga dnnu kansligare for obalans i ndringsintaget efter traning,
an vad vuxna ar, da barns normala tillvaxt och utveckling dessutom kraver energi.(4)

2.1.2. Idrottande barn och ungdomars sarskilda behov

Det ar viktigt att skilja pd dndamalet med naringsintaget mellan idrottande vuxna och
idrottande barn och ungdomar. Hos vuxna syftar kosthallningen framst till att optimera
den fysiska prestationsformagan, samt uppratthdlla en god halsa. Hos idrottande barn
och ungdomar maste dock det primara malet vara att sdkerstilla en normal tillvaxt och
utveckling, och fysisk prestationsoptimering maste vara sekundart. Det ar darmed extra
viktigt att dessa individer har en god kosthallning, som tillmotesgar de naringskrav som
stélls pa kroppen. Dessa krav utgar alltsa bade fran uppratthdllande av normal tillvaxt
och den fysiska aktiviteten.(4)

Sdledes ar det av yttersta vikt att individer under barn- och ungdomen tilldts vixa och
utvecklas optimalt. Regelbunden fysisk aktivitet bidrar positivt till denna utveckling, sa
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lange den forbrukade energin ersatts via fodan.(4) Naringsintaget for unga idrottare
maste resultera i en positiv energi- och kvivebalans,(4) da detta ar en
grundforutsattning for att kroppen ska byggas upp, tillvixa och utvecklas normalt.
Vidare kan héalsoproblem, bade i ungdomsaren och i framtiden, undvikas genom bra
matvanor.(3) Om tranings- och kostférhallandena ar vélbalanserade kan idrottare
dessutom under barn- och ungdomsaren ldgga grunden for en framtida optimerad fysik
och idrottsliga toppresultat.(4)

Anstrangande fysisk aktivitet i kombination med ldg kroppsvikt har visats ge
ogynnsamma foljder for individers tillvaxt och mognad. Dessa problem bor dock vara en
foljd av otillrackligt intag av ndringsamnen snarare an traningen i sig. Konsekvensen av
ett for lagt narings- och energiintag under barn- och ungdomsaren kan vara
avstannande tillvdxt, retarderad pubertal utveckling och férsimrad uppbyggnad av
skelettet.(4) Ett for 1agt naringsintag kan dessutom leda till trotthet, samt forsamring av
den generella hadlsan och idrottsliga prestationen.(3)

2.1.3. Atstorningar

Underndring hos fysiskt aktiva unga i industrildnder, utgdr i manga fall fran avsiktlig
minskning av fédointaget. Atstérningar ar vanligare hos flickor dn pojkar och sjukdomen
utvecklas oftast i borjan av puberteten, da kroppen foriandras snabbt. Forutom
storningar i dtbeteendet kan sjukdomen dven medfora tvangsmassiga drag sd som
traningsberoende. Det har rapporterats om en extra hog frekvens av atstorningarna hos
utovare inom vissa specifika idrottsgrenar. Exempel pa dessa idrottsgrenar ar
langdistanslopning, gymnastik, dans och brottning. En forklaring till detta kan vara att
det for optimal prestation inom dessa sporter finns krav pa att bibehdlla mager
kroppsbyggnad, samt halla sig inom férutbestimda viktklasser. En ytterligare forklaring
kan vara att individer som redan har utvecklat, eller ar pa vag att utveckla nagon typ av
atstorning, dras till dessa idrotter, da deras egna kroppsliga krav ar accepterade i dessa
sammanhang.(4)

En viktig bit i idrottsrorelsens arbete for att framja goda kostvanor ar att féorebygga
atstorningar. For att undvika denna typ av sjukdom ar det viktigt att idrottsledare och
tranare har en sund och kunskapsbaserad instdllning till kost, hdlsa och traning.(3)
Atstérningar och underniring kan namligen ofta vara ett resultat av okunskap och
missuppfattning. Ungdomar ar, framforallt i tondren, extremt mottagliga for
ndringsrekommendationer som ges av media och populdrmagasin. Dessa
rekommendationer kan vara ogrundade och missvisande, och ungdomarna kan utifran
dessa utveckla ohdlsosamma matvanor. Darmed ar det extremt viktigt att betydelsen av
en god Kosthallning for god prestation och hilsa betonas och forklaras bade infor
idrottare, foraldrar och tranare. Denna information maste formedlas av individer med
stor kunskap om hur viktig optimal naring ar for optimal fysisk prestation och halsa.(4)

2.1.4. Kostens betydelse for ungdomars levnadsvanor

[ en svensk studie fran 2003 sammankopplas oregelbundna maltidsvanor med mindre
bra levnadsvanor, sd som hdogre socker- och alkoholkonsumtion, 6kad frekvens av
energirika mellanmadl, samt liagre intag av mikrondringsimnen. Regelbundna
maltidsvanor associeras daremot med en i allmdnhet néaringsrik kost, bra
kroppsuppfattning och sjalvfértroende. I en annan svensk studie, som behandlade
dygnsrytm och skolarbete, fran 2004, sags att de hogstadieungdomar som ofta undvek

12



att ata frukost och lunch oOverlag at mer ohdlsosamma mellanmal. Dessa elever
klassificerades som “kvallsmanniskor” och hade dessutom hogre skolfrdnvaro, sov
mindre och tycktes ha en hogre frekvens av huvudvark, illamdende, trotthet och daligt
humor.(5)

Enligt en amerikansk studie leder konsumtion av skollunch till ett foérbattrat
naringsintag. Forsokspersonerna som konsumerade skollunch fortarde i allmanhet mer
mjolk, frukt och gronsaker, samt mindre sotsaker och snacks.(5)

2.1.5. Hjarnans respons vid hunger och maltid

Hunger- och torstkanslor uppstar vid inre biokemisk obalans. Dessa kanslor ingdr i den
primira motivationen, vars syfte ar att aterstilla kroppens homeostas (inre jamvikt)
genom tillférsel av exempelvis mat, dryck och sémn. Eftersom kroppen skadas och bryts
ner om individen inte dter och dricker sander hjarnan ut obehagliga och patrangande
signaler da vi kdnner torst och hunger, vilket kan ha inverkan pa andra kanslor och
drivkrafter. Med sekundar motivation menas drivkrafter som uppstar ur kulturella och
sociala forvantningar, och exempelvis leder till prestationskrav inom idrott, skola och
arbete. Den primdra motivationen kan utkonkurrera den sekundéara motivationen. (5)

En individs atbeteende; det vill sdga ndr, vad och hur mycket som &ats styrs av
hypotalamus, vilken kontinuerligt registrerar individens energitillstand. Intag av mat
styrs bade av hunger, som ar ett fysiologiskt behov, och aptit, som ar ett psykologiskt
begar. Mattnadskanslor avslutar dtandet, samt inverkar pa tiden till ndsta mal mat.
Mattnaden beror bland annat av matens volym och energiinnehall. Informationen om
matens mattnadsvarde erhaller hjarnan genom att individen tittar pa maten, samt
tuggar den. Hjarnans styrsystem for fodointaget ar dock sarbart och kan paverkas av
bland annat stérd dygnsrytm, somnbrist, oregelbundna maltider, stillasittande och
langvarig stress. Matro och maltidens sammanhang &ar aven valdigt viktigt for
mattnadskanslor. Stérningar i detta styrsystem kan resultera i problem med
viktreglering (fetma eller undernaring), rubbningar i amnesomsattningen och forsvagat
immunfoérsvar. (5)

Stark hunger, kombinerat med stress och somnbrist har visat sig leda till 6kad aptit for
energitdta livsmedel, bland annat genom inverkan av stresshormon och hjarnans
beldningssystem. Ett beloningsbaserat stressidtande, med en lugnande effekt pa hjarnan,
kan exempelvis uppkomma da hjarnan under ldng tid utsatts for inverkan av
stresshormon, och stressitandet medfor stort intag av energitita produkter. Dessa
livsmedel har en hog andel fett och socker och innehadller ofta en 1dg mangd av viktiga
naringsamnen sa som vitaminer, mineraler, essentiella fettsyror och aminosyror. (5)

Intag av maltider motverkar hunger, men tillhandahdller dven aminosyror for
tillverkning av viktiga signalsubstanser, vilka i sin tur direkt paverkar motivation,
staimningslage, kognitiv prestation, aktivitet och beteende. Exempel pa signalsubstanser
ar serotonin, dopamin och adrenalin. Serotonin har exempelvis inverkan pa
stamningslage och aptit och tros diarmed ha betydelse for trostatande av energitita
livsmedel och atstorningsproblematik. Dopamin dr centralt fér hjdrnans
beléningssystem och storning av detta sammankopplas bland annat med matmissbruk.
Adrenalin ar ett amne som 6kar vid psykisk stress och ilska och kortsiktigt medfér 6kad
prestationsformdga. Aven  langsiktigt paverkar maltider den  kognitiva
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prestationsformagan, eftersom dessa bidrar med viktiga fettsyror, vitaminer och

mineraler. Vid underndring av dessa dmnen visar sig forst symptomen efter en langre
tid.(5)

2.1.5.1. Vad paverkar individers dtbeteende och matvanor?

Individers atbeteende paverkas bland annat av biologiska drivkrafter, tillganglighet,
inldrning, minne och kulturella varderingar. Maltiders sociala betydelse och status ar
exempelvis betydelsefullt, dd mat kan fungera som social kod och identitetsmarkor.
Huruvida maltider upplevs som attraktiva eller ej beror pa om de férknippas med
positiva eller negativa kanslor. Saker som inverkar pa detta ar maltidsmiljo och
maltidsatmosfar, det sociala sammanhanget samt maltidens kulinariska egenskaper.(5)

Maltidsmiljon kan ha en stor inverkan pa dtbeteende, da sinnesintryck fran omgivningen
inverkar pa nervsystemet, och pa sa satt kan paverka motivation och kanslor kring
maltiden. Mattnadskdnslor och maltidsupplevelsen kan sdledes paverkas och
exempelvis kan maltider i en stressande och otrygg miljo leda till ett snabbt avslutande
av maltiden. Vidare kan det sociala sammanhanget ha inverkan pa &tbeteendet,
exempelvis om individen kdnner sig bekvam eller pressad under maltiden. Maltidens
sensoriska egenskaper, frimst i form av smak, dr dessutom en valdigt viktig del i
maltidsupplevelsen och bestammer till stor del hur attraktiv maltiden ar i jamforelse
med andra alternativ. Det ar darfor valdigt viktigt att de gastronomiska egenskaperna
inte dsidosatts till forman for naringsmassiga krav vid konstruktion av maltider. (5)

Det viktigt att arbeta med barn och ungdomars kroppsuppfattningar for att skapa
halsosamma matvanor. For att barn och ungdomar ska ata varierat kravs dessutom att
de lar sig om och provar pa olika fododmnen och smaker. Detta kan ske exempelvis
genom tillagning och teoretisk utbildning. Instdllningar till mat och maltider bor i

allmdnhet kunna paverkas genom att informera barn och ungdomar om Kkostens
betydelse.(5)

2.2. Ndringsrekommendationer for idrottande

ungdomar

Det vetenskapliga underlaget for naringsmassiga rekommendationer till idrottande barn
och ungdomar ar valdigt begransat. Majoriteten av de studier som ar utforda pa
interaktioner mellan kost, fysisk traning, prestation och hélsa har utférts pa vuxna
individer. Darmed utgar ofta rekommendationer och teorier for fysiskt aktiva barns
naringsbehov fran studier gjorda pa aktiva vuxna. Dock ar det viktigt att ha i dtanke att
barns fysiologi skiljer sig fr&n vuxna individers. Aldre ungdomars metaboliska och
fysiologiska reaktioner vid anstrangning har emellertid visat sig likna vuxna individers
reaktioner.(4)

Fysiskt aktiva unga har ett storre naringsbehov vad galler energi, kolhydrater, protein
och vatska, dn vad icke-idrottande unga har. Det ar dven viktigt att ha i atanke att da
barn mognar och utvecklas, forandras deras fysiologi och prestationsformaga, och
ddarmed aven deras naringskrav.(4)

[ allmdnhet ar litteraturen inom idrottsnutrition mer omfattande vad giller intag av
vatska och energikillor an litteraturen for icke energigivande ndringsamnen, sa som
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vitaminer och mineraler. (2) Generellt kan dock sagas att en allsidig kost, med tillrackligt
energiintag, medverkar till att kroppens behov fér naringsdmnen tillgodoses.(3)

2.2.1. Energi

En individs energibehov delas upp i tre kategorier; basalomsattning, fodans termogena
effekt och fysisk aktivitet. Den fysiska aktiviteten dar den komponent som markant kan
oka det dagliga energibehovet. Hos motiondrer ar det totala energibehovet omkring
11 respektive 14 M]/dygn for vuxna kvinnor respektive man. Vid extrema fysiska
prestationer, som “24 h multisport”, kan dock energibehovet uppga till hela 75 M]/dygn.
Hos normalaktiva individer ar det dock basalomsattningen som bidrar till det storsta
energibehovet; cirka 60 % hos en inaktiv man. Behovet beror pd kroppsstorlek och
kroppssammansattning. Med fédans termogena effekt, menas det energibehov som
kravs for metabolisering av nadringsdmnen. Denna del star for cirka 10 % av
energibehovet. (2)

Utover det okade behovet fran den fysiska aktiviteten, forbranner dessutom idrottare
generellt sett energi snabbare under traning, dn vad den genomsnittliga manniskan
gor.(6) Idrottare har alltsa i allmanhet ett storre energibehov an icke-idrottare. Dock ar
det svart att faststdlla rekommendationer for energiintag, eftersom behovet ar valdigt
individuellt och beror pa en mangd faktorer. Denna svarighet galler framforallt for
ungdomar da olika individer &r i olika tillvaxtfaser.(1)

Som idrottare med hogre energiforbrukning ar det valdigt viktigt att uppratthalla en god
energibalans. Om energibalansen ar negativ, det vill sdga om energiintaget ar lagre an
energiforbrukningen, kan detta leda till nedbrytning av muskelprotein, férsamrad
prestationsformagan och negativa effekter pa tillvaxt, utveckling och mognad. (2, 4)
Under tondren ar hypotalamus sarskilt kanslig for akut eller kronisk energibrist, och
obalans kan resultera i storningar i hormonnivaer, exempelvis insulin-, kortisol- och
leptinnivaer, vilket kan fa olyckliga konsekvenser. Uppbyggnaden av skelettet kan bland
annat bli lidande, vilket kan resultera i Idg benmassa och svag benstruktur i vuxenlivet.
30-40 % av benmassan hos vuxna inforskaffas normalt sett under puberteten.(4)

Fordelningen av energiintaget hos en normalt fysisk aktiv person bor ungefar vara 60 %
kolhydrat, 30 % fett och 10 % protein. Vid fysisk anstrangning erhalls energi framst fran
kolhydrater och fett.(6) Kroppens val av energikalla vid fysisk aktivitet beror pa flera
olika faktorer, sa som traningens intensitet och langd, hur valtranad individen ar och
kostens sammansattning. Vid lattare anstrangning ar energibidraget fran kolhydrater, i
form av glykogen och blodglukos, cirka 50-60 %. Med 6kande intensitet 6kar andelen
energi fran kolhydrater och vid maximal anstrangning anvands endast kolhydrater som
energikalla. Ju langre den fysiska aktiviteten pagar och desto mer valtranad idrottaren
ar, desto mer fett anvinds som energikélla. Valet av energikélla kan dven paverkas av
kosten genom att bero pa vilka niaringsdmnen som finns tillgdngliga i blodet; kost med
hogt fettinnehdll ger en hogre fettforbranning och vice versa. Energibidraget fran
protein under fysiskt arbete ar under normala betingelser lagre dn 5 %,(2) men om
kroppens glykogenforrdd sinar oOvergar dock musklerna till att bryta ner
muskelproteiner, for utvinning av energi fran aminosyror. Aminosyrorna ar dock inte
optimala for energiutvinning, da det finns risk for att en negativ kvavebalans uppstar i
kroppen. Om detta pagar under langre tid kan detta resultera i forsamrat immunfoérsvar

15



och bentillvaxt. Eftersom tillvixten ar extra viktig for unga idrottare sa ar det sarskilt
viktigt att undvika utarmning av glykogen hos dessa individer.(4)

2.2.2. Kolhydrater

Kolhydrater ar den energikdlla som snabbast kan omvandlas till energi (6) och
naringsbehovet for fysiskt aktiva sammankopplas ofta starkt med tillférsel av
kolhydrater.(4) Kroppens forrad av kolhydrater finns i form av glykogen i muskler och
lever. Detta forrad ar begransat och maste sdledes fyllas pa varje dag.(6) Unga idrottare
rekommenderas att ldta minst 50 % (1) - 55 % (4) av det totala energiintaget komma
fran kolhydrater.

Kolhydrater i kosten finns i form av starkelse, socker och kostfibrer, och livsmedel med
hogt kolhydratinnehdll ar basmat sd som potatis, pasta, och brod. Kostfibrer ar
kolhydrater som inte kan brytas ner av kroppens mag- och tarmsystem. Kroppen kan
saledes knappt utvinna nagon energi ur dessa. Dock medfor Kostfibrer andra
hélsoférdelar, sa som jamnt blodsocker och magbalans. Starkelse och socker i maten
tillfor kroppen energi. Dessa kolhydrater bryts ner till glukos och leder da till en hojd
blodsockerniva. Glukos anvands antingen direkt som bransle eller omvandlas till
glykogen for lagring, och detta forhallande styrs av kroppens insulinniva. (6)

Vid intensivare traningspass, da idrottaren ligger over 70 % av den maximala
belastningen, ar kroppens forrad av kolhydrater den begransande energifaktorn for
optimal idrottslig prestation. (1, 2) Prepubertala barn (under 13 ar) har daremot visats
sakna en valutvecklad glykolytisk kapacitet och har dirmed en storre tendens att
forbranna fettsyror under traning dn vad vuxna individer har. Saledes kan behovet av
kolhydrater i maten for idrottande barn vara ldagre an behovet hos vuxna och
ungdomar.(1, 4) Hos vuxna och ungdomar ar det dock valdigt viktigt att
glykogenforraden ar pafyllda fore fysisk anstrangning. Studier har visat pa ett positivt
beroende mellan individers uthallighet och dess halt av muskelglykogen. Utmattning
under en langre tid fysisk aktivitet beror i de flesta fall pd utarmning av musklernas
glykogenforrad. Nar muskelglykogenet tar slut 6vergar kroppen till att forbranna fett
och traningsintensiteten maste da sankas till cirka 50-60 % av maximalbelastningen.
Detta dr vad som hdnder vid fenomenet "att ga in i vaggen”.(2)

Kroppens forrad av kolhydrater kan infor langvarig fysisk anstrangning utokas genom
laddning med kolhydrater.(2) Med ratt laddningsmetod kan kroppens kolhydratforrad
okas tva (2) till tre ganger (6). Kolhydratladdning har i allmdnhet en storre effekt pa
otranade individer, dd dessa har en lagre grundniva av glykogen, dn vad valtranade
individer har.(2) Resultatet av en kolhydratuppladdning blir en stor tillgdng av
lattillganglig energi, samt minskad benagenhet till nedbrytning av muskelprotein. Under
uppladdningen ar det viktigt att inta mycket vatska, da glykogen binder upp vatten.(6)

Intag av kolhydrater under ldngvarig fysisk anstrangning kan dessutom forbattra
uthdlligheten och dven precisionen. For att bevara en tillracklig blodglukosniva ar
rekommendationen att tillféra kroppen cirka 30-60 g kolhydrater/timme, vilket
uppvager musklernas glukosanvandning. Valet av kolhydrat-slag kan dven paverka
resultatet; exempelvis har intag av en blandning av flera olika monosackarider visats
resultera i hogre kolhydratsupptag an vad endast glukosintag gor. Anledningen till detta
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ar att flera olika transportproteiner da kan anvédndas vid upptag i mag- och tarmkanalen,
vilket 6kar upptagshastigheten av kolhydraterna.(2)

Tillférsel av kolhydrater direkt efter fysisk anstrdngning kan &dven vara positivt,
framforallt under dagar med upprepad fysisk aktivitet. Aven utan intag av kolhydrater
produceras muskelglykogen, men produktionshastigheten kan o0ka trefaldigt om
kolhydrater tillfors, eftersom produktionen av muskelglykogen dr underlattad precis
efter traning. Transporten av glukos till muskler dr da forhoéjd och dessutom ar
aktiviteten av glykogensyntas; det enzym som omvandlar glukos till glykogen, hogre ju
lagre halten av glykogen ar. Vidare leder intag av snabba kolhydrater (med hogt GI-
varde) till en snabb frisiattning av insulin, vilket 6kar glykogensyntasaktiviteten och
glukostransporten till muskler ytterligare. Pafyllningen av kolhydrater bor utféras sa
snabbt som mojligt; pa tva timmar kan synteshastigheten minska med 45 %. (2)

2.2.2.1. Glykemiskt index

Samma mangd kolhydrater kan i olika livsmedel medfora olika resultat pa kroppens
blodsockernivd. Utifran detta faktum har det glykemiska indexet (GI) utformats.
Livsmedel med hogt GI medfor en snabbare hdjning av blodsockret, dn livsmedel med
lagt GL.(7) Ett livsmedels GI-vdarde beror bland annat pa livsmedlets uppbyggnad och
tillagningssatt. Finfordelade livsmedel har hogre GI-varden, eftersom starkelsen i dessa
livsmedel ar mer lattdtkomlig for matsmaltningsenzymer, vilket leder till att glukos
snabbare kan tas upp i blodet och hoja blodsockernivan. Vitt brod och potatis har 100 i
GI och sportdrycker har uppemot 125. Bonor och fullkornsprodukter ar exempel pa
livsmedel med lagt GI, och dessa ger en langsam och 1ag hojning av blodsockret, vilket
medfor en jamnare blodsockerniva. (6)

Snabba kolhydrater kan ibland vara problematiska, dd de i och med den snabba
hojningen av blodsockret dven medfor en 6kad insulinhalt, vilket i slutdndan bidrar till
en siankning av blodsockerhalten. Resultatet kan bli koncentrationssvarigheter och
trotthet. Valtranade personer ar dock dverlag battre pa att reglera blodsockernivan an
vad otrdanade personer ar.(6)

Glykemiskt index i samband med idrottsnutrition har lange varit ett uppméarksammat
amne for forskning. Effekten av GI pa fysisk prestationsformaga tros framst ha att gora
med dess effekt pa kroppens insulinnivg, vilken i sin tur reglerar blodsockernivan. (7)
Livsmedel med lagt GI tros medfora en glykogensparande effekt. (7, 9, 10) Resultatet
under traning bor namligen bli en 6kad fettoxidation, och sadledes bor en lag GI-maltid
strax innan utévning av uthallighetssport kunna vara férdelaktigt. (7, 9) Dock finns inga
studier som visar pa att intag av kolhydrater med hogt GI innan traning skulle inverka
negativt pa den fysiska prestationen. (9) Vid fysisk aktivitet sjunker genast insulinnivan
och behdlls sedan lag under hela aktiviteten. Detta sker oberoende av tidigare maltiders
Gl-varden.(7) Betraffande aterhdamtning kan intag av livsmedel med hogt GI vara
fordelaktigt direkt efter fysisk aktivitet, dd detta tycks optimera glykogen-
produktionen.(7-9) Detta giller framforallt dd aterhdmtningsperioden ar kort.(7, 9)
[vissa sammanhang anses dock totalintaget av kolhydrater vara av oOverordnad
betydelse gentemot sjalva Gl-vardet (7, 8), och detta giller bland annat vid langre
aterhdmtningsperiod mellan fysisk aktivitet.(7)
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Overlag skildras det vetenskapliga materialet pd detta omrade av for fi studier och
inkonsekventa resultat. Darmed kravs mer forskning innan GI-vardets effekt pa den
fysiska prestationen kan faststdllas. (7-9) Mondazzi och Arcelli anser emellertid att
betydelsen av kostens GI for den fysiska prestationsformagan inte bor avfardas endast
pa grund av dalig tillgdnglighet av vetenskapligt underlag.(7) Rekommendationen fran
Donaldson et. al dr dock att idrottare endast bor folja de standardrekommendationer
som finns angdende totalintag av kolhydrater och tidpunkt for intag, och utéver detta
lata individuella preferenser avgora valet av livsmedel med lagt eller hogt glykemiskt
index.(9)

2.2.2.2. Styrketrdning

Kolhydratintagets effekt pa styrketraning ar i allmdnhet mindre kdnt dn dess effekter
vid uthallighetstraning. Sammanfattningsvis verkar dock inte den fysiska prestationen i
samband med styrketrdaning paverkas av ett samtidigt kolhydratintag. Vid styrketraning
tar namligen musklerna upp mindre glukos fran blodet jamfért med vid
uthallighetstraning, och blodsockerhalten paverkas saledes inte namnvart. Dessutom ar
energiutvecklingen under styrketraning sa hog att bildning av glykogen inte ar mojligt.
En eventuell prestationsfoérhojning vid intag av kolhydrater under styrketraning skulle
kunna bero p& bildning av muskelglykogen i viloperioder mellan olika tranings-set. Aven
det faktum att kolhydratintag leder till 6kad utséndring av insulin och tillvixthormon,
samt minskar kortisolhalten, kan verka positivt pa uppbyggnad av muskler. Dock har
studier visat pa att dessa effekter dr sma vid intag av endast kolhydrater. Ett snabbt
intag av kolhydrater efter styrketraning har daremot en positiv effekt pa muskulaturens
glykogenniva, da glukostransport och bildning av muskelglykogen stimuleras.(2)

2.2.3. Protein

Proteiner maste tillforas kroppen dagligen, eftersom de utgor viktiga bestandsdelar i
kroppens celler, dar de fungerar bade som byggmaterial och utévar viktiga kroppsliga
funktioner. Exempel pa proteinrika livsmedel ar fisk, kott, mjolk, dgg, gronsaker och
spannmalsprodukter.(6) Proteiner byggs upp av 20 olika aminosyror. Nio av dessa ar
essentiella och maste darmed tillforas kroppen via kosten, dd kroppen inte kan
syntetisera dessa sjilv. Ett livsmedels proteinkvalitet kan bestdmmas utifran
proteinernas innehdll av essentiella aminosyror.(2) Animalieproteiner har i allmanhet
en hog andel essentiella aminosyror och ar dirmed av hog proteinkvalitet. Vegetabiliska
proteiner har en lagre andel av vissa essentiella aminosyror, vilket innebar att veganer
och vegetarianer maste vara noggranna med att kombinera proteinkallor for att
tillgodose kroppen med de essentiella aminosyrorna.(6)

Intag av proteiner ar alltsa livsnddvandigt, eftersom essentiella aminosyror kréavs for att
sdkerstalla tillracklig tillvaxt, framforallt vad galler muskelmassan.(1) Dessutom utgors
manga hormoner och enzymer av proteiner, och flertalet av kroppens signalsubstanser
ar i form av aminosyror och peptider.(2) Aminosyror kan aven utnyttjas for
energiutvinning, men detta sker framforallt om energiintaget inte varit tillrackligt och
resultatet blir exempelvis forsamrad uppbyggnad av muskelmassa.(1)

Det dagliga proteinbehovet kan berdknas med hjalp av kroppens kvavebalans; det vill
sdga att lika mycket kvdve som utsondras ur kroppen maste tillféras via protein i foédan.
Rekommendationen dr att protein bor sta for 10-20 % av energiintaget och detta uppnas
generellt sett i de nordiska landerna.(2)
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Kroppens muskler bestar till stor del av protein, vilket gor att protein ar valdigt viktigt
for idrottsutovare,(6) da nybildning och nedbrytning av muskulatur ar en viktig aspekt
vid fysisk trdning, framforallt vid styrketrdning.(2) Vid uthallighetstraning okar
dessutom oxidationen av aminosyror. Sdledes bor proteinbehovet hos fysiskt aktiva
personer vara hogre dn hos icke-aktiva, vilket dven har pavisats i manga studier. Studier
har dock dven visat att aktiva idrottare generellt far i sig tillrackligt med protein. Det
okade proteinbehov kan namligen utan problem uppfyllas genom en allsidig kost med
tillracklig energimangd. Undantag kan vara viktminskande kvinnor och vegetarianer.(2)
[ normalfallet bor dock fysiskt aktiva individer som éater en tillracklig och varierad kost,
inte vara i behov av proteinpreparat.(6, 11)

Baserat pa livsmedlets proteinkvalitet, tycks olika livsmedel vara olika bra sett ur
traningssynpunkt. Intag av proteiner med en hog andel essentiella aminosyror verkar ha
positiv inverkan pa muskeluppbyggnad. Vid intag av fria aminosyror visades namligen
den muskelbyggande effekten endast bero pa de essentiella aminosyrorna. I samband
med styrketraning kravs cirka 10 g essentiella aminosyror for att optimera den positiva
traningseffekten. Detta motsvarar cirka 20 g proteiner. (2)

Fodans proteininnehdll spelar alltsd en viktig roll for traningseffekten under fysisk
anstrangning, men aven tidpunkten da protein konsumeras kan ha inverkan. I allmanhet
verkar det, framst vid styrketrdning, finnas fordelar for traningseffekten med att
konsumera proteiner och aminosyror ndra inpa fysisk aktivitet. Detta paverkar
namligen proteinbalansen positivt, vilket leder till muskelbyggnad. Det finns relativt fa
studier pa langtidseffekten, men troligen bor traningseffekten aven pa lang sikt gynnas
av proteinintag i samband med fysisk anstrangning. (2)

Proteinintag tros eventuellt dven kunna stimulera insulinutséndringen. Detta skulle
kunna leda till en forbattring av uthalligheten om intag av protein, i kombination med
kolhydrater, sker under traning. Resultatet skulle da bli en 6kad férbranning av de
tillforda kolhydraterna, pa grund av 6kade insulinnivaer, och glykogenforraden skulle
saledes racka langre. Resultaten fran studier av detta har dock varit varierande. (2)

2.2.4.Fett

Till skillnad fran kolhydrater har kroppen en i princip odndlig formaga att lagra fett, och
fett innehadller dessutom dubbelt sa mycket energi som kolhydrater. Sdledes ar fett ett
optimalt lagringsmedium for energi. Intag av fett ar dessutom vasentligt for att kroppen
ska kunna tillgodogora sig essentiella fettsyror och fettlosliga vitaminer. (2)

Overlag ar det vanligt att individers intag av fett ar allt for hogt. Enligt
rekommendationer boér maximalt 30 % av energiintaget komma fran fett.(6) For
idrottande ungdomar med ett stort energibehov skulle dock fettandelen kunna 6kas,
eftersom detta innebdr att midngden mat kan minskas.(1, 6) Det ar dven viktigt att
poangtera att fett i form av energikalla ar viktigt for ungdomars tillvaxt och utveckling.
En minskning av ungas fettintag skulle saledes kunna leda till forsamrad tillvaxt och
utveckling. Dessutom ar det viktigt att konsumera de essentiella fettsyrorna i tillrackliga
mangder samt mojliggora absorption av de fettlosliga vitaminerna. (1)

Vid regelbunden konditionstraning anpassas muskulaturen sa att forbranningen av fett
okar, och kolhydratanvandningen minskar. Detta medfér att uthdlligheten o6Kkar,
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eftersom muskelglykogenet da racker langre. Det har dven undersokts huruvida ett 6kat
fettintag och sdnkt kolhydratintag skulle kunna leda till en glykogensparande effekt.
Studier med fettrik kost har visats 6ka fettférbranningen, men den fysiska prestationen
har emellertid inte forbattrats. I vissa fall, i samband med sprintarbete, har till och med
prestationen forsdmrats. Vidare har majoriteten av de studier som utforts pa tillférsel av
fettsyror i samband med fysisk aktivitet inte kunnat pavisa nagon positiv effekt. En
forklaring till de negativa resultaten kan vara att intag av fettrik kost inte leder till en
glykogensparande effekt, som man tidigare trott, utan istdllet resulterar i att muskelns
formaga att utnyttja glykogen forsamras. Denna teori styrks av en studie av Stellingwerff
et al. fran 2006. Det finns dessutom teorier om att en fettrik diet kan leda till férsamrad
formaga att trana hart, vilket pa sikt kan leda till forsamrade traningsresultat.
Sammanfattningsvis gar det inte att beldgga att okat intag av fett medfor okad fysisk
prestationsformaga.(2) Ett okat fettintag pa bekostnad for kolhydratintaget har
dessutom visat sig ge negativ effekt pa den fysiska prestationen (1) vad galler effekter pa
muskelaktivitet, prestationsformagan och aterhdmtning.(4)

Rekommendationen for fysiskt aktiva individer ar darmed att forst och framst uppfylla
naringsbehovet av kolhydrater och protein och sedan lata fett uppfylla det resterande
energibehovet. I praktiken innebar detta att fett bor utgora 25-30 % av energiintaget. En
kost dar fett utgér mindre dn 15 % av energiintaget avrades dock, da detta riskerar att
resultera i brist pa energi, essentiella fettsyror, fettlosliga vitaminer och mineraler.(2)

2.2.5. Mineraler och vitaminer

Vitaminer och mineraler spelar en betydande roll féor manga viktiga kroppsliga
funktioner. For att uppratthadlla en god kroppsfunktion och hilsa kravs saledes ett
tillrackligt intag av vitaminer och mineraler. (2)

Mineraler dr en grupp oorganiska dmnen som maste tillféras kroppen, och exempel pa
mineraler ar natrium, kalcium och jarn. Dess funktioner i kroppen ar ofta regulatoriska i
exempelvis energiproduktion och antioxidant-reaktioner.(2) Mineralerna ingar
dessutom ofta i strukturella komponenter som benmassa (2), och ar viktiga for
uppratthallande av vatskebalanser. (1)

Vitaminer ar organiska dmnen som brukar delas upp i fettlosliga (A, D, E, K) och
vattenldsliga (B, C). Vitaminerna kravs for flertalet viktiga funktioner i kroppen. (2)
Exempel pa dessa funktioner ar som cofaktorer vid metabola reaktioner, uppbyggnad av
vavnad och skelett, blodkoagulation, immunférsvar och som antioxidanter. (1, 2, 6)
Vitaminerna kan inte tillverkas i kroppen, men det behovs valdigt sma mangder for att
tillfredsstélla kroppens behov. (2) Vegetabiliska livsmedel innehaller en hog andel
vitaminer. (6)

En viss del av luftens syre kan i kroppen omvandlas till fria radikaler, vilka kan vara
skadliga for kroppens celler. Amnen som skyddar kroppen mot dessa Kkallas
antioxidanter och genom intag av antioxidanter via fodan kan skyddet 6kas. Detta kan
aven medfora snabbare dterhamtning och minskad traningsvark efter traning. Exempel
pa antioxidanter ar vitamin C och E, betakaroten, selen och zink. (6)

Vid fysisk anstrdngning okar produktionen av fria radikaler, eftersom
syreforbrukningen och den oxidativa stressen i kroppen okar. Sdledes dékar behovet av
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kroppens antioxidativa forsvar. Dessutom leder svettning till att vissa mineraler
utsondras och forloras. Det kan sdledes verka rimligt att fysisk aktivitet leder till 6kat
behov av vissa vitaminer och mineraler och detta stods dven av forskningsresultat. Dock
tycks okningen i behovet vara liten, och de generella rekommendationerna fér vitamin-
och mineralintag anses sdledes vara tillrackliga dven for idrottare. Detta innebar att
idrottare med en normalt sammansatt kost och god energibalans inte l6per nagon risk
for vitamin- och mineralbrist. Om energi- och naringsbehoven diaremot inte tillgodoses,
finns det aven risk for vitamin- och mineralbrist. (2)

Vitamin- och mineralbrist kan leda till férsamrad fysisk prestation. Enligt ovan kan alltsa
vissa mineraler forloras vid svettning och dessa kan behodva ersattas. Detta galler
framforallt natriumklorid. Hog traningsgrad och varmeacklimatisering kan dock minska
forlusten av natrium i svetten.(2) Vad galler antioxidanter har idrottare sallan brist pa
dessa dmnen och det finns idag inget underlag som tyder pa att ytterligare
antioxidantintag, utéver det som tacker kroppens basbehov, ska verka positivt for den
fysiska prestationen. Fysisk traning har visats leda till att det antioxidativa forsvaret
starks och syftet med denna effekt tros vara att motverka den 6kande bildningen av fria
radikalerna Vidare kan viss nadrvaro av fria radikaler eventuellt bidra till 6kad
traningseffekt genom att hjalpa muskeln att anpassa sig till traning. (2)

Exempel pa idrottare som eventuellt kan vara i farozonen for vitamin- och mineralbrist
ar gymnaster, uthallighetsidrottare, dansare och brottare, vilka kan tendera att begransa
sitt totala fodointag, med syfte att minska vikten och 0ka prestationsformagan. I
allmanhet verkar dock vitaminbehovet hos fysiskt aktiva barn och ungdomar
tillgodoses. Daremot framhaller flera studier att det generella intaget av mineraler i
manga fall inte ar tillrackligt. Detta galler framforallt for intaget av jarn och kalcium hos
unga flickor. Kalcium ar viktigt for optimal utvecklingen av skelettet,(2) men &dven
muskel-, nerv- och cellfunktioner, samt blodkoagulation.(6) Om intaget av kalcium hos
unga idrottare ar for 1agt kan detta vid hard traning resultera i stressfrakturer.(1) Anemi
orsakat av jarnbrist paverkar prestationsféormagan negativt.(2) Jarnbrist kan leda till
kraftloshet, forsamrad fysisk och mental prestation. Vid kronisk jarnbrist kan
muskelmetabolismen och kognitiva funktionen férsamras.(1, 6) Som ung idrottare ar det
darmed extra viktigt att se till sa att intaget av jarn och kalcium ar tillrackligt.(1)

Om kroppen lider brist av mineraler och/eller vitaminer kan supplementering vara en
16sning. Dock bor beslut om detta tas i samrad med medicinsk specialist. Enligt ovan bor
dock brist generellt sett kunna férebyggas genom en varierad kost med tillrackligt intag
av nadring. Om nadringsrekommendationerna uppfylls finns ingenting som talar for
supplementering, eller ytterligare tillférsel av vitaminer och mineraler. Inga
prestationsfordelar av ett intag av vitaminer och mineraler, utéver kroppens basbehov,
har ndmligen kunnat pavisas.(2)

2.2.6. Vatska

Kroppen bestar till stor del av vatten och vattnet har manga viktiga uppgifter,
exempelvis reglering av kroppstemperatur och transport till och fran vavnad.(6) Vuxna
individer forbrukar cirka 2-3 liter vatten/dygn.(1)

Under fysisk anstrangning oOkar energiomsattningen vilket leder till att
varmeproduktionen Okar. For att kroppstemperaturen inte ska stiga maste den bildade
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varmen avges. Kroppens tillvigagangssatt for detta dr genom svettning; virme avges da
svetten avdunstar fran huden. Den individuella skillnaden i svettproduktion ar stor, och
svettmadngden varierar dessutom beroende pa traningsform, traningsintensitet, kladsel
och omgivningen, i form av temperatur, eventuell blast, luftfuktighet etc.(2). Pa grund av
svettning bor aktiva idrottare ha ett 6kat vatskebehov.(1) Da den individuella skillnaden
i svettmangd ar stor kan generella rekommendationer om vatskeintag dock vara
besvarligt, men exempelvis kan omkring 1 liter vatska forloras per timme, vid traning i
sommarklimat. (2)

Obalans i vatskenivan hanteras éverlag battre av valtranade personer,(6) men under
langvarig fysisk aktivitet forlorar kroppen bdde vatska och salter genom svettning, och
denna forlust blir snabbt betydande for den fysiska prestationen. En vatskeforlust pa
2 % hos vuxna anses paverka prestationsformagan negativt. Forlusten av salter kan
dven vara betydande, och detta giller framst natriumklorid.(1) Det ar alltsa viktigt att
forhindra uttorkning hos idrottare, da det annars leder till 6kad utmattningsgrad,
negativ pdverkan av Kkroppens temperaturreglering och det Kkardiovaskuldra
systemet,(1) samt forsimrad koncentrationsformaga.(6) Det ar extra viktigt att
tillgodose barns vatskeintag ordentligt, da dessa ar samre pa att reglera temperaturen
an vad vuxna ar.(2) Barn har namligen en lagre tendens till svettning.(4) En
vatskeforlust pd 1 % av barns kroppsvikt tros paverka den fysiska prestationsformagan
negativt. Effekten av vatskeforlust hos ungdomar anses daremot likna den for vuxna.(2)

For optimal fysisk prestation ar det alltsa viktigt att vatskeintaget innan, under och efter
traning ar tillrackligt. (2) Det ar dock viktigt att komma ihag att kroppens vatskebehov
inte kan bedémas utifran individens torst.(6) Under fysisk aktivitet bor intag av vatska
ske ofta. Dock kan det vara praktiskt svart att under fysisk aktivitet uppratthalla ett
vatskeintag som ar lika stort som forlusterna. Darfor ar det vasentligt att efter fysisk
anstrangning dterstalla kroppens vatskebalans ordentligt.(2)

2.2.6.1. Sportdryck

Under normala omstandigheter ar vatten den bdsta vatskan (6), och detta giller
framforallt vid kortare fysisk aktivitet (< 1 timme).(2) Om traningstillfallet daremot ar
hardare kan intag av sportdryck vara fordelaktigt. Vattnet kombineras da med
kolhydrater (cirka 30-60 g/timma), for uppratthallande av blodglukosnivan. Fér snabb
absorbtion bor vatskans osmotiska tryck vara lagre an kroppsvatskornas (300 mOsm/1),
och detta kan uppnds genom en kombination av langa glukoskedjor och rent socker.
Sportdrycker bor dven innehdlla salter, vilka stimulerar torst, forbattrar smaken och
eventuellt bidrar till 6kat upptag av vatska och glukos. Natriumsalter bor dven tillsattas
for att motverka forluster av natrium i svetten. Tillsats av grenade aminosyror till
sportdryck kan leda till minskad mental trotthet och 6kad prestationsformaga. Detta
genom att balansera den dkande halten av tryptofan i blodet under ldngvarig traning,
vilket annars leder till frisattning av serotonin i hjarnan, som tros bidra till mental
trotthet. Dock tros aven glukos ha liknande effekt for den mentala trottheten. Vidare kan
tillsatts av protein till sportdryck eventuellt kunna o6ka uthalligheten genom att
stimulera insulinutséndringen, se avsnitt 2.2.3.(2)

2.2.7. Kosttillskott

Generellt sett tacker en vidl sammansatt kost den aktives energi- och naringsbehov, och
kosttillskott dr sdledes helt onddigt. Vissa vitaminer och mineraler kan vid hog halt
dessutom verka skadande och himma traningseffekten. Da tillskott aldrig kan ersitta en
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valbalanserad kost, sd bor dessa generellt sett avstas ifran. Undantagsfall kan dock vara
utovare som har allergier, sjukdomar, extrem traningsbelastning etc.(3)

Under langvarig och hard fysisk traning, till exempel under turneringar, utsatts kroppen
for omfattande fysisk aktivitet och kan da behoéva tillférsel av extra energi. Exempelvis
kan sportdryck da vara lampligt. Efter hard anstrangning kan dessutom aterhdmtningen
forbattras genom tillforsel av kolhydrater och protein.(3) Men generellt sett bor fysiskt
aktiva individer, som ater en tillracklig och varierad kost, inte vara i behov av
proteinpreparat.(6)

Enligt Petrie et al. tycks idrottande ungdomar ha en relativt stor bendagenhet att anvanda
sig av vitamin- och mineralkosttillskott, da de tror att detta ska forbattra dterhdmtning
och minska risken for sjukdomar. Dock finns det inga studier som visar pa att
vitamintillskott hos friska och vilnarda idrottande ungdomar skulle verka positivt pa
tillvaxt, muskeltillvaxt eller fysisk prestation. Idrottande ungdomar konsumerar i
allménhet mer foda an icke-idrottande ungdomar och de far saledes i sig tillrackligt med
vitaminer och mineraler, vilket gor att kosttillskott ej ar nédvandiga.(1) Tillskott kan
dock kravas vid jarn- eller kalciumbrist, allergier, sjukdomar, samt vid extrem
traningsbelastning.(3) Elektrolyter som forloras vid svettning kan dven behova aterforas
till kroppen efter traning. (2)

Kreatin ar ett dmne som pavisats vara prestationshdjande i form av forbattrad
uthallighet och dterhdamtning, vid upprepat hogintensivt och langvarigt arbete. Vid
styrketraning kan kreatin dessutom leda till 6kad muskelmassa och styrka.
Kosttillskottet anses vara sdkert for friska vuxna personer, men langtidsstudier saknas.
Koffein motverkar trotthet och verkar prestationshéjande i samband med
uthallighetstraning.(2) Drycker med hog halt koffein anvdnds ibland som substitut till
maltider, dd de verkar uppiggande och doévar hungerskanslor. Vid 6verdosering kan
bieffekter vara darrningar nervositet, huvudvark, illamaende och till och med medelsvar
forgiftning. (5) Barn och ungdomar under 18 ar avrads dock bestamt fran att inta bada
dessa typer av tillskott, da dess inverkan pad vdxande barn och ungdomar ej har
utretts.(3)

2.3. Praktiska rekommendationer

Fysisk aktivitet har generellt sett positiva effekter for den aktive individen. Dock maste
idrottandet kombineras med en sund kosthallning for att leda till hdlsosamma effekter
och god fysisk prestationsformaga.(2) Detta ar framforallt av yttersta vikt for barn och
ungdomar, for sakerstdllande av optimal tillvdaxt och utveckling. Fysiskt aktiva unga har
ett storre naringsbehov vad galler energi, kolhydrater, protein och vatska an icke-
idrottande unga.(4) Men en allsidig kost med tillrackligt energiintag, medverkar i
allmanhet till att kroppens behov fér naringsamnen tillgodoses.(3)

Kolhydraternas betydelse for prestationsformagan i samband med uthéllighetsarbete
diskuteras ofta, men dven proteinintag har, framst i samband med styrketraning, visat

sig vara stimulerande for muskelproteinbildningen.(2)

Nedan foljer allmdnna rad om kosthallning i forhallande till fysisk aktivitet. Observera
dock att dessa rad ar generella och att individuella skillnader kan finnas.
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2.3.1. Kostvanor under traningsperioden

Maltidsintervall pa 4-5 timmar ar att foredra. Optimal tid att dta for basta prestation ar
2-3 timmar innan trdningspass och detta madl bor innehdlla kolhydratrik mat. Vid
traningspass pa morgonen bor endast nagot enkelt, exempelvis en frukt, dtas strax innan
for att hoja blodsockerniva. Riktig frukost bor sedan atas efter passet. Vid traning tidigt
pa kvallen/eftermiddagen bor ett stort mellanmal intas, och dven efter traningen ar det
viktigt att dta ordentligt.(6)

[ allmdnhet verkar det, fraimst vid styrketrdning, dessutom finnas traningseffekts-
fordelar med att konsumera proteiner och aminosyror nara inpa fysisk aktivitet. Detta
paverkar namligen proteinbalansen positivt, vilket leder till muskelbyggnad.(2)

2.3.2. Infor tavling eller annan stor fysisk anstriangning

Dagen fore tavling eller annan stor fysisk aktivitet bor maltiderna likna de beskrivna
ovan. Dock bor man vara extra restriktiv med fet och kostfiberrika maltider, da detta
kan forsdmra matsmaltningen och oroa magen. Att ladda upp med ordentligt med vatska
ar aven viktigt. Under stor anstrangning racker glykogenforradet bara i cirka en 1
timme, och det kan darfor vara en bra idé att ladda med kolhydrater dagen innan.(6)

2.3.2.1. Kolhydratuppladdning

En kolhydratuppladdning infér en langvarig fysisk anstrangning rekommenderas att
paga cirka fyra dagar. Man bor borja uppladdningen med ett langvarigt hart
traningspass, for att minska kroppens glykogenforrad rejalt (ned mot 10-20 %). Direkt
efter denna anstrangning och under de pafdljande dagarna bor sedan sa mycket
kolhydrater som mojligt fortaras (minst 400 g, respektive 600 g/dag for kvinnor och
man). Traning bor under denna period undvikas. (2) Vid kolhydratuppladdning ar det
extra viktigt att dven ladda med vatska eftersom glykogen binder vatten. Denna vatska
kan sedan anvandas som vatskereserv under traning.(2, 6)

2.3.3. Dagen for tivling eller annan stor fysisk anstrangning

2.3.3.1. Fore fysisk aktivitet

Det ar viktigt att dricka tillrackligt med vatska under hela dagen! Efter en
kolhydratuppladdning och infér formiddagstavlingar bor frukost intas 2-4 timmar innan
anstrangning. Vid tavlingar under dagens senare halft kan kolhydratladdningen paga
over lunchen. Om ingen uppladdning har utférts bor man 3-4 timmar innan tavlingsstart
inta en stirkelserik maltid och darefter ett mellanmal med snabba kolhydrater 1-2
timmar innan start. Det ar viktigt att inte dta detta mal for tidigt, sa att blodsockernivan
ar optimal vid tavlingsstart. (6)

2.3.3.2. Under [ysisk aktivitet

Under fysisk aktivitet bor vatskebalansen uppratthallas i storsta mojliga man och intag
av vatska bor ske ofta.(6) Vid hardare och langre fysisk aktivitet kan intag av sportdryck
vara fordelaktigt. Uthallighet och dven precision under langvarig fysisk anstrangning
kan namligen forbattras genom att intag av kolhydrater, for uppratthdllande av
blodsockernivan.(2)

2.3.4. Aterhimtning

Kosten inverkar i hog grad pa aterhamtningen efter fysisk aktivitet, och ar till stor del
avgorande for huruvida den fysiska anstrangningen ens ar gynnsam eller ej. Under
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fysisk aktivitet utsatts kroppen for stress, nedbrytning och utarmning av energiférradet,
och under den paféljande viloperioden maste detta aterstdllas. Om kosten inte ar
tillracklig och energiférraden inte kan fyllas pa tillrackligt blir resultatet att traningens
negativa effekter overvager, vilket kan paverka fysisk prestation, hdlsa och vilmaende
negativt. (4)

Det ar darmed framforallt viktigt att fylla pd kroppens glykogenforraden efter fysisk
anstrangning. Om ytterligare fysiska aktivitet ska utféras samma dag ar det speciellt
viktigt med ett snabbt intag av kolhydrater, eftersom produktionshastigheten av
muskelglykogen da ar forhojd. Att inta kolhydraterna i dryckesform efter traning tycks
vara fordelaktigt jaimfort med intag via kost.(2) Aven ett méttligt intag av protein efter
traning ar viktigt, for muskeldteruppbyggnad.(11)

Kroppens vatskebalans maste aterstdllas snarast efter fysisk anstrangning.(6) For att
gora detta ordentligt bor vatskeintaget efter fysisk aktivitet vara cirka 1,5 ganger
vatskeforlusten och vatskan bor innehadlla natriumsalt. For optimal aterstéllning av
vatskebalansen ska vatskan intas i anslutning till maltid.(2)

2.4. Idrottande ungdomars kunskapslage

Kunskap om matvanors betydelse dr en grundforutsiattning for att ha maojlighet att géra
hdlsosamma val och uppratthdlla en bra kosthdllning och darmed ar utbildning inom
kost och halsa ar mycket vasentligt.(3)

Trots att unga idrottare ofta anger att de ar intresserade av kostlara, sa har studier visat
att dessa har relativ lag kunskap om nutrition. Ungdomarnas kunskapsluckor tycks
exempelvis ha att gora med att de foljer missvisande naringsrekommendationer,
exempelvis fran populdrmagasin eller felinformerade fordldrar och idrottsledare.
Flertalet unga idrottare tycks exempelvis bruka kosttillskott utan att ha tillracklig
kunskap om produkternas effekter.(11) Flera internationella studier har dven visat pa
att unga idrottare har bristfilliga kostkunskaper, betraffande exempelvis energikallor,
protein-, vitamin-, mineral- och vatskebehov, tidpunkter for maltider samt Kkostens
betydelse for idrottsprestationen. (11, 12) Denna okunskap tycks dven kunna associeras
med forsamrad prestationsformaga och halsoproblem, exempelvis till foljd av
otillrackligt naringsintag. Ar 2001 utfordes en studie pa idrottsgymnasier i Sverige och
utifran denna sags att idrottarnas narings- och energiintag i viss man var for lagt. Detta
kopplades till det faktum att kunskaperna om naringslara, kostens betydelse for fysisk
prestation samt matlagningskunskaperna var for laga hos de idrottande ungdomarna.
(12)

[ ett examensarbete fran Goteborgs Universitet fran 2007 undersoktes kunskapslaget pa
tva riksidrottsgymnasier, angaende kostens betydelse for den idrottsliga prestationen.
Slutsatserna fran denna enkditstudie var bland annat att flertalet av de intervjuade
idrottarna (95 %) nagon gang hade deltaget i kostundervisning, men att kunskapen om
kosten var relativt 1dg pa individniva. De kvinnliga deltagarna hade dock generellt sett
storre kunskap om kosten dn vad de manliga deltagarna hade.(12)
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2.5. Idrottande ungdomars asikter

2.5.1. Mote om mat till idrottare - Sportmat, den 13 oktober 2010
Den 13/10-2010 hoélls ett seminarium, dar "Sportmat”-konceptet diskuterades med
elever pa Idrottsgymnasiet i Malmo. Syftet var att forsoka beskriva maltider som skulle
kunna ingd i konceptet, samt diskutera forpackning, logistik och distribution. Nedan
foljer slutsatser som kan dras utifran anteckningar vid detta seminarie.(13)

De intervjuade eleverna menade att ungdomar i allmanhet ar valdigt medvetna om vad
de ater. Samtidigt tycks de dven ha menat att man inte ligger sa stor fokus pa
matprodukters innehallsforteckning samt att humoret hade inverkan vid val av mat. |
slutdndan tycks det viktigaste vara att maten smakar bra. (13)

Ibland tycks det vara svart for ungdomarna att hinna dta pa grund av tidsbrist.
Framforallt verkar det vara problematiskt att hinna laga mat, vilket tycks resultera val
av snabba, fardiga och lattillgangliga alternativ. (13)

En maltid som sades vara problematiskt var frukost, framforallt i samband med
morgontraning. Skolmatens kvalitet och variation sades aven vara valdigt viktig. Om
maten inte ar tilltalande och god finns det risk for att ungdomarna valjer onyttigare
alternativ. Tillgangen till andra alternativ har dock inverkan; exempelvis om en mataffar
fanns ndra var risken storre att onyttigheter koptes och konsumerades. (13)

Vid diskussion om vilken typ av mat som borde ingd i "Sportmat”’-konceptet verkar
ungdomarna framforallt ha intresserat sig for matprodukter menat for de mindre malen,
sa som frukost och mellanmal. Maten som borde ingd i konceptet skulle sdledes helst
vara snabb, god, enkel, ge en energikick och inte vara for tung. Som exempel angavs
bland annat baguette, drickyoghurt, mikrovagugnsmat i form av pasta eller "nyttig”
pizza, och fardiga matportioner innehdllandes exempelvis fralla, flingor och fil. (1.3)

For att konceptet ska bli framgangsrikt sades det kravas ratt typ av marknadsforing.
Konceptet bor innehalla olika matprodukter for dagens alla mal, samt prismassigt kunna
konkurrera med billiga, onyttiga alternativ. Priset maste framforallt hdllas lagt om
ungdomarna ska kopa matprodukter for egna pengar. Angdende forpackning verkar
man ha menat att produkterna maste vara enkla och litta att ta med. Mindre maltider
tycks dessutom vara att foredra, dd dtandet maste ga fort. Hemma kan férpackningarna
dock vara storre, men i butik, diar ungdomarna handlar, bér maltiderna finnas styckvis.
Ndgra individer tycks dock ha patalat de skulle vilja slippa fardigférpackad mat. Vidare
verkar det som att trevliga lokaler att fortira mellanmal och dylikt i, ar viktigt -
bekvamlighet och maltidens sammanhang tycks spela roll. Om maten ska varmas, maste
det dessutom finnas tillgang till mikrovagsugn. (1.3)

Overlag tycks uppfattningen ha varit att det finns ett behov for att utveckla marknaden

for sportmat. Om prestationshdjande mat marknadsfors pa ratt satt, ansags detta ha stor
potential for att bli populdrt och framgangsrikt. (13)
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2.6 Sammanfattning av teoriavsnittet

En god kosthallning, med korrekt energi-, ndrings- och vatskebalans, ar en forutsattning
for att som idrottare uppna maximal fysisk prestationsférmaga. Om detta inte uppnas
och kosten ar otillrdcklig, kan detta forutom forsamrade idrottsliga resultat dven
resultera i negativa halsoeffekter. En sund kosthdllning ar framfoérallt angelaget for
idrottande barn och ungdomar, vars tillvaxt och utveckling maste uppratthallas. Kravet
pa dessa individers kost dr hogt, eftersom deras energi- och naringsforbrukning ar
forhojd och om kraven pa kosten inte tillgodoses kan individernas framtida halsa och
valmdende dventyras. Exempel pa effekter som kan uppkomma vid otillracklig kost ar
retarderad tillvaxt och utveckling, trotthet, forsimrat immunférsvar, nedbrytning av
muskelprotein samt forsamrad fysisk prestationsférmaga.

Klart ar alltsa att idrottande unga 6verlag har ett storre naringsbehov dn vad icke-aktiva
unga har. Detta behov kan dock utan problem tickas av en allsidig kost med tillrackligt
energiintag.

Vid fysisk anstrangning erhalls energi fraimst fran kolhydrater och fett, och valet av
energikalla beror pa en mangd faktorer. Men vid intensivare traning anvands mestadels
kolhydrater, vilket gor att kroppens glykogenforrad normalt sett ar den begriansande
faktorn for optimal prestation. Sdledes ar det viktigt att idrottares glykogenfoérrad ar
ordentligt pafyllda innan fysisk anstrangning. Om mojligt kan det dven under pagaende
langvarig fysisk anstrdngning vara positivt att tillfora kroppen kolhydrater och dven
direkt efter fysisk anstrangning ar det fordelaktigt med kolhydratintag. Vid regelbunden
konditionstraning anpassas kroppen sd att en hogre andel fett kan anvindas som
energikalla, vilket sdledes okar uthalligheten, eftersom glykogen kan sparas. Daremot
tycks inte en fettrik kost leda till 6kad fysisk prestation, trots att teorier om detta finns.
Proteiner utnyttjas normalt sett i valdigt lag utstrackning under fysisk aktivitet, men om
kolhydratforradet sinar borjar kroppen bryta ner muskelproteiner for utvinning av
energi. Behovet av proteiner ar forhojt hos idrottande individer, framforallt for
uppbyggnad av muskelmassa, men med en tillracklig och varierad kost finns inget behov
av proteintillskott. For optimal muskeluppbyggnad tycks intag av protein med en hog
andel av essentiella aminosyror vara fordelaktigt. Rekommendationerna till unga
idrottare vad galler intag av energikallor ar att forst tillgodose behovet av kolhydrater
och protein och darefter lata fettintaget tillgodogora det resterande energibehov.

Fysisk aktivitet tycks leda till 6kat behov av vissa vitaminer och mineraler, men denna
okning ar dock liten och ddarmed anses de generella rekommendationerna for intag av
dessa dmnen vara tillrackliga dven for idrottande ungdomar. Vid brist av vitaminer och
mineraler kan den fysiska prestationen forsamras och framforallt tycks jarn- och
kalciumbrist vara relativt utbrett. Det finns dock inga bevis for att ett 6kat intag, utover
basbehovet, skulle ha ndgon ytterligare fordel.

Under fysisk anstrangning kan vatskeforbrukningen 6ka markant pa grund av svettning.
Vid uttorkning forsamras den fysiska prestationsformagan och detta bor darmed
undvikas genom vatskeintag fore, under och efter fysisk anstrangning. Vid hardare
fysisk aktivitet kan intag av sportdryck vara fordelaktigt.

For idrottande ungdomar tycks maltidsintervall pa 4-5 timmar vara att féredra och
maltid bor intas 2-3 timmar fore traningspass. Infor fysisk anstrangning ar det viktigt att
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inta mycket vatska och ar anstrangningen stor kan det vara en god idé att ladda med
extra kolhydrater. Aven under fysisk anstrangning bér vitskeintag uppritthéllas, och
kolhydratintag kan vara fordelaktigt vid hardare och langre anstrangning, exempelvis
via sportdryck. Efter fysisk anstrangning ar det viktigt att energi- och vatskeférraden
fylls pa. Direkt efter traning ar glykogenproduktionen som snabbast och ett snabbt
kolhydratintag kan darmed vara gynnsamt.

Idrottande ungdomars kunskapsniva om kost tycks enligt ett antal studier vara relativt
lag, detta trots kostens betydelse for idrottsprestationen, samt att madnga av
ungdomarna ofta erhdllit kostundervisning. I en intervju med idrottande ungdomar foér
"Sportmats” rakning menade ungdomarna att matprodukter sadllan valjs efter
innehallsforteckningen, utan att det oftast ar smak, tidsbrist, tillganglighet och pris som
avgor valet av maltid. Uppfattningen tycktes dock vara att det fanns potential for att
utveckla ett "Sportmat”-koncept.
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3. Metod

3.1. Intervjuer

3.1.1. Samtal med idrottande ungdomar

Under december 2011 holls tre traffar med totalt sett 20 unga idrottare. Idrottarna var i
aldrarna 16-18 ar och utdvade olika typer av sporter, se bilaga 1. Majoriteten av
idrottarna gick idrottslinje pa Polhemskolan i Lund och ambitionsnivan for deras
idrottande var overlag hogt satt.

Traffarna var 1-2 timmar langa. Efter en kort introduktion av projektet diskuterades
fragor som rorde tranings- och kostvanor, problematiken kring att idrottande ungdomar
inte ater optimalt och anledningar till detta, deras egna idéer och onskningar kring
"Sportmat”-konceptet, samt om det fanns ett behov for ett "Sportmat”-koncept. Fér mer
specifika fragestallningar, se bilaga 1.

3.1.2. Samtal med foraldrar och idrottsledare

Under december utférdes en traff med 3 flick-/damfotbollsledare, som dessutom var
pappor till idrottande ungdomar. Alla deras barn spelade fotboll och papporna hade
sjdlva spelat fotboll.

Traffen var drygt 1 timme lang. Efter en kort introduktion av projektet diskuterades
fragor som rorde deras barns tranings- och kostvanor, problematiken kring att
idrottande ungdomar inte ater optimalt och anledningar till detta, deras egna idéer och
onskningar kring "Sportmat”-konceptet samt om det fanns ett behov for ett "Sportmat”-
koncept. For mer specifika fragestallningar, se bilaga 2.

3.1.3. Enkater
En enkidt sammanstilldes med fragor om idrottande ungdomars traningsvanor och
matvanor, problematik angdende kost, hdlsa och traning samt idéer och 6nskemal for
"Sportmat”-konceptet. Enkaten bestod av tre olika typer av fragor:

— Fragor med svarsalternativ (flera alternativ kunde valjas)

— Fragor dar svaret gick ut pa att gradera sin uppfattning pa en skala mellan 1-5,

— Fragor med svar i fri text.
Till vissa fragor fanns det dven mojlighet att kommentera sitt svar. Enkaten presenteras
i sin helhet i bilaga 3.

De muntligen intervjuade ungdomarna (se avsnitt 3.1.1.) ombads besvara denna enkat
direkt efter samtalen. Dessutom distribuerades enkaten till ytterligare ett antal
idrottsklasser pa Polhemskolan i Lund. Totalt sett erholls 62 enkatsvar.

3.2. Hypotesens relevans

Baserat pa slutsatser utifran den genomgdnga teoribakgrunden, samt genomférda
intervjuer fastslogs huruvida rapportens grundhypotes “Idrottande ungdomar har inte
optimal kostvanor” kunde bekraftas eller forkastas.
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3.3. Problemdefiniering
Efter att ha granskat teoribakgrunden, samt intervjuat idrottande ungdomar och deras
fordldrar utférdes en fordjupad problemdefiniering av grundproblemet “Idrottande
ungdomar har inte optimala kostvanor”. F6ljande fragor stilldes och besvarades utifran
slutsatser baserade pa teoribakgrunden och intervjuerna:

— Vilka ar de idrottande ungdomarna?

— Vad ar ratt/optimal kost for idrottande ungdomar?

— Varfor ar det ett problem att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor?

— Finns det ndgra befintliga 16sningar till problemet?

— Varfor har inte idrottande ungdomar optimala kostvanor?

= Denna fraga analyserades sarskilt grundligt och brots ner i underliggande
anledningar och problem
— Finns det ett behov for "Sportmat”?

3.4. Formulering av utmaningar

Utifran problemdefinieringen (framst utifran fragan om varfér idrottande ungdomar
inte har optimala kostvanor) formulerades utmaningar inom dmnet "Sportmat”. Dessa
utmaningar skulle sedan kunna ligga till grund for idéer till I6sning av examensarbetets
grundproblem.

3.5. Losning av problemet

Avslutningsvis sammanstilldes idéer pa mojligheter till 16sningar av rapportens
grundproblem “Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor”. Dessa idéer uppkom
baserat pa slutsatser utifran teoribakgrunden, intervjuer, problemdefiniering samt
utmaningar. Idéerna beskrevs relativt 6vergripande och pa ett satt sa att dessa idéer i
framtiden skulle kunna inkorporeras i ett "Sportmat”-koncept.

30



4. Resultat och diskussion

4.1. Intervjuer

Nedan redovisas sammanfattande slutsatser fran samtalen med idrottare och deras
foraldrar. Darefter foljer sammanfattande resultat fran enkatsvaren.

4.1.1. Samtal med idrottande ungdomar
For mer utforliga anteckningar fran samtalen, se bilaga 1.

4.1.1.1. Ungdomarnas matvanor

Majoriteten av de intervjuade ungdomarna tycks anse att de 6verlag har relativt bra
matvanor. Manga av dem trdnar valdigt mycket och blir dirmed hungriga och torstiga
och de sager sig ata frukost, skollunch, mellanmal samt kvillsmal de flesta dagarna.
Ndgra fa av ungdomarna sager sig utover detta anvanda proteinpulver och dylikt. Vatten
tycks vara den vatska som dricks under tavling/traning.

Dock menar ungdomarna att deras kostvanor skulle kunna forbattras. For vissa av
individer tycktes frukosten vara nagot problematisk, da de sillan hade aptit och
dessutom hellre sov lite extra dn att dta frukost. Angdende skollunchens kvalitet sa
radde det delade meningar om huruvida den var bra eller inte. Positiva saker som
namndes om skollunchen var att det fanns flera alternativ att vélja pa, medan negativa
kommentarer handlade om att lunchen smakade dckligt och ansdgs vara oaptitlig. Da
skollunchen hoppades dver var substitutet oftast fil och flingor. Betraffande mellanmal
sa tycktes det vanligaste mellanmalet vara frukt och mackor. Men dven detta mal tycktes
ungdomarna slarva med ibland, och anledningen var oftast tidsbrist. For att undvika
obehag under traning beh6évde mat intas 1,5-2 timmar innan fysisk aktivitet. Framforallt
tycktes intag av mellanmal vara svart om ungdomarna inte hann hem innan traning.
Ibland valdes dessutom glass, kakor etc. till mellanmal. Aven kvillsmalet slarvades med
ibland, framst efter sena traningar. Anledningen var tidsbrist och dalig aptit, samt om de
sjalva var tvingade till att laga mat. Nagra av ungdomarna namnde att de kunde marka
av att kroppen reagerade om de hade slarvat med maten.

4.1.1.2. Problematik kring kost, trdning och hdlsa
[ forsta hand verkade inte ungdomarna sakna matprodukter, utan den storsta
problematiken verkade handla om tidsbrist och kunskapsbrist.

Tidsbrist, stress och lathet diskuterades mycket. Manga av ungdomarna tycktes ha svart
att fa ihop sitt vardagspussel, dar skola, idrott, kompisar, somn och sund Kkost
konkurrerade. D3 tid och ork sillan tycktes racka till, ledde detta ofta till att en sund
kost nedprioriterades. Pa grund av att ungdomarna framforallt lade mycket tid och kraft
pa sin traning, orkade de darmed inte dven engagera sig i sina kostvanor; "man maste ju
fa vila ndgon gang”. Att tdnka pad vad som var nyttigt, samt tillaga nyttig mat tycktes i
allméanhet upplevas som jobbigt, trottsamt och ointressant. Istdllet var det ofta latheten
som avgjorde vad som fortardes, vilket alltsa ofta medférde en icke-optimal kost.

Under traffarna upplevde jag en kdnsla av att ungdomarna hade dalig kunskap om vad
som var nyttig och bra mat, samt varfor det forholl sig sd. Ungdomarna ndmnde dven
sjdlva att kunskapsbrist var en viktig anledning till varfér de inte hade optimala
kostvanor, och kunskapsbristen gidllde ungdomarna sjilva, men dven deras foraldrar,
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vilka ofta var de som handlade och tillagade maten. Utdver brister i teorikunskaper i
naringsliara verkade ungdomarna dessutom ha brister i matlagningskunskaper.

Annan problematik som namndes var aptitloshet, vilket vissa av idrottarna verkade lida
av. De sade sig framforallt ha svart att dta tung och fet mat samt sota produkter, i
samband med traning. Aptiten pa morgonen kunde dven vara lag. Vidare kunde det dven
vara lite problematiskt att d&ta mellanmal, om ungdomarna inte hann hem innan traning.
Att ta med mellanmal upplevdes som svart och jobbigt; exempelvis kunde en macka latt
bli acklig i vaskan. Att kopa mellanmalsprodukter blev dock dyrt i det langa loppet.

Avslutningsvis verkade hdga priser upplevas som ett stort problem och detta sades ha
hog inverkan pa vilka produkter som valdes. Bra och god mat sades ofta vara allt for dyr.

4.1.1.3. Viktigaste egenskaperna vid val av produkter

Egenskaper som sades inverka vid val av matprodukter var pris, smak, nyttighet,
naringsmassig kvalitet, hur mattnadsgivande produkten var, aptitligt utseende,
tidsatgang for tillaganing/fortaring samt latthet att dta och ta med sig produkten. Dock
verkade det oftast vara lathet, smak och pris som brukade bli avgérande vid valet av
mat.

For att fa ungdomar att kopa produkter bor dessa vara det battre/nyttigare alternativet,
men dessutom vara ndgon krona billigare dn den mer onyttiga konkurrenten. Dessutom
maste produkterna sjalvklart vara goda och tilltalande, annars kommer ungdomarna
sluta att ata dem.

4.1.1.4. Idéer till "Sportmat”-konceptet

4.1.1.4.1. Produktidéer

Bra mellanmal innan traning verkade vara det som var mest intressant. Dessa produkter
bor helst vara energirika och frascha. De far dessutom garna vara nagon typ av “on-the-
go”-produkt, det vill siga produkter som kan tas med och ar latta att ata. [ hemmen finns
det namligen ofta tillgang till bra mellanmal. Om mellanmalet ska tas med, bor det vara
en produkt som tal att forvaras i rumstemperatur under en dag. Wasa Sandwich ndmns
som en bra forpackning, dven om innehallet inte ar tillrackligt mattande. Exempel pa
intressanta, potentiella mellanmal som namndes var bland annat drickyoghurt- och
smoothie-produkter och en smorgds som innehaller hela kostcirkeln.

Aterhamtningsprodukter, det vill siga vilgorande produkter efter fysisk anstrangning,
tycks dven vara intressant enligt ungdomarna. Det skulle dven vara bra med nagon mer
matig produkt till efter (och eventuellt fore) traning. Denna far garna vara enkel att ta
med, vara snabbviarmd, men far inte upplevas som for tung i magen (inte for fet).
Exempel som gavs var paj, pasta, pastasallad, soppa.

For att underlatta tillagning av maltider skulle recept pa enkla och nyttiga maltider och
mellanmal vara intressant. Detta skulle vara fordelaktigt bade for foraldrar och for
ungdomar, som behdver forbdttra sina matlagningkunskaper. Exempelvis skulle en
matkasse for idrottare med framforallt bra recept och ravaror kunna utvecklas.
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4.1.1.4.2. Ovriga idéer

Produkterna skulle bli mycket populdra om de pa nagot siatt kunde subventioneras for
unga idrottare. Det skulle dven vara fordelaktigt att sprida information direkt tills skolor
och klubbar om produkterna, konceptet och dess fordelar.

Optimal forsaljningsplats av produkterna tycks bero pa vilken typ av maltid det ror sig
om. Produkter som ska fortiras hemma kan sdljas i affiren. Dock boér produkterna
framforallt finnas tillgdngliga och sdljas dar ungdomarna befinner sig, det vill saga i
skolan (café och/eller automater), i centrala affiarer, kiosker och kaféer samt i
idrottslokaler.

For att fa hjalp med kostvanor foreslog ndgon att det borde finnas en dietist pa
idrottsprogrammet, som kunde ldgga upp individuella kostscheman for idrottarna.
Fordelar med gemensamma maltider och mellanmal diskuterades aven. Vissa elever
eftersokte skolfrukost, och ndgon annan foreslog gemensam fruktstund eller dylikt i
samband med traning.

4.1.1.5. Behovs det ett "Sportmat”-koncept?
Samtliga intervjuade ungdomar var valdigt positivt instdllda till konceptet "Sportmat”
och ville fa veta vad resultat av projektet blev.

Anledningarna till intresset tycktes framst vara att det skulle vara:
— Lattare att veta vilka produkter som man skulle vilja (bade bra for ungdomarna
och deras foraldrar).
— Positivt att ndgon pa forhand skulle valja ut nyttiga och valgérande produkter -
man skulle slippa tdnka sjalv.
— Positivt att produkterna i forsta hand kom fran ett foretag med ungdomarnas
basta i beaktande och som inte bara vill tjana pengar.

4.1.2. Samtal med foraldrar och idrottsledare
For mer utforliga anteckningar fran samtalen, se bilaga 2.

4.1.2.1. Ungdomarnas matvanor

Fordldrarna uppgav att de sjdlva kanske inte alltid var de béasta forebilderna, men de
ansag trots detta att deras barn overlag hade relativt bra matvanor. Vissa maltider
kunde dock bli lite problematiska, framforallt i samband med traningar som féraldrarna
sjalva holl i. Frukosten diskuterades en del och ansags vara viktig for att ge ungdomarna
en bra start pa dagen.

Matvanor och matpreferenser tycktes variera mellan olika barn och aldrar, och vissa av
barnen at exempelvis inga gronsaker. Yoghurt/fil och flingor tycktes var populart, men
preferenserna var olika; yngre barn ville ha yoghurt och flingor med s6t smak, medan de
aldre ville ha osotade fullkornsprodukter. Fordldrarna hade uppmarksammat att barnen
ofta blev "speedade” efter sockerintag.

Fordldrarnas uppfattning tycktes dessutom vara att det var skillnad mellan flickor och
pojkars matvanor. Idrottande pojkar upplevdes inte bryr sig sd mycket; de kunde ita
vad som helst och ndr som helst. Flickorna daremot ansags vara mer medvetna om vad
de at och vad de borde dta. Anledningen till denna skillnad troddes vara att flickor inte
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vill bygga samma typer av muskler som pojkar, samt vill halla sig smala pa grund av
radande skonhetsideal.

Under cuper och traningslager var godis bannlyst, samtidigt som matintaget var
valovervakat och samordnat sd att alla at bra. Under matcher och traningar sades
fotbollsspelarna dricka mycket vatten och flaskorna behovde oftast fyllas pa i halvlek,
men det var svart att kontrollera att tillrackligt med vatten dracks fore match.

4.1.2.2. Problematik kring trdning, kost och hdlsa

Foraldrarna menade att kunskapen om kosten 6verlag var for 1dg, bade bland idrottare
och bland foraldrar. Nagra fa idrottare fick undervisning i sportnutrition da de akte pa
specialtraningsldger, men annars ansags undervisningen vara allt for skral. For att skapa
kompletta och optimala maltider kravs dessutom ganska stor kunskap av vad och hur
mycket man bor dta och denna kunskap ansags inte finnas idag.

Uppfattningen var dessutom att de vanliga modellerna for utlarning av naringslara, i
form av kostcirkeln och tallriksmodellen, var forlegade och ointressanta. Foraldrarna
menade att instdllningen till dessa modeller i allmdnhet var negativ, och att den
moderna manniskan ville ha stérre bestimmanderatt och valméjlighet i sina kostval.

Vidare sade sig fordldrarna tro att manga idrottande ungdomar hade en negativ
energibalans utan att veta om det. Den bakomliggande orsaken till detta troddes vara en
kombination av lag kunskap, samt att det ofta var svart att upptacka och forsta hur ens
matvanorna inverkade pa kroppens funktioner. Fordldrarna ansdg det dven vara
problematiskt att manga produkter utgavs sig for att vara nyttiga och sportinriktade,
trots att de inte alls var det. P4 motsvarande satt hade andra produkter som var nyttiga,
exempelvis mjolk, ett lite daligt rykte och dracks sadledes i 1ag utstrackning.

For att forandra kostvanorna menade fordldrarna att man maste se till att bryta
monster. Ungdomarna maste framforallt lara sig att avsatta tid for maltider, och ata
dessa i lugn och ro, istdllet for att snabbt trycka i sig mat bara for att man maste.

4.1.2.3. Idéer kring "Sportmat”-konceptet

Fordldrarna menade att information och trovardighet var viktigt for att "Sportmat”-
konceptet skulle bli framgangsrikt. En nyckel till framgang troddes namligen vara att
lata konsumenten sjalv valja att dta ratt, eftersom de menade att man som konsument
inte vill kdnna sig patvingad att kopa/ata vissa produkter. Utmaningen sades saledes
vara att beskriva ndringsinformationen pa ett enkelt, sjdlvklart och attraktivt satt, sa
konsumenten sjdlv valde att ta den till sig. Informationen borde vara bildlig, eftersom
detta medforde att det blev lattare att ta den till sig, och praktiskt anviandbar. Exempel
pa vad informationen borde innehdlla sades vara presentationer av firdiga maltider,
skillnader mellan olika typer av energikallor, samt enkla doseringsanvisningar.

En hylla i affiren med anpassad mat till idrottande ungdomar hade varit vardefullt, bade
for foraldrarna och deras barn. Exempel pa intressanta produkter som namns ar flingor,
nagon typ av sotsak efter traning; bade for dterhdmtning och som en beldning, drickbar
produkt; gdrna motsvarighet till mjolk, samt mellanmalsprodukter.
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4.1.3. Enkat

Totalt sett mottogs 62 enkatsvar. Nedan foljer sammanfattande resultat och slutsatser
fran enkatsvaren. For utforliga enkatsvar, se bilaga 4.

4.1.3.1. Traningsvanor

De idrotter som enkatdeltagarna utévade var valdigt varierat och strackte sig fran
taekwondo till konstdkning, men fotboll och handboll var vanligast, f6ljt av simning och
ridning. Tiden som lades pa traningen, samt tidpunkt for traning varierade stort.
Vanligaste svaren var dock mellan 6-12 timmars traning/vecka och traningen tycktes
mestadels utforas under eftermiddags-/kvallstid. Morgonen angavs dven relativt
frekvent som traningstidpunkt, och detta kan ha att gora med att skolidrotten ofta
tycktes vara forlagd under morgonar. Ungdomarnas anledning och ambition med
idrottandet skiftade och i princip var samtliga svarsalternativ (socialt umgange, allmant
valbefinnande, motion, forbattra fysiken och elidrottssatsning) lika populara.

Sammanfattningsvis var enkdtdeltagarna en relativt heterogen grupp. Storre delen av
dem innefattades i "Sportmat”-konceptets malgrupp, eventuellt bortsett fran ett par
stycken som redan nu kunde klassas som elitidrottare.

4.1.3.2. Matvanor

Enligt enkdtsvaren sa anger en 6vervagande majoritet av ungdomarna att de alltid ater
frukost, skollunch och kvallsmal. Betraffande skollunchens kvalitet varierade svaren en
del, men betyget 3-4 av 5 var vanligast och valdigt fa angav betyget 5. Om skollunchen
undviks tycks fil/kndckebrod (vilket finns tillgangligt i skolmatsalen) eller
baguette/macka vara det vanligaste substitutet, men dven snabbmat av olika slag
angavs. 15 % av dem som besvarade fragan angav att de inte dter nagonting om de
hoppar 6ver skollunchen.

Betradffande mellanmal sa tycks detta mal vara det som ungdomarna prioriterar lagst, se
figur 1 nedan.
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Figur 1. Fordelning av hur ofta ungdomarna dter mellanmal. Svarsalternativ ”"1” innebir "Aldrig” och
svarsalternativ ”5” innebar "Alltid”.

Aven om vildigt f har angett de allra ligsta svarsalternativen, enligt figuren ovan, si ar
det dven en relativt liten andel av enkitdeltagarna som anger att de alltid ater
mellanmal. Vanligast tycks vara att endast dta mellanmal ibland. DA merparten av
ungdomarna i enkédten har angett att de normalt sett dter mellanmdlet hemma, skulle
detta skulle kunna vara en forklaring till att mellanmalet ibland hoppas over, det vill
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sdga att ungdomarna inte hinner hem innan traning eller andra aktiviteter. Enligt
enkdtsvaren tycks ungdomarnas mellanmal overlag oftast bestd av ndgon form av
smorgas och/eller frukt. En person menade i en kommentar att det skulle vara positivt
att erhalla mer kunskap vad man bor ata till mellanmal som idrottande ungdom.

Pa frdgan om ungdomarna kdnner att de har tillrdckligt med energi for att kunna
prestera pa topp under traningar/tavlingar angavs i princip enbart hoga graderingar
(3-5 av 5, dar 5=Ja). Uppenbarligen sa upplever ungdomarna att de har relativt bra
energiniva under tavlingar och traningar vilket sdkerligen kan associeras med det
faktum att de tycks ha relativt bra matvanor, dtminstone vad galler de stora malen. Dock
menade flera av ungdomarna i kommentarerna till denna fraga att de borde kunna ha
battre matvanor. Det framgick dven att flera av enkatdeltagarna upplevde att
energinivan infor fysisk anstrangning kunde variera beroende pa hur matvanorna varit
under dagen.

Sammanfattningsvis verkar ungdomarna 6verlag vara duktiga pa att fortara frukost,
lunch och kvillsmal. Mellanmalet verkar de dock slarva med ibland, exempelvis pa
grund av tidsbrist. Det tycks finnas en uppfattning bland ungdomarna att deras
matvanor borde kunna forbattras, for att erhalla maximal fysisk prestationsformaga.

4.1.3.3. Befintliga produkter

Hur mycket pengar som ungdomarna i nuldget lagger pa mat/mellanmal/s6tsaker under
en vecka tycks ha upplevts som en relativt svarbesvarad fraga. Anledningar till detta
tycks vara att detta varierar mellan olika tidpunkter, samt att ungdomarna bor hemma
och att mycket betalas av deras foraldrar. Svarsalternativen med de lagre summorna
(0-100 kr/vecka) angavs av flest enkatdeltagare.

Enkatdeltagarna verkar overlag vara positivt instillda till de befintliga matprodukterna
som idag finns tillgingliga pa marknaden, dven om svarsalternativ 3 av 5 (5=]Ja) erholl
flest roster pa fragan om det finns bra befintliga matprodukter for idrottande ungdomar,
se figur 24 i bilaga 4.

Da exempel pa befintliga produkter som anvands skulle anges var de vanligaste svaren
frukt och pasta, vilka ju inte ar specialsportprodukter. Fordelarna med dessa typer av
produkter ansags vara att de var goda, nyttiga och billiga. Nackdelar var exempelvis att
frukt inte var sa mattande och att pasta kunde bli enformigt. De specialprodukter som
angavs, exempelvis "Gainomax” och "Proviva Active”, tycktes upplevas som effektiva,
men bland annat fér dyra och inte helt hdlsosamma.

Utifran svaren till denna fraga ar kontentan att ungdomarna inte anser att utbudet av
bra specialprodukter ar sarskilt stort, bland annat for att produkterna anses vara for
dyra, men att det trots detta finns mycket bra och naringsriktig "vanlig” mat att ata.
Framfor allt tycks frukt vara populdrt och om nya produkter ska designas for att inga i
"Sportmat”-konceptet sa bor man utforma dessa sa att de kan konkurrera med frukt.
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4.1.3.4. Sportmat

Som forsdljningsstille for "Sportmat”-konceptets produkter var mataffir avgjort
populdrast bland enkitdeltagarna, men aven skolan tycktes upplevas som en bra plats
for forsaljning.

Enligt enkdtsvaren pa fragan vilken typ av produkter/maltider som bor ingd i ett
"Sportmat”’-koncept forefaller flertalet olika typer av produkter upplevas som
intressant, se figur 2 nedan.
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Figur 2. Svarsfordelning av vilken typ av produkter som bor inga i "Sportmat”. Flera alternativ kunde viljas.

Enligt ovan figur har flest ungdomarna angett att dterhdmtnings- och frukostprodukter
bor ingad i "Sportmat”-konceptet, men de flesta 6vriga alternativ har fatt bra respons.
Endast "kall lunch” verkar vara ointressant. En trolig anledning till detta ar att det enligt
ungdomarna redan finns manga bra alternativ till kall lunch, exempelvis fylld baguette
och pastasallad. Angdende mellanmalsprodukter fanns det i enkdten tva alternativ
("lattare” eller "matigare mellanmal”) att vélja pa. Om antal enkétdeltagare som har valt
ett av eller bada dessa alternativ riaknas, blir siffran 48 styck vilket innebar att
mellanmalsprodukter tycks vara en av de mest intressanta produkterna att fokusera pa.

Utifran enkatsvaren ar det tydligt att det viktigaste da ungdomar valjer matprodukter ar
smaken, priset och ndringsinnehdllet. Utseendet och tillgdngligheten verkar ha ansetts
vara av lagre betydelse.

Kunskapsmadssigt ansag sig ungdomarna, enligt enkatsvaren, ha relativ bra kunskap om
vad de bor ata. Istéllet tycks de storsta problemen i ungdomarnas liv kring kost, hélsa
och traning, enligt dem sjalva, vara:

For dalig kost

Tidsbrist

Stress

For hoga priser

Ovriga svarsalternativ valdes av relativt fi ungdomar, vilket kan ses i figur 3.
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Figur 3. Fordelning av svar angaende vilka problem som ungdomarna tyckte fanns i deras liv. Flera alternativ
kunde viljas.

Storre andelen av enkatdeltagarna tycktes vara av uppfattningen att deras foraldrar
skulle kunna tianka sig att betala for den har typen av sportprodukter, sdvida priserna
inte var for hoga.

Avslutningsvis var svaren pa fragan "Behovs det ett "Sportmat”-koncept?” generellt sett
positiva. Det mest positiva svarsalternativet (5=]a) erholl storst stod, se figur 4 nedan.
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Figur 4. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna anser att det behdvs ett "Sportmat’-koncept.
Svarsalternativ "1” innebdr "Nej” och svarsalternativ ”5” innebdr "Ja”.

Anledningar till detta stéd angavs bland annat vara:
— Attungdomarnas kostvanor behover forbattras

— Att detta skulle leda till forbattrad prestationsformaga

— Att det skulle bli enklare att handla och laga naringsriktig mat

— Att syftet med produkterna i forsta hand skulle vara ungdomarnas basta, och inte
att tjana pengar.

En intressant aspekt av denna fraga ar skillnaden i svar mellan de ungdomar som forst
intervjuats muntligen och darefter fatt fylla i enkaten, och de ungdomar som endast fatt
fylla i enkdten utan nagon ordentlig introduktion och bakgrundsfakta om ”"Sportmat”-
konceptet. I figur 5 nedan presenteras skillnader i uppfattningen om huruvida det
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behdvs ett "Sportmat”-koncept mellan de enkétsvar som erholls fran de muntligen
intervjuade ungdomarna och de som inte hade intervjuats innan de lamnade sina
enkatsvar.
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E: H Muntligen intervjuade
4 B Icke muntligen intervjuade
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1 2 3 4 5 Inget svar

Nej Ja

Svarsalternativ

Figur 5. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna anser att det behovs ett "Sportmat”’-koncept, och
sKkillnader i svar beroende pa om ekitdeltagarna blivit muntligen intervjuade eller ej innan enkitbesvarande.
Svarsalternativ ”1” innebir "Nej” och svarsalternativ "5” innebar "Ja”.

[ figuren ovan ses att de ungdomar som blivit muntligen intervjuade, och darmed fatt en
introduktion till amnet generellt sett var mer positivt instdllda till "Sportmat”-konceptet.
Anledningar till detta bor vara att de ungdomar som blivit muntligen intervjuade hade
informerats om ”"Sportmat”-konceptet och vikten av en sund kost, samt dessutom borjat
fundera Over sina egna matvanor. Utifrdn detta kan slutsatsen dras att information om
konceptets fordelar, samt behovet av bra matvanor ar viktigt for att konceptet ska bli
framgangsrikt.

[ ett avslutande kommentarsfdlt i enkiaten framholls bland annat att for att konceptet
ska bli framgangsrikt maste konsumenterna uppfatta produkterna som prisvarda, samt
att information om konceptets fordelar borde formedlas direkt till klubbar och skolor.
En onskan som ett par stycken ungdomar formedlade var att recept pa enkla, goda och
nyttiga recept borde erbjudas.

Slutsatser som kan dras utifran enkatsvaren ar att enkatdeltagarna tycks uppleva att ett
"Sportmat”-koncept ar en bra idé och ndgot som behovs, da kostvanorna i nulaget inte
upplevs vara optimala. For att konceptet ska bli populart kravs att konceptets produkter
upplevs som goda, naringsrika samt prisvirda av konsumenterna. Information om
konceptets fordelar behover spridas och dessutom bor tidsbristen och stressen som
ungdomarna tycks uppleva forsoka avhjalpas.

4.1.4. Diskussion och slutsatser baserat pa intervjuer

Mycket av resultaten fran mina intervjuer med de idrottande ungdomarna stimmer
overens med de resultat som erholls under samtalen fran 2010 (se teoriavsnittet 2.5.).
Den viktigaste slutsatsen ar att en valdigt stor del av de intervjuade personerna var
positivt instdllda till konceptet "Sportmat”, och verkade tycka att detta behdvdes,
framforallt efter en introduktion och diskussion kring &mnet.
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Anledningarna till ungdomarnas stora intresse for detta koncept var framst att de ansag
att deras matvanor behovde forbattras, samt att de skulle slippa tdnka sjalva, da nagon
pa forhand skulle ha valt ut nyttiga och valgérande produkter, med ungdomarnas basta i
beaktande. For att konceptet ska bli framgangsrikt bor dock produkterna bade vara det
battre/nyttigare alternativet, och samtidigt garna vara nagon krona billigare dn den mer
onyttiga konkurrenten. Dessutom maste produkterna sjalvklart vara goda och
tilltalande, samt marknadsforas p3 ett attraktivt siatt. Aven om konsumenternas krav pa
konceptets produkter dr harda, tycks det finnas potential for att konceptet ska bli
framgangsrikt. Huruvida produkterna maste vara billigare dn konkurrenterna kan
diskuteras. Sjalvklart skulle detta konkurrensmassigt vara en stor férdel, men det bor
inte vara ett krav som hindrar produkterna fran att bli framgangsrika. Det viktigaste bor
vara att konsumenterna upplever produkterna som prisvarda.

Fordldrarnas asikt var att information och trovardighet var viktigt for att konceptet
skulle bli framgangsrikt. Aven ungdomarna menade att information till skolor och
klubbar om konceptets fordelar skulle vara gynnsamt. Detta kunde till viss del ses i
enkatresultaten, diar de ungdomar som erhadllit muntlig information om ”"Sportmat”-
konceptet var mer positivt instdllda till konceptet dn de som inte informerats, se figur 5
pa foregdende sida. Utmaningen blir dock att beskriva naringsinformation och férdelar
pa ett enkelt, sjalvklart och attraktivt satt, sd ungdomar och foraldrar sjdlva valjer att ta
den till sig. Om detta lyckas bor ett stort kundvarde erhallas.

Angdende de idrottande ungdomarnas matvanor tycks de overlag vara relativt bra,
vilket ar en nodvandighet da de idrottar mycket. De stora malen tycks exempelvis
overlag alltid dtas, men detta behover inte betyda att dessa mal ar helt problemfria. Bara
for att maltidsrutiner finns behover inte detta betyda att maltiden ar optimal vare sig ur
ett naringsmadssigt eller tidpunktsmadssigt perspektiv. Majoriteten av ungdomarna
verkar vara 6verens om att deras matvanor definitivt skulle kunna bli 4nnu battre.

Den storsta problematiken i ungdomarnas liv, som hindrar dem fran att dta optimalt,
tycks enligt dem sjdlva vara tidsbrist och stress. Ett satt att avhjdlpa detta pa ar att lara
ungdomarna att avsatta tid for att 4ta maltider i lugn och ro, istillet for att ata bara for
att man maste. Nagot som ar tydligt ar att prioriteringsgraden for hdlsosamma maltider
ar valdigt 1ag, da mycket annat upplevs som viktigare och intressantare. Pa nagot satt
maste prioriteringsgraden och attraktiviteten for hilsosamma maltider 6kas. Utover
detta ar aven prisfragan viktig, och verkar ofta avgorande vid val av mat. Utifran de
muntliga intervjuerna, bade med idrottande ungdomar och med deras foraldrar, erholls
dessutom uppfattningen om att kunskapsbristen var ett stort problem. Detta
aterspeglades dock inte i enkétsvaren, dar enkatdeltagarna angav att det hade bra
kunskap om vad de borde ata. Forklaringar till denna skillnad kan vara att det under de
muntliga samtalen framkom att ungdomarna inte hade sa bra kunskap som de trodde
sig ha fran borjan. Antagligen ar inte naringslara och kost nagot som ungdomarna
dagligen funderar sarskilt mycket p3, utan de dter det som de ar vana vid. I enkdten har
troligen inte heller kunskapsbrist vad galler tillagning av naringsrik mat tagits i
beaktande, vilket diskuterades en del vid de muntliga intervjuerna. Att ungdomarna
dessutom kan vara felinformerade och sdledes besitter lagre kunskaper an vad de tror
tycks aven vara troligt, enligt avsnitt 1.6.4. ovan.
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Produkterna som ska ingd i "Sportmat”-konceptet bor medfora att ungdomarnas
kunskapsbrist och upplevda tidsbrist avhjdlps. Dessutom maste produkterna upplevas
som attraktiva i jamforelse med mer onyttiga alternativ, samtidigt som maltidens
sammanhang maste uppfattas som trevlig. Produkter som verkar vara av intresse ar
framforallt bra mellanmal fore traning, samt frukost- och aterhdmtningsprodukter.
Dessa produkter bor vara energirika och frascha, och far dessutom garna vara enkla att
ta med och ata. Nagot annat som verkar vara som intressant dr produkter som
underlattar tillagning av maltider, exempelvis ett helhetspaket med recept, information
och bra ravaror.

4.2. Hypotesens relevans

Utifran genomgangen teoribakgrund samt dragna slutsatser fran de intervjuer som
genomforts, sd ar slutsatsen att det finns beldgg for examensarbetets grundhypotes;
idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor. Aven om manga idrottande
ungdomar sakerligen har relativt bra kostvanor, framforallt i jamfoérelse med deras icke-
aktiva jamnariga, ater de i de flesta fallen langt ifran optimalt.

Denna slutsats grundar sig framst i det faktum att ungdomarna sjalva tycks uppleva
svarigheter med att uppratthdlla en bra kosthdllning samt att manga av dem
uppenbarligen tycker att det finns ett behov for ett "Sportmat”-koncept. Dessutom bor
tilldggas att det ar extremt svart att i alla 1dgen dta helt optimalt, om inte annat for att
behovet varierar, bland annat beroende pa halsolage, traningsgrad etc.

4.3. Problemdefiniering

Nedan fo6ljer sammanfattande svar pd de fragor som stdlldes bade i rapportens
introduktion, samt i metodavsnittet, avsnitt 3.3., och vilka syftar till att definiera och
analysera grundproblemet "Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor”.

4.3.1. Vilka ar de idrottande ungdomarna?

Enligt ovan avsnitt 1.1.2.3 dr ungdomarna som avses ungefar i dldrarna 12-20 ar och de
utovar nagon form av idrott pad sin fritid. De flesta i denna kategori bor fortfarande
hemma hos sina foraldrar. Elitidrottare innefattas daremot e;j.

4.3.2. Vad ar ratt/optimal kost for idrottande ungdomar?

Det ar forst och framst viktigt att papeka att det i grundproblemet “Idrottande ungdomar
har inte optimala kostvanor”, ingar problematik bade vad galler 6ver- och underintag av
naring, energi och vatska. I de flesta fallen betradffande idrottande ungdomar lar det dock
vara underintag som ar det vanligaste och storsta problemet, eftersom idrottande
ungdomar har ett stort ndrings- och vatskebehov. I viss man kan det dven vara en
kombination av 6ver- och underintag, exempelvis ett 6verskott av energi, men brist pa
vitaminer och mineraler, pd grund av stort intag av energitata livsmedel.

Vad optimal kost for idrottande ungdomar innebar ar inte helt klarlagt. Framforallt
beror detta pa att det ar en stor individuell skillnad mellan unga idrottare, exempelvis
vad giller ungdomarnas alder, utvecklingsgrad, kroppsform och idrottsutovande. Pa
grund av detta maste sdledes kostraden generaliseras en del. Sjalvklart ar dock att en
optimal kost ska medféra att kroppen tillgodoses med tillrackligt med energi,
ndringsdmnen och vitska for att ge kroppen forutsittningar till optimal tillvaxt,
utveckling, samt aterhdmtning och ateruppbyggnad efter traning. Det ar viktigt att ha i
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atanke att fysiskt aktiva i allmédnhet har ett stérre naringsbehov, bland annat vad galler
energi och vatska, an icke-aktiva individer.

Naringsbehovet for fysiskt aktiva sammankopplas ofta starkt med tillférsel av
kolhydrater, eftersom detta ofta ar den begransande energifaktorn for optimal
prestation, dtminstone vid intensiv traning. Andra viktiga naringsamnen som dessutom
maste tillforas kroppen i tillracklig mdngd ar bland annat protein, vitaminer och
mineraler. For att kroppens behov av dessa dmnen ska tillgodoses racker det dock
generellt sett med en allsidig kost, sd ldnge fodans energiinnehdll ar tillrackligt.
Energitdta livsmedel bor dock undvikas, da dessa innehdller en ldg mangd viktiga
ndringsdmnen, och en hog andel fett och socker. Dessa livsmedel kan saledes enligt ovan
medféra ett 6verintag av energi, men underintag av viktiga naringsdmnen.

Utover att kosten maste vara optimalt utformad ur ndringssynpunkt, sa ar dven
tidpunkter for maltider och intag av olika naringsamnen viktig for att kosten ska kunna
kategoriseras som optimal. For en mer utforlig bild om optimal kost for idrottare, se
ovan teoriavsnitt 2.2.-2.3.

4.3.3. Varfor ar det ett problem att idrottande ungdomar inte har

optimala kostvanor?

Individer i barn- och ungdomsaren ar extra kansliga for obalans i naringsintaget och det
ar av yttersta vikt att dessa tillats vaxa och utvecklas optimalt. For att detta ska vara
mojligt maste ndringsintaget for dessa individer resultera i en positiv energi- och
kvavebalans (medfor tillrackligt proteinintag). Om naringsintaget inte ar tillrackligt kan
detta leda till konsekvenser som avstannande tillvaxt, retarderad pubertal utveckling,
forsamrad uppbyggnad av skelettet, trotthet och en allman férsamring av den generella
hdlsan. Genom en god kosthallning, kombinerat med valgoérande traningsforhallanden,
kan dock halsoproblem forebyggas, aven infor framtiden. Detta kan dven lagga grunden
for en optimerad fysik med framtida idrottsliga toppresultat.

En god kosthallning dr namligen dven en grundférutsattning for att uppna basta mojliga
fysiska prestationsformaga som idrottare. Detta giller dven for att erhalla maximal
traningseffekt och aterhdmtning. Om kroppens forrad av ndringsdmnen inte fylls pa
tillrackligt efter fysisk anstrangning kommer kroppen med tiden att brytas ner. Negativa
effekter kan bli forsdmringar i prestation, hilsa och vilmaende, eftersom storningar i
normal fysik, metabolism och humér kan uppkomma.

Fodointaget har aven en inverkan pa hjarnan och kan bland annat paverka motivation,
stamningslage, kognitiv prestation, aktivitet och beteende. Goda kostvanor hos unga, har
bland annat visats vara sammankopplat med god kroppsuppfattning, bra
sjalvfortroende samt i 6vrigt hdlsosamma levnadsvanor.

Nagot som ar problematiskt vad géller kostvanorna ar att det ofta kan vara svart att
upptacka pa vilket satt dessa inverkar pa kroppen betraffande tillvaxt, utveckling, fysisk
prestationsformaga och kognition. Kroppens funktioner ar extremt komplexa och beror
forutom pa kosten av en mangd faktorer. Att sammankoppla upplevda svarigheter med
kostproblematik kan sdledes vara svart, vilket kan leda till att exempelvis naringsbristen
kan bli langvarig och svarartad innan den ens uppticks. Sdledes ar det viktigt att
forebygga att detta intraffar och lagga mycket resurser pa att framja bra kostvanor.
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4.3.4. Finns det befintliga 16sningar till problemet?

[ ovan avsnitt 4.2. konstaterades att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor.
Da det uppenbarligen fortfarande finns ett problem dras slutsatsen att detta innebar att
det dnnu inte finns ndgon ordentlig 16sning till problemet.

Befintliga foreteelser som skulle kunna ses som del-l6sningar till problemet ar
exempelvis skollunch, gemensamma maltider i samband med idrottsldger och tavlingar,
utbildning i fysiologi, naringsldra och matlagning, samt specialmatprodukter som riktar
sig till idrottare. Dock nyttjas inte dessa "losningar” av samtliga idrottande ungdomar,
och de ar uppenbarligen inte tillrackligt bra "lésningar” for att forma ungdomarna att
dta optimalt. Slutsatsen ar sdledes att dessa foreteelser, vare sig gemensamt eller
ensamt, inte formedlar en optimal 16sning till problemet.

4.3.5. Varfor har inte idrottande ungdomar optimala kostvanor?
Utifrdn denna fraga konstruerades ett tanketrdd med underliggande anledningar och
problem. Detta finns presenterat i sin helhet i bilaga 5.

De overgripande anledningarna till att idrottande ungdomar inte har optimala
kostvanor tycks vara féljande (anledningarna presenteras utan inb6rdes ordning):

1. Kunskapsbrist
Ungdomarna har inte tillracklig kunskap om kostens betydelse for hilsa och fysisk
prestationsformaga samt vad optimala kostvanor innebar i praktiken. De tycks
aven ha kunskapsbrister i tillagning av ordentliga maltider. Kunskapsbristen beror
sannolikt pa otillracklig utbildning kombinerat med ett ointresse fran
ungdomarnas sida.

2. Optimala kostvanor har lag prioritet

Det finns idag maingder av saker som konkurrerar om ungdomars
uppmarksamhet; sa som skola, vanner, néjen och vila. For idrottande ungdomar ar
det extra hektiskt, dd de 4&ven maste hinna med sin traning. Manga individer tycks
vara stressade och da tiden inte racker till maste prioriteringar ofta goras. Tyvarr
tycks sunda kostvanor ha en relativt 1ag prioritet bland manga ungdomar.
Anledningen till detta tycks framférallt vara att man upplever det som jobbigt och
tidskravande att planera for och tillreda optimala maltider. Maltiderna tycks
dessutom ofta upplevas som ett tvang och stressmoment, snarare dn nagot trevligt
och avslappnande. Detta giller nog framforallt nyttiga maltider, medan maltider
som innefattar onyttigheter kan upplevas som guldkantade och njutningsfulla,
genom hjarnans beloningssystem och inverkan av stresshormon. I vissa fall kan
idrottande ungdomar som inte ater optimalt hamna i en ond cirkel av stress. Intag
av onyttiga, energitita livsmedel kan namligen leda till 6kad orkesléshet, men dven
okad stress 6ver den ohdlsosamma kosten.

En ytterligare anledning till att hdlsosam mat prioriteras bort ar att priserna
upplevs vara hoga.
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3. Dalig tillganglighet av nyttiga och anpassade produkter

Att ungdomarna i manga fall vdljer onyttiga matalternativ kan bland annat
forklaras med att nyttiga och optimala matalternativ inte finns tillgdngliga da de
behdvs. Den ldga tillgangligheten av bra produkter kan bade bero pa att ratt typer
av produkter inte alls finns pa marknaden, men dven att produkterna inte finns
tillgangliga for ungdomarna vid ratt tillfalle och plats. Det senare problemet kan
vara ett resultat av otillracklig tillgdnglighet av forsaljningsstédllen och/eller
svarighet att medfora/fortara maltiden dar den behovs.

4. Illa anpassad matkultur

Trots kostens stora betydelse for idrottslig prestation dr matkulturen inom
idrottsvarlden langt ifran optimal. Detta marks bland annat i sortimentet i kaféer
och kiosker pa idrottsanldggningar, samt hos flera av idrottens sponsorer och
samarbetspartners, vilka marknadsfér ohilsosamma matprodukter. Aven
samhallet i stort praglas av en mindre hdlsosam matkultur, som bland annat utgar
ifran okunskap, medias rapportering, ohdlsosamma kroppsideal och hog
tillganglighet av onyttiga alternativ.

5. Bantning eller annan avsiktlig viktforindring

Vid avsiktlig viktférandring kan det bli problematiskt att dta optimalt, d&ven om
man faktiskt vill. I vissa fall kan nedskdrning av energiintaget vara fordelaktigt av
hélsoskal, men i manga fall, framforallt da det galler idrottande ungdomar, kan
detta leda till negativa konsekvenser, sa som ohalsa och férsamrat valbefinnande.
Anledningar till avsiktlig forandring av vikten kan, utéver halsoskal, aven vara att
detta tros kravas for forbattring av idrottsliga resultat eller en kombination av
uppfattat kroppsideal samt dalig sjalvbild och kroppsuppfattning. Under
ungdomsaren finns ofta en stor benédgenhet till att vilja passa in och vara till lags,
och denna vilja kan, framforallt hos tjejer, just kombinerat med en dalig
kroppsuppfattning, samhallets skeva kroppsideal och kunskapsbrister om
betydelsen i att ata tillrackligt, leda till hard traning och litet foédointag.

Utifran ovan utredning och uppdelning av anledningar och underliggande problem
utkristalliserades tva olika anledningar till att individer inte har optimala kostvanor:

1. Kan inte! - ungdomarna har inte maojlighet till optimala kostvanor

2. Vill inte! - ungdomarna valjer aktivt bort optimala kostvanor pa grund av ovilja

[ figur 6 nedan har anledningar till icke-optimala kostvanor delats upp mellan dessa tva
spar. I bada sparen finns tidsbrist och okunskap angivna som anledningar. Dock ar det
lite olika typer av okunskap/tidsbrist som ar den bakomliggande orsaken.
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OKUNSKAP!

o Vet inte vad man bér ita o Vet in.te betydelsen av att inte dta ratt ANDRA SAKER
e Ointresse

: o Kaninte tillaga etc. e iiiiiiiiiiiiis] AR VIKTIGARE
TIDSBRIST‘ L. .

e Hinner ej planera och
tillreda optimal kost

Kan inte! Vill inte!

STRESS/ ,
/ \ TIDSBRIST LATHET

DALIG 5 PRISET ANSES
MATKULTUR }GANQET PRIORITERING! [==3 s roR HOGT!
DISTRIBUTIONS- AVSAKNAD AV ONYTTIG MAT MER
PROBLEM PRODUKTER ATTRAKTIVT!

Figur 6. Uppdelning av anledningar till varfor idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor

4.3.6. Finns det ett behov av ett "Sportmat”-koncept?

Ovan har alltsa konstaterats att idrottande ungdomar inte dter optimalt samt att det
uppenbarligen ar ett problem att inte dta optimalt, da detta kan leda till negativa
konsekvenser for individen. Dessutom tycks det inte finnas ndgra befintliga 16sningar till
problemet. I teorin tycks det sdledes finnas ett behov fér "Sportmat”. Dock behover inte
det innebdra att det i praktiken finns ett behov, da detta i slutindan ar upp till
konsumenten.

Vid intervjuer med konsumenter, i form av idrottande ungdomar och foraldrar, har dock
en stor majoritet tyckts varit positivt instdllda till konceptet “Sportmat”, och verkat
tycka att ett sddant koncept ar ndgot som behdovs. Sdledes tycks det finnas ett behov for
"Sportmat”.

Baserat pa denna slutsats kdnns det relevant att ga vidare med att forséka konstruera
l6sningar till problemet, som kan inga i "Sportmat”-konceptet.

4.4. Utmaningar

Utifran den utférda problemdefinieringen kunde ett antal utmaningar fér "Sportmat”-
konceptet formuleras. Tanken med utmaningarna ar att dessa ska vara till hjalp vid
utveckling av idéer till losning av examensarbetets grundproblem, samt att
l6sningsidéerna sedan ska vara mojliga att inkorporeras i “Sportmat”-konceptet.

Om nedan utmaningar antas och hanteras ordentligt bor problemet med att idrottande
ungdomar inte har optimala kostvanor var pa god vag att Idsas.

Utmaning 1. Oka kunskapen om Kostens betydelse!

Denna utmaning innefattar bade att formedla varfor kosten ar viktig, samt vad optimala
kostvanor innebar i praktiken och hur de uppratthalls. For att lyckas med detta kravs att
man:
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— Far ungdomarna att vilja ta till sig kunskapen
= Gor kunskapen enklare och lattare att ta till sig!
= GOr kunskapen roligare och mer intressant!
= Belys betydelsen av optimal kost!
— Hindrar ungdomarna fran att ta at sig av vilseledande information
= Konkurrera med media
= Lar ungdomarna vara kallkritiska
— Utbilda dven idrottsledare, foraldrar, larare etc.

Utmaning 2. Forandra matkulturen inom idrottsvirlden!
Medel for att lyckas med detta ar:
— Utbilda idrottare, idrottsledare, foraldrar etc. och belys kostens betydelse for fysisk
prestation (se utmaning 1)
— Inkorporera kosten som en del av den vardagliga traningen
— Uppratta gemensamma maltider i samband med traning/tavling/lager etc.
— Marknadsfor hdlsosamma produkter med hjalp av idrottare och idrotter
— Varva sponsorer som marknadsfor hdalsosam mat
— Oka férsiljning och distribution av hilsosam mat i idrottsliga sammanhang

Utmaning 3. Oka tillgingligheten av nyttiga och anpassade produkter fér
idrottande ungdomar!
Denna utmaning bestar av tva delutmaningar; for det férsta maste ratt produkter finnas
pa marknaden:

— Utveckla, designa och producera produkter som ar nyttiga och anpassade for

idrottande ungdomar.

Sedan maste dessa produkter dven goras tillgangliga, vara latta att hitta for ungdomarna
och vara mojliga att fortaras i alla sammanhang.

— Gor respektive produkt tillganglig dar den behovs

— Gor respektive produkt tillganglig ndr den behovs

— For fram produkterna pa ett attraktivt och framtradande satt

— Utveckla produkter som ar latta att ta med och ata

Utmaning 4. Minska stressen och kidnslan av tidsbrist i ungdomarnas liv
Uppenbarligen tycks ungdomarna uppleva en stor kdnsla av stress och tidsbrist, vilket
bland annat tycks medfora att optimala kostvanor inte prioriteras. Matprodukter och
maltider som ”skianker” ungdomarna tid skulle saledes kunna bli framgangsrikt. Detta
skulle kunna uppnas genom att:
— Minska tiden for planering, tillagning och férberedelse av maltider
— Utveckla bra och nyttiga maltider som ungdomarna har tillit till och diarmed
slipper dgna tid at att valja "ratt” mat.
— Gora maten tillgdnglig dar ungdomarna befinner sig
— Utveckla maltider som kan &dtas pa sprang
— Utveckla maltider som ger ungdomarna mer energi sa att de kan hantera stressen
battre.
— Utveckla maltidsmiljoer som ar avslappnande och rogivande
— Kombinera maltider med andra viktiga aspekter i ungdomarnas liv, s som traning,
skola, socialt umgange och vila/avslappning.
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Utmaning 5. Oka hiilsosamma maltiders prioritet bland idrottande ungdomar
Denna utmaning kan delas upp i tva delar. For det forsta sd madste ungdomarnas
prioriteringsgrad for sjdlva maltiden 6kas. Dessutom madste attraktionen for halsosam
mat 6kas; for ndrvarande tycks ohdlsosam mat ha en storre dragningskraft. Detta galler
framforallt dd individer upplever trotthet, stress och nedstdmdhet. For att lyckas med
denna utmaning maste hilsosamma maltider goras mer attraktiva, vilket kan goras
genom att:
— Maltiden bor bli en stresslindrare, istéllet for att upplevas som det motsatta
= GOr maltiden enklare att dta och forbereda, sa att den inte upplevs som
onddigt tidsodande
= Miljon for maltiden maste vara rogivande
— Oka kunskapen om kostens betydelse och konsekvenser av ohilsosamma
kostvanor, samt fordelarna med halsosam kost (se utmaning 1)
— Halsosamma maltider maste ses som en beloning och inte en uppoffring
= Gor maltidsupplevelsen trevligare, exempelvis betraffande miljo och socialt
sammanhang.
= Utveckla hdlsosam mat som ar godare an ohdlsosamma alternativ
— Utveckla hdlsosam mat som ar billigare &n ohdlsosamma alternativ
— (Gora den hdlsosamma maten mer lattillgdanglig (se utmaning 3)

4.5. Losning av problemet

Tanken ar att en etablering av ett ”"Sportmat”’-koncept ska utgéra en ldsning till
rapportens grundproblem “Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor”. 1 foljande
avsnitt ska undersokas hur denna l6sning, det vill sdga "Sportmat”, bor utformas.

Enligt ovan utredning (se avsnitt 4.3.5. och 4.4) sa ar grundproblemet relativt komplext
och de bakomliggande anledningarna till problemet tycks vara manga. For att lyckas
med att 16sa problemet maste malet med "Sportmat”-konceptet sdledes vara att:

— Oka kunskapen om kosten!

— Forbattra matkulturen!

— Oka tillgingligheten av bra mat!

— Minska tidsbrist och stress!

— Gora hdlsosamma maltider attraktivare!

Grunden i "Sportmat”-koncept bor vara goda och aptitliga matprodukter som ar
naringsriktiga och anpassade till idrottande ungdomar. Genom att utveckla ratt typer av
matprodukter kan samtliga ovan mal tillmotesgas pa ett eller annat satt. Exempel pa
detta ar att okunskapen om kosten till viss del kan avhjidlpas genom att produkterna
skulle innehalla "paketerad kunskap”, genom att vara ndringsrika och anpassade till
idrottande ungdomar. Utveckling av denna typ av produkter skulle sjdlvklart leda till
okad tillganglighet av halsosamma produkter och bor dven kunna leda till en forbattrad
matkultur inom idrottsrorelsen. Genom exempelvis fardiga produkter skulle dven
ungdomarnas tidsbrist och stress dessutom kunna minskas, och om produkterna
utvecklas efter ungdomarnas onskemdl och preferenser bor dven attraktiviteten for
produkterna 6kas. Men for att tillmotesga ovan mal/utmaningar sa kravs att ytterligare
element inforlivas i "Sportmat”-konceptet. I figur 7 presenteras en bild 6ver de
komponenter som bor ingad i ett "Sportmat”-koncept.
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Produkter

— Forbattrad
Distribution maltidsmiljo

Okad kunskap SPORTMAT |drottsrérelsen

Figur 7. Vision for de ingdende komponenterna i ett framtida "Sportmat”-koncept.

Distributionen av ”Sportmat”-konceptets produkter ar sjalvklart en viktig aspekt.
Distributionsmojligheterna dar manga och ritt utformning boér medfora okad
tillganglighet, minskad tidsbrist/stress, Okad attraktion fér halsosam mat, samt
forbattrad matkultur. Distributionsutvecklingen hadnger aven till viss del samman med
maltidsmiljoer. "Sportmat”-konceptet skulle behova innehdlla en aspekt som ledde till
en generell forbattring av maltidsmiljon, for att pa sa satt kunna 6ka maltidens prioritet
samt minska stressen i ungdomarnas liv. Vidare bor "Sportmat”-konceptet verka for
okad kunskap om kost, hdlsa och traning, bland annat for att leda till forbattrad
matkultur, samt 6ka attraktiviteten for hdlsosam mat. Konceptet behéver dven utvecklas
i ndra samarbete med idrottsrorelsen, bade for att utvecklingen av konceptet ska ske i
ratt riktning samt for att marknadsfora konceptet pa ett for kunden tillforlitligt och
attraktivt satt. Med hjalp av idrottsrorelsen kan spridning av kunskap underlattas,
matkulturen forbattras, tillgdngligheten av hdlsosam mat 6kas och attraktiviteten for
halsosam mat hdjas.

For att "Sportmat”-konceptet ska kunna tillmotesgd samtliga ovan uppstillda
mal/utmaningar kravs att flera olika typer av spar pa losningsidéer utvecklas. De
bestandsdelar som presenterades i figur 7 skulle var och en kunna utvecklas till manga
olika typer av spar, vilka alla pa ett eller annat skulle kunna inkorporeras i "Sportmat”.
Nedan foljer en grundligare beskrivning av hur "Sportmat”’-konceptet skulle kunna
utvecklas inom var och en av ovan nimnda komponenter, for att kombinerat kunna leda
till en slutlésning pa problemet att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor.

4.5.1. Produkter

Grunden i ett "Sportmat”-koncept bor sjalvklart vara matprodukter. Dessa produkter
har alltsd som krav pd sig att de ska vara goda, aptitliga, ndringsrika och
specialanpassade efter idrottande ungdomars specifika behov.

Idrottande ungdomar har ett specialbehov vad galler kosten i jamforelse med andra
individer. Det som skiljer ungdomarna i jamforelse med vuxna individer ar att
ungdomarna till viss del fortfarande vaxer och utvecklas. Att uppratthalla en kroppslig
normal utveckling med hjilp av kosten maste diarmed ses som ytterst angelaget.
Dessutom skiljer just idrottandet denna malgrupp fran dess icke-aktiva jamnariga. I och
med idrottandet stidlls hogre krav pd ndringsintaget eftersom mer energi- och
ndringsdmnen forbrukas pa grund av den fysiska aktiviteten. For att som idrottare
uppnad optimal fysisk prestationsformaga kravs att naringsintaget ar optimerat.
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Ett optimerat naringsintag ska medfora att kroppens behov av energi, naringsimnen
och vatska tillgodoses, och dessa behov ar féorhéjda hos idrottande ungdomar. Viktiga
ndringsimnen som maste tillféras kroppen for optimal traningseffekt, men aven for
normal funktion, dr protein, vitaminer och mineraler. Dessutom ar intag av kolhydrater
viktigt for idrottare for att uppna optimal prestation.

Vid utveckling av produkterna som ska inga i "Sportmat” ar det dock valdigt viktigt att
inte bara koncentrera sig pa produkternas naringsinnehall, utan dven fokusera pa att
gora produkterna goda och aptitliga for majoriteten av de idrottande ungdomarna. Detta
eftersom smaken uppenbarligen dr en av de allra viktigaste egenskaperna vid val av
matprodukter. Om konsumenten inte upplever att maten smakar bra kommer de inte
konsumera den. Vad som upplevs som gott ar dock valdigt subjektivt och det ar
sjalvklart svart att tillfredsstélla samtliga individers preferenser. Utifran de intervjuer
som utforts med idrottande ungdomar tycks det vara lampligt att undvika produkter
som dar allt for "tunga och feta”, och dven allt for sota produkter verkar tyckas vara
ointressant. Vad som ar vart att satsa pa tycks saledes vara frascha produkter som kan
upplevs som "latta” och hdlsosamma. Det skulle dven vara 6nskvart att "Sportmat”-
produkter liknar "vanlig” mat i stor utstrackning, det vill sdga att de nyttiga maltiderna
bor smaka och se ut som den maten som ungdomarna dr vana vid att fortira och
uppskattar. Detta for att undvika att maten upplevs som enformig, trakig eller viljs bort
pa grund av att den kdnns fraimmande och konstig.

En annan viktig aspekt vad giller produkterna ar prissattningen. For att konsumenterna
ska valja konceptets produkter maste produkterna uppfattas som prisvarda i jamforelse
med andra produkter och helst till och med vara nagot billigare dn alternativet.
Framforallt tycks ungdomarna sjilva vara valdigt priskansliga och de tycks inte lagga
sarskilt mycket pengar pa mat. Anledningen till detta bor dock framst vara att deras
fordldrar star for matinkdpen, och enkdtdeltagarna tycktes till stor del vara av
uppfattningen av att deras foraldrar borde vara villiga att betala fér "Sportmat”-
produkter. Dock angavs att priserna inte fick vara for hoga. Att konkurera prismassigt
med alternativa produkter, onyttiga som nyttiga, kan i vissa fall tankas bli svart. Dock
galler det istdllet att framstalla konceptets produkter som prisvarda i jamforelse med
andra produkter. Genom att utveckla valgérande produkter med god smak och bra
naringsvarde, kombinerat med en rimlig prissattning samt bra marknadsféring bor
prisfrdgan inte vara nagra problem. For att ytterligare Oka attraktiviteten for
"Sportmat”-produkterna skulle det var positivt om det fanns mdjlighet att subventionera
produkterna for unga idrottare.

Till en borjan bor man nog halla sig till att utveckla breda produkter som passar for alla
typer av sporter. Men med tiden bor det vara intressant att utforma nischade produkter
for specifika sporter, eftersom olika idrottares behov kan skilja sig markant

Valet av produkter som ska ingd i konceptet maste utgd fran ungdomarnas egna
preferenser och behov. Utifran de intervjuer som har utforts dr uppfattningen att det
som framforallt hindrar idrottande ungdomar fran att ha optimala kostvanor ar
kunskapsbrist, tidsbrist samt att optimala kostvanor inte dr hogprioriterat av en eller
annan anledning.
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Utifrdn den kunskap som erhdllits under examensarbetets gang anses det finnas ett
behov for tre olika produktsegment:

1. Fardiga och forpackade produkter
2. Farska produkter klara for servering
3. Recept och ravaror = icke tillagade maltider

[ nedan avsnitt beskrivs dessa tre produktsegment grundligare. For- och nackdelar med
segmenten presenteras samt forslag och idéer pa ingdende produkter. Idéerna ar till
stor del hamtade utifrdn slutsatser fran intervjuerna. Vad samtliga tre produktsegment
har gemensamt ar aterigen att kraven pa de ingdende produkterna ar att de maste vara
goda, aptitliga och vara naringsmassigt specialanpassade till idrottande
ungdomars sarskilda behov, det vill sdga innehdlla "paketerad kunskap”.

4.5.1.1. Fdardiga och forpackade produkter

Dessa produkter ska i princip vara redo att dtas vid inhandlingstillfallet. Det enda
undantaget dr om maltiden ska dtas varm och det dd krdavs uppvarmning. Dessa
produkter behéver vara forpackade i smarta och lattanvdanda foérpackningar och de
behdver ha en relativt lang hdllbarhet, dd de exempelvis ska sdljas i affirer och
konsumenterna kan tinkas vilja kopa pa sig ett lager att forvara hemma.
Forsdljningsstillen for denna typ av produkt kan vara exempelvis mataffar, kiosk,
varuautomater och internet (for mer fordjupning, se avsnitt 4.5.2. nedan), och
produkterna kommer vara tillagade pa ett annat stille an dar de siljs.

Fordelarna och sdljargumentet med den har typen av produkter ar framst att de
kommer verka tidssparade, dd konsumenten slipper ldgga ner tid pa planering och
tillagning av maltiden. Kunskapsnivan hos konsumenten ar dessutom inget hinder for
mojligheten att dta en optimal maltid, eftersom varken tillagningsteknik eller kunskap
om naringsldra kravs. Genom produktion av denna typ av produkter kommer dven
tillgangligheten av kompletta och naringsrika maltider for idrottande ungdomar att 6ka
vilket bor leda till minskad konsumtion av ohdlsosamma alternativ. Potentiella
nackdelar med fardiga och forpackade matprodukter ar att dessa kommer vara dyrare
an vad hemlagade produkter hade varit. Dessutom kommer konsumentens valfrihet att
begriansas, dd de inte kommer ha mojlighet att sjilva paverka exakt vad maten
innehaller. Detta kan dven leda till att produkterna kan misstros, eftersom fardigmat
ibland har fatt erhalla ett daligt rykte och ansetts vara ohadlsosamt. Dock bor framforallt
detta sista ddliga rykte ga att uppviga genom en bra marknadsféring av konceptets
produkter som rakt igenom hdlsosamma och naringsrika.

Det har produktsegmentet bor innehdlla en mangd vitt skilda produkter, och helst bor
dagens samtliga mal och andra specialbehov innefattas i segmentet. Sadledes bor det
finnas matprodukter som ar hela maltider som passar for lunch och middagsbruk, det
vill sdga av typen fiardigmat, men dven produkter féor de mindre malen; exempelvis
produkter for snabba mellanmal. For vissa typer av maltider skulle paket ("kit”) med ett
antal individuella produkter kunna sittas samman, for att fa en mer heltickande maltid.
Beroende pa typen av produkt och dess anviandningsomrade stalls lite olika krav pa
produkten. Nedan foljer forslag pa olika produkttyper, vilka krav som stills pa denna
typ av produkter samt konkreta férslag pa produkter.
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4.5.1.1.1. Storre maltider

Detta segment av produkter innefattar maltider i form av "fardigmat”. Dessa produkter
bor kunna hallas kylda/frysta fore servering, vara mattande och bade produkter som
ska atas kalla och varma bor kunna erbjudas, sa att konsumenten kan bli tillfredsstalld
oberoende av uppvarmningsmadjlighet.

Lunch

Idrottande ungdomar blir serverade gratis lunch i de flesta skolorna. Dock upplevs inte
alltid skollunchen som sarskilt aptitlig och vdlsmakande. For att undvika att idrottande
ungdomar helt hoppar 6ver lunchen, alternativt byter ut den mot nagot ohdlsosamt, kan
det vara en god idé att erbjuda ndgon typ av lunchprodukt som ar anpassad for
idrottande ungdomar. Denna lunch maste vara relativt lattdten och en kall lunch kan
vara att foredra i forsta hand, da uppvarmningsmojligheten kan vara begransad. Dock
var intresset for just kall lunch valdigt lagt enligt enkdtsvaren (se figur 2 ovan). En
forklaring till det kan vara att ungdomarna anser att det redan finns bra befintliga
alternativ till kall lunch. Dock bor det definitivt finnas rum for forbattring betraffande
naringsinnehallet i de befintliga alternativen och vid en eventuell utveckling av ett
"Sportmat”-alternativ till kall lunch ar det viktigt att detta tydligt skiljer sig mot 6vriga
alternativ. Enligt enkdtsvaren tycks intresset ha varit ndgot storre for varm lunch, vilket
dock kraver att ungdomarna har mdjlighet till uppvarmning.

Kvdllsmal

De idrottande ungdomarnas foraldrar har en viss chans att styra 6ver kvallsmaten och i
manga fall serveras ordentliga mal mat i hemmen pa kvallarna. Dock kan tidsbrist
och/eller kunskapsbrist i vissa fall hindra fordldrar och ungdomar fran att tillreda och
dta ordentliga kvdllsmal, och konsekvensen kan bli att otillrdckliga maltider
konsumeras. Saledes kan fardiga maltider, specialanpassade for idrottande ungdomar,
vara intressant for konsumenterna aven vid kvallsmalen, framforallt eftersom dessa ar
tidsbesparande.

Forslag pd produkter

Exempel pa kalla maltider kan vara wrap, pirog, sallad, en matig smorgas, etc. Maltider
som ska dtas varma kraver ndgon typ av uppvarmningsmojlighet vid maltidstillfallet
(exempelvis tillgdng till mikrovagsugn) och forslag pa produkter kan vara soppa,
hamburgare, pizza, pasta, nudlar, paj, pirog etc. Produkterna bor 6verlag inte vara allt
for avancerade, bland annat eftersom hanteringen i form av exempelvis frakt, férvaring
och uppvarmning inte kommer tillata allt for avancerade produkter.

4.5.1.1.2. Mindre mal

Under intervjuerna med idrottande ungdomar har intresset varit stort féor produkter
som amnar sig for de mindre malen. Dessa produkter bor i de flesta falla vara snabba att
fortara och garna vara enkla att ta med.

Frukost

Frukosten ar ett av dagens viktigaste mal, och idrottande ungdomar tycks tendera att ha
lite problem med detta mal. Anledningar kan bland annat vara bristande morgonaptit
eller att en ldngre sOmn prioriteras. Ibland kan morgontraningar krocka med
frukostmalet, och helst bor en storre frukost fortdras efter morgontraning, men da
borjar ofta skolan direkt. I enkadtsvaren var "frukost” ett av de vanligaste svaren pa
fragan om vilken typ av produkter som boér ingd i "Sportmat”. Forsdljning av
frukostprodukterna pa platser diar ungdomarna roér sig pa morgonen/féormiddagen
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skulle sdledes kunna vara fordelaktigt. Dessa produkter bor vara latta att fortdra och
innehalla tillrackligt med naring sa att starten pa dagen blir bra. Utéver detta skulle dven
produkter for idrottande ungdomars frukostar i hemmen kunna vara av intresse.

Mellanmal

Efter intervjuerna med ungdomarna ar uppfattningen att mellanmalsprodukter ar av
stort intresse. Denna maltid behover ofta intas i perioden mellan skola och traning, och
ungdomarna sjalva behéver oftast vara drivande for att detta mal ska bli av. Tidsbrist,
orkesloshet och okunskap kan sdledes i manga fall leda till att ordentliga mellanmal inte
tillreds. Beroende pa ndr traningar ar forlagda pa kvéllar/eftermiddagar maste
mellanmalet sjalvklart varieras. Optimal tid for maltid ar 2-3 timmar innan fysisk
aktivitet och detta mal bor vara rikt pd kolhydrater, for att fylla pa musklernas
glykogennivaer.

Mellanmalsprodukterna bor utformas till de individer som inte hinner hem, eller till de
som inte orkar tillreda eget mellanmal hemma. For de som inte hinner hem bor ”"on-the-
go”-produkter; det vill sdga produkter som kan tas med och fortdaras pa sprang, vara
intressant, dd dessa kan avhjdlpa ungdomarna tidsbrist ndgot. Dessa produkter maste
alltsd vara latta och snabba att dta (garna med en hand), vara energi- och
naringskoncentrerade och bor garna kunna forvaras i rumstemperatur utan att bli dalig
eller oaptitlig under en hel dag, sa att produkterna kan tas med hemifrdn pa morgon.
Vidare ar ett forslag pa mellanmalsprodukter som skulle kunna utvecklas produkter
som fungerar som ”snacks” da en energikick kravs. Detta skulle alltsa vara nagon typ av
"minimellanmal”. Dessutom skulle mer matiga mellanmal kunna vara av intresse for
ungdomarna, vilket skulle kunna motsvara de produkter som ndmns i ovan avsnitt
45.1.1.1.

Forslag pa produkter

Forslagsvis skulle ett paket kunna siattas samman innehallandes exempelvis yoghurt/fil,
smorgas, frukt och dryck, vilket skulle kunna fungera som bada frukost och mellanmal.
Exempel pa enskilda produkter som skulle Kkunna vara intressant ar
portionsforpackningar av yoghurt/fil-produkter (exempelvis drickyoghurt, skyr),
smorgas, smoothie, juice etc. Forslag pa "minimellanmal” dr nagon typ av sotsak, eller
kanske notter, torkad frukt, chips etc. En annan idé pa produkter ar att utveckla
exempelvis brod och flingor/miisli specialanpassat for idrottande ungdomar, vilka kan
anvandas i hemmen for tillredning av enkel och naringsrik frukost eller mellanmal.

4.5.1.1.3. Speciella sportprodukter
Utover produkter avsedda for de traditionella maltiderna bor det dven ingd mer
specialiserade sportprodukter i “Sportmat”-konceptet och nedan foljer nagra exempel.

Aterhdmtning

Ordentlig aterhamtning efter hard fysisk aktivitet ar essentiellt for att traningen ska
vara gynnsam och ge optimal effekt. Fortaring av dterhamtningsprodukter bor ske
direkt efter hard traning och detta ar framforallt viktigt under dagar med upprepad
fysisk aktivitet, for att kroppen ska kunna ladda om infér ndsta anstrangning. Direkt
efter trdning ar kroppens mdjlighet till aterhdmtning som  storst.
Aterhamtningsprodukter boér innehalla kolhydrater och proteiner fér snabbare
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aterhdmtning vad galler musklernas glykogennivaer och muskelproteinbildning. For en
effektiv aterhamtning kan det racka med att fortara frukt och ett par glas mjolk. Men
mer avancerade produkter i form av bars och drycker bor dven kunna utvecklas. Enligt
enkdtsvaren var intresset for aterhdmtningsprodukter stort.

Snabb energi/Energitillskott

Vid dagar med extremt intensiv fysisk anstrangning, exempelvis under turneringar med
upprepade tavlingar/matcher, eller under extremt langvarig fysisk aktivitet kan extra
energitillskott behdvas, framforallt dd normalt energiintag ej ar mojligt. Det ar dock
viktigt att observera att energitillskott inte bor ersatta vanliga maltider, utan endast
vara ett komplement. Produkter som ska anvandas som snabba energitillskott bor vara
extremt enkla och snabba att fortdra, och sjalvklart vara valdigt energitita. Enligt
litteraturen ar ett tillskott av cirka 30-60 g kolhydrater/timme fordelaktigt under
langvarig fysisk anstrangning.

Sportdryck

For att uppratthdlla optimal prestationsformdga under fysisk aktivitet kravs att
kroppens vatskebalans uppratthalls i sa stor utstrackning som mojligt. Vid hardare och
langre fysisk aktivitet (> 1 timme) kan intag av sportdryck (vatska kombinerat med
kolhydrater, for uppratthdllande av blodsockernivdn) vara fordelaktigt, eftersom
uthallighet och dven precision kan forbattras. Sportdrycker kan dven innehalla salter
bland annat for att stimulera torst och motverka forluster av salter i svetten. For
ytterligare teori om sportdryck, se avsnitt 2.2.6.1.

Ovriga idéer

Overlag far idrottande individer i sig tillrickligt med protein genom en normal
kosthallning. Somliga individer kan dock uppleva att de behdver 6ka sitt proteinbehov
och da kan proteintillskott vara av intresse. Andra idéer pa produkter for idrottare som
skulle kunna inga i "Sportmat” ar produkter speciellt utformade efter styrketranande
individers speciella behov.

4.5.1.2. Firska produkter klara for servering

Skillnaden mellan denna typ av produkter, jamfort med produkterna i ovan avsnitt ar att
dessa ska siljas och serveras for omedelbar konsumtion. Hallbarheten for dessa
produkter kommer saledes vara kortare och kraven pa paketering ar saledes lagre. Men
eftersom produkterna i princip bor vara nylagade, eller till och med kan goras pa
bestallning, stélls storre krav pa majlighet for tillagning. Forsaljning och distribution av
denna typ av produkter bor exempelvis kunna ske via catering till olika typer av
sportevenemang eller via caféer och restauranger. Nagon typ av certifiering kunna
skapas for de inrattningar som tillagar och séljer "Sportmat”-maltider.

Exempel pa produkter som skulle kunna inga i detta segment ar olika typer av hela
maltider, vilka kan vara mer avancerade dn de som namndes i avsnitt 4.5.1.1.1. ovan.
Aven mindre maltider bor kunna ingd, vilka kan fungera som frukost, mellanméal och
fika, och aven dessa kan vara mer avancerade dn de beskrivna i ovan avsnitt 4.5.1.1.2.

Fordelarna med denna typ av fardiglagade och farska produkter ar framst att farsklagad
mat oftast upplevs som godare, fraschare och lyxigare. Enligt ovan bor dessa typer av
produkter exempelvis vara mer avancerade vad giller ingredienser och
tillagningsmetoder. Resultatet bor bli att konsumenten upplever en storre belatenhet
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med maltiden. Nackdelar kan vara att denna typ av produkter bor bli dyrare an
fardigforpackade produkter, om inte annat pa grund av lagre tillverkningstal. Maltiden
kan dven tendera att bli lite extra tidskrdavande, och krdva en specialanpassad
maltidsplats for konsumenten.

4.5.1.3. Paket med recept och rdavaror

Detta segment skiljer sig mer radikalt fran de tva ovan namnda segmenten. Denna idé
innebar namligen att helt otillagade maltider ska distribueras, och idén skulle kunna
motsvara den numera populdra "matkassen”. Produkten ska alltsa besta av ett paket
innehdllandes recept och de ravaror som ingar i recepten. Recepten bor vara
specialutformade for idrottsligt aktiva individer och passa for en hel aktiv familj.
Recepten ska dessutom helst vara enkla och relativt snabba att tillaga, sa att bade
ungdomar och fordldrar har mdojlighet att delta i tillagningen, helst oberoende av
kunskapsniva. Vilken typ av recept som ska ingd kan varieras och kan bade vara hela
maltider, exempelvis for kvallsmdl, men &aven recept pa bra mellanmal och
aterhdmtningsmal. Dessutom skulle recept pa exempelvis hemmagjord sportdryck
kunna ingd. En mojlighet ar dven att utveckla mer individuella paket med recept som ar
utformade efter individuella familjers specifika behov, i samrad med en privat dietist.

Fordelar med denna idé ar att familjer kan spara tid vad géller planering och inhandling
av maltider. Kunskapskraven ar dessutom laga eftersom planeringen av naringsrika
maltider gérs av ndgon annan. En ytterligare fordel dr att maltiderna blir hemlagade
vilket av manga kan upplevas som positivt och trevligt. Konsumenterna kan dessutom
ha en storre valfrihet genom att de har méjlighet att folja sina egna preferenser, och inte
behover folja recepten till punkt och pricka, om de inte vill detta. Nackdelar ar,
framforallt i jamforelse med ovan tva produktsegment, att det kommer kravas tid for
tillagning av maltiderna. Konsumenten kommer dven behdva betala for tjansten att
paketet sdtts samman och planeras av ndgon annan, vilket géra att maltiderna kommer
bli ndgot dyrare dn om konsumenterna sjalva statt for planering och inhandling. Dock
kan detta avhjdlpas ndgot av det faktum att matsvinnet bor minska, eftersom farre
matvaror behover slangas pa grund av valplanerade matmangder.

4.5.1.4. Slutsatser angdende "Sportmat”-konceptets produkter

For att ett "Sportmat”-koncept ska kunna etableras behévs matprodukter som ar
skraddarsydda utifrdn idrottande wungdomars speciella behov och krav.
Naringsinnehallet i produkterna bor vara optimerat efter ungdomarnas kroppsliga krav,
och denna aspekt skulle kunna beskrivas som paketerad kunskap. Oberoende av
kunskapsniva bor individer saledes kunna uppratthdlla en optimal kost, och det
kunskapsproblem som diskuterats ovan i rapporten bor saledes avhjalpas till viss del.

Samtliga ovan beskrivna produktsegment bidrar pa ett eller annat satt till att minska
tidsatgangen for planering och tillredning av maltider. Detta kombinerat med det
faktum att ett krav pa produkterna ar att dessa maste upplevas som goda och aptitliga
av de idrottande ungdomarna, bor bidra till att halsosamma maltider kommer upplevas
som viktigare och mer attraktiva. Maltiden bor sdledes bli viktigare och matkulturen
forbattras.

Avslutningsvis kommer en produktion av denna typ av produkter oka tillgangligheten av

kompletta och naringsrika maltider for idrottande ungdomar och detta bor leda till en
minskad konsumtion av ohdlsosamma maltidsalternativ.
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4.5.2. Distribution

Det viktigaste vad giller distribution av "Sportmat”-konceptets matprodukter ar att
produkterna gors tillgdngliga dar idrottande ungdomar och deras féraldrar befinner sig.
Det faktum att tidpunkter for idrottares maltider ar av stor vikt gor dessutom att stora
krav stalls pad distributionen. Antingen maste forsaljning ske just vid ratt tidpunkt, eller
sa maste matprodukterna vara mojliga att medfora.

Matprodukterna bor saluféras som en enhet; det vill sdga att produkterna ska finnas
samlade pa ett stille och vara enhetligt forpackade. Dessutom maste det framga tydligt
att produkterna dr skraddarsydda for unga aktiva idrottsutovare. Exakt hur
distributionen ska ske kan variera och detta beror sjalvklart till stor del pa vilken typ av
produkter som ska distribueras. Nedan foljer ett antal mojliga alternativ pa
distributionsvagar for "Sportmat”-konceptets matprodukter.

4.5.2.1. Mataffirer eller sportbutiker

"Sportmat”-produkterna bor kunna forsadljas i vanliga mataffairer och aven i
sportbutiker. Det ar dock viktigt att produkterna fors fram pa ett attraktivt och
intressevackande satt, och antingen bor produkterna ha en egen hylla/monter eller sa
kan ett "shop in shop”-koncept utvecklas. Den typ av produkter som passar for
forsaljning i dessa lokaler ar framforallt de produkter som beskrevs ovan i avsnitt
4.5.1.1. (fardiga och forpackade produkter).

Forsaljning i mataffarer ar ett traditionellt satt for matdistribution och alltsd nagot som
bade konsumenterna och butiksinnehavare ar vana vid. Om sportbutiker ska anvandas
for distribution ar dock detta lite annorlunda jamfort med vad de flesta ar vana vid och
forandringskraven pa organisation och logistik kan diarmed vara storre, exempelvis om
matprodukterna kraver kylhallning.

4.5.2.2. Kiosker och mindre affirer

Det ar viktigt att "Sportmat”-produkterna finns representerade dven hos lite mindre
aterforsaljare av matprodukter, s som kiosker. Ofta finns exempelvis nagon typ av
kiosk/enkel kafeteria i skolor och pa idrottsklubbar, vilka skulle kunna utnyttjas for
distribution av produkter. Mdnga ungdomar pendlar dven till skola och traningar och
forsaljning i anslutning till tagstationer och busshallplatser skulle dirmed kunna vara
fordelaktigt. Produkter som passar for forsaljning pa dessa stillen dr de produkter som
beskrevs i avsnitt 4.5.1.1. (fardiga och férpackade produkter).

4.5.2.3. Varuautomater

For att fa ungdomar att kopa produkterna sa ar det bland annat viktigt att produkterna
finns lattillgangliga i skolor, traningslokaler och pa idrottsklubbar. Utdver kafeterior och
kiosker bor varuautomater kunna utnyttjas for forsaljning i dessa typer av lokaler. En
stor fordel med detta ar att produkterna da skulle kunna finnas tillgangliga for kop
dygnet runt. Aven hir bér produkterna vara av den typ som beskrevs i avsnitt 4.5.1.1.
(fardiga och forpackade produkter).

4.5.2.4. Catering

Idrottsrorelsen anordnar en stor mangd evenemang, exempelvis cuper, traningslager
och turneringar, med mangder av unga deltagare. P4 dessa kravs ofta nagon typ av
matdistribution och "Sportmat”-konceptet bor vara perfekt for detta. Sdledes bor en typ
av cateringtjanst erbjudas till olika idrottsevenemang, framst for gemensamma maltider
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for idrottande ungdomar, men aven for idrottsintresserad publik. Maten som ska
erbjudas bor vara tillagad och sidledes motsvara det som beskrev i avsnitt 4.5.1.2. ovan
(farska produkter klara for servering), men dven de produkter som beskrevs i avsnitt
4.5.1.1. (fardiga och forpackade produkter) skulle i viss man kunna erbjudas. Logistik
kring tillagning pa annan plats och frakt av maten ar utmaningar som maste losas.

4.5.2.5. Sportkafé

Bland dagens ungdomar ar kafékulturen ar utbredd. Pa kaféerna kombineras en trevlig
miljo (socialt sammanhang, lugnt, avstressande och mysigt) med maltider. Dock ar
sdllan maltiderna som serveras optimerade ur naringssynpunkt. Om mat motsvarande
den som beskrevs i avsnitt 4.5.1.2. ovan skulle erbjudas pa kaféer, vilka framforallt
riktade sig mot idrottande ungdomar skulle optimerade maltider kunna kombineras
med ett socialt sammanhang och en trevlig maltidsmiljo. Denna typ av kafé bor finnas i
anslutning till dar idrottarna ror sig, exempelvis skolan, klubben eller kring centrum.

4.5.2.6. Prenumeration

[ avsnitt 4.5.1.3. ovan beskrevs ett produktsegment med paket innehadllandes recept och
ravaror, lite motsvarande den numera populdra "matkassen”. Distribution for detta
paket bor vara ndgon typ av prenumerationssystem, dar paketet levereras exempelvis
en gang i veckan. Detta system kanns valdigt vilanpassat for ”Sportmat”, da
distributionen boér kunna ske i regi med idrottsklubbarna. Exempelvis skulle
matpaketen kunna bestdllas via idrottsklubbarna och transporteras dit, for
upphdmtning av bestdllarna. Utmaningar som behdéver l6sas ar var paketen ska sattas
samman, hur de transporteras och hur kylhdllning ska ske. Andra forslag ar att
konsumenten hamtar upp paketen i mataffaren, eller att de levereras direkt till hemmen.
Om mer individanpassade matpaket dr av intresse bor detta kunna lésas genom kontakt
med dietist per mail/telefon eller via idrottsklubben/mataffaren. Forutom recept och
ravaror skulle dven paketet kunna innehdlla fardiga produkter (se avsnitt 4.5.1.1.), for
exempelvis frukost och mellanmalsbruk.

4.5.2.7. Internet

Vid etableringen av "Sportmat”-konceptet bor en hemsida skapas for marknadsforing
och informationsspridning. Fran denna hemsida bor det dven vara mojligt att bestélla
konceptets matprodukter. De typer av produkter och tjanster som bor vara aktuellt for
bestdllning pa internet dr hemleverans av fardiga och forpackade produkter (se avsnitt
4.5.1.1.) och paket med ravaror och recept (se avsnitt 4.5.1.3), samt bestillning av
cateringtjanster (se avsnitt 4.5.2.4.).

4.5.2.8. Slutsatser angdende distribution av "Sportmat”-konceptets produkter
Genom bra distributionsvagar av "Sportmat”-konceptets produkter bor mojligheten att
forandra idrottande ungdomars Kkostvanor o©ka markant. Framforallt sa kan
distributionsvagarna ha inverkan pa tillgingligheten av hilsosam mat. Positivt 4r om
matprodukterna kan distribueras sa att de finns tillgdngliga pa ratt stalle och vid ratt
tidpunkt. Om produkterna dessutom fors fram pa ett framtrddande, attraktivt och
lattillgangligt satt bor attraktiviteten for halsosamma maltider 6verlag oka.

Distributionsvdgarna kan dven inverka positivt pa konsumenternas upplevda tidsbrist
och stress, genom att tiden som kravs for planering, inhandling och tillagning kan
minskas. Att underldtta distributionen av hdlsosamma maltider bor dven leda till en
overlag forbattrad matkultur inom idrottsvarlden, framférallt om idrottsrérelsen blir
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delaktig i distributionsbiten, och den specialanpassade maten exempelvis borjar
serveras vid gemensamma maltider pa sportevenemang, cuper och dylikt.

4.5.3. Maltidsmiljo

Eftersom maltidsmiljon ar valdigt viktig for atbeteendet, sa ar det viktigt att forsoka
gora denna trevlig, avslappnande och intressant for att pa sa satt férbattra idrottande
ungdomars matvanor. For tillfillet tycks madnga maltider ske i icke-optimala
maltidsmiljoer, vilket gor att ungdomars stress och obehag infér maltiden oOkar. I
hemmen kan individerna sjalva paverka vilken maltidsmiljo som valjs, men pa offentliga
platser ar detta svarare.

I de offentliga maltidsmiljoerna (exempelvis pa skolor och idrottsklubbar) borde det
skapas miljoer dar medhavda, eller kdpta maltider kan fortdras i lugn och ro. Ett satt att
forbattra maltidssituationen ar dessutom att forsoka kombinera maltider med andra
viktiga saker i ungdomarnas liv, s som social samvaro eller traning. Maltidsmiljon
hanger i manga fall ihop med distributionsvagen, och exempelvis skulle upprattande av
sportkaféer (se avsnitt 4.5.2.6.) kunna bidra till trevligare maltidsmiljoer.

Genom att verka for forbattrade maltidsmiljoer bor attraktiviteten for maltider oka,
kanslan av tidsbrist och stress bor kunna minskas och matkulturen 6verlag bor framjas.

4.5.4. Okad kunskap

Kunskapsbristen om kost och néaringslara bland idrottande ungdomar, deras foraldrar
och ledare tycks vara relativt stor. Ett satt att avhjalpa denna brist ar att utveckla
produkter som innehdller "paketerad kunskap”, det vill sidga produkter som ar
specialanpassade efter idrottande ungdomars naringsbehov. Men det ar aven viktigt att
arbeta for att 6ka kunskapen om kosten och dess betydelse. Detta bor namligen kunna
leda till en allmén férbattring av idrottande ungdomars kostvanor, bland annat eftersom
behovet av bra kostvanor bor bli ytterligare klargjort, vilket bor leda till en o6kad
attraktion for hialsosam mat. For att ungdomarna ska valja att dta hdlsosamt behdéver de
namligen ha kunskap om varfor goda kostvanor ar sa viktigt.

Dagens kostlira i form av kostcirkeln, matpyramiden och tallriksmodellen tycks
upplevas som forlegade och ointressanta, och installningen till dessa modeller ar i
allmidnhet negativ. Detta gor tyvarr att naringsinformationen inte nar ut till
konsumenterna pa ett tillfredstallande satt.

Om néaringsinformationen kan omformuleras och beskrivas pa ett enkelt, sjalvklart och
attraktivt satt, sa att konsumenten sjalv valjer att ta den till sig, finns mycket att vinna.
En nyckel till framgang ar namligen att lata konsumenten sjilv vélja att dta ratt. Den
moderna manniskan vill ha en stor bestimmanderatt och valmdéjlighet, och uppskattar
inte att kdnna sig patvingad att kopa/ata vissa produkter. Men for att individen ska gora
ratt val kravs kunskap om vad som ar hdlsosam mat. Om en ny kostlara utformas med
information som ar praktiskt anvandbar och latt att ta till sig for idrottande ungdomar
och deras fordldrar, bor detta leda till att kostvanorna forbattras. Exempel pd vad
informationen skulle kunna innehdlla ar pa vilket sdtt kosten paverkar
prestationsformagan, optimala tidpunkter for maltider, skillnader mellan olika typer av
energikallor, enkla doceringsanvisningar samt presentation av fardiga maltider.
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Genom att ta hjalp av tekniska hjalpmedel, och exempelvis utveckla en app skulle
naringsinformationen kunna goras mer intressevackande, attraktiv, individualiserad etc.
Dock skulle dven traditionell utbildning inom omradet behévas, bade for idrottare samt
for deras fordldrar och idrottsledare. Men utbildningen maste inte bara vara teoretisk,
utan exempelvis dven innefatta utlirning om praktisk tillagning av maltider.
Utbildningen bor ske i regi med idrottsrorelsen och helst kombineras med traningar.

Om "Sportmat”-konceptet inte bara férser konsumenter med matprodukter utan dven
verkar for kunskapsspridning om kosten bor intresset, tilliten och attraktiviteten 6kas
for konceptets produkter, samt hdlsosam mat i allmdnhet. Genom utbildning i kostens
betydelse for fysiska prestation bor aven matkulturen inom idrottsvarlden férbattras.

4.5.5. Idrottsrorelsen

"Sportmat”-konceptet och den svenska idrottsrorelsen har ett gemensamt mal i att vilja
forandra matkulturen inom idrottsrorelsen och saledes har bada parter mycket att
vinna pa ett samarbete. Detta samarbete ar kanske den viktigaste detaljen for
"Sportmat”-konceptet och det ar viktigt att idrottsrorelsen dr med fran borjan vid
utvecklingen av konceptet.

For att forandra matkulturen krdvs exempelvis utbildning om kosten i idrottsrorelsens
regi, upprattande av gemensamma halsosamma maltider inom idrotten, att kosten
inkorporeras som en del av den dagliga trdningen, samt att idrottens sponsorer,
samarbetspartners och aterforsidljare av mat foretrader hidlsosamma matalternativ.
Dessutom bor idrottsrorelsen vara med vid utveckling av konceptets produkter och
distributionsvagar for att detta ska ske i ratt riktning samt for att forsaljning ska kunna
finnas tillgangligt pa ratt stéllen och vid ratt tillfallen. Med hjalp av idrottsrorelsen kan
aven idrottarnas upplevda stress och tidsbrist avhjilpas, genom inrattande av lugna
maltidsmiljoer, samt att kombinera maltider med traning och umgange.

Betrdffande marknadsforing sa kommer ett samarbete med idrottsrorelsen vara
ovarderligt for "Sportmat”. Detta bland annat eftersom information kommer kunna
spridas via klubbar och skolor om "Sportmat”-produkternas fordelar, vilket kommer
medfora att konsumenterna kommer fa ett stort fortroende till “Sportmat”-produkterna.
Det kommer antagligen bli en stor utmaning att utveckla produkter som inte anses som
for dyra av konsumenterna. Men genom ett samarbete med idrottsrorelsen bor ett
storre kundvarde skapas, vilket bor leda till att produkterna kommer uppfattas som
prisvarda. Om mojligt skulle det dven vara positivt om konceptets produkter skulle
kunna subventioneras for idrottsrorelsens medlemmar.

Enligt ovan bor dven en hemsida och/eller app utvecklas vid lanseringen av konceptet
och dven har bor idrottsrorelsen involveras. En idé ar att med hjalp av idrottsrorelsens
uppratta nagon form av "Sportmat”-konto for ungdomarna. Med hjalp av detta konto
skulle idrottsutovaren kunna halla reda pa maltider, traningar samt matinkop. Kostrad,
rabatterbjudanden etc. skulle dessutom kunna individualiseras.

Slutsatsen ar sdledes att genom att involvera idrottsrorelsen i utvecklingen och
marknadsforingen av ”"Sportmat” bor idrottande ungdomars kostvanor forbattras
avsevart. Detta eftersom resultatet bor bli att kunskapen om kosten 6kas, matkulturen
forbattras, tillgangligheten av hidlsosam mat 6kas, stress och tidsbrist minskas, samt att
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attraktiviteten och prioriteringsgraden for hdlsosamma maltider 6kas bland idrottande
ungdomar.

4.6. Framtida arbete och utveckling

Idén med att utveckla ett "Sportmat”’-koncept for idrottande ungdomar har en stor
potential och att det bor finns en bra marknad for idén. Nedan f6ljer mina tankar pa hur
ett framtida arbete med ”"Sportmat”-konceptet bor fortskrida, baserat pa resultatet i
detta examensarbete.

For att "Sportmat” konceptet ska bli framgangsrikt galler att konceptet utvecklas at ratt
hall och att man hela tiden under utvecklingsprocessen hérsammar konsumenternas
asikter och marknadens trender. Just den har idén bygger mycket pa att utveckla ett
helhetskoncept och dven om det ar viktigt att maten ar av god kvalitet, sd ar
distributionsdelen och kunskapsspridning extremt viktiga bitar for att konceptet ska ga
hem hos ungdomar, férdldrar och idrottsklubbar. For optimal framgang maste konceptet
darmed utvecklas till ett skrdddarsytt paket, dar man utlovar valsmakande
kvalitetsvaror till idrottande ungdomar. Ungdomar och fordldrar ska inom detta paket
kunna valja vilka produkter de vill kopa och kdnna sig sdkra i att de viljer nyttiga
alternativ.

Helst ska "Sportmat”-konceptet bli mer an bara matprodukter. Det ska utvecklas till ett
samarbete mellan matproducenter, idrottsklubbar, skolor etc. och medféra att en ny typ
av matkultur uppstar, med 6kad kunskap om mat, hdlsa och traning bland ungdomar,
tranare och ungdomarnas foraldrar.

Som tidigare ndmnt sa ar problemet att idrottande ungdomar inte har optimala
kostvanor valdigt komplext, vilket medfor att en potentiell 16sning till problemet dven
den bor bli komplex. Detta kan i viss man ses i ovan avsnitt 4.5 (Losning av problemet).
Att direkt borja utveckla alla de idéer som beskrivs i detta avsnitt ar inte sarskilt klokt
eller lattgenomfort. Men fragan ar var man ska borja? Forst och framst maste det
klargoras att det for tillfallet dterstar mycket utvecklingsarbete innan "Sportmat” ar
fardigt for marknaden. Men om flera personer aktivt borjar arbeta med utvecklingen kan
nog mycket astadkommas snabbt.

Nasta steg i utvecklingsarbetet av "Sportmat”-konceptet bor vara att kontakta och silja
in "Sportmat”-idén till idrottsrorelsen. Det dr av yttersta vikt att idrottsrorelsen sa fort
som mojligt blir en samarbetspartner for att utvecklingsarbetet ska ta fart ordentligt och
sa att utvecklingen sker i ratt riktning. Valdigt manga delar i konceptet bygger pa att
idrottsrorelsen engageras, exempelvis kunskapsspridning och manga distributions-
kanaler. Idrottsrorelsen engagemang skulle dven 6ka konceptets trovardighet och tyngd.

Vidare skulle dven livsmedelsproducenter, och -distributorer behéva kontaktas, for att
undersoka intresset for att utveckla och silja "Sportmat”-produkter. Det maste dven tas
stallning till hur den fortsatta produktutvecklingen bor ske. Ska nagon eller nagra av de
befintliga livsmedelsproducenterna utveckla produkter till "Sportmat”, eller ska detta
goras helt i "Sportmats” regi? Det senare alternativet ar onekligen mest lockande,
eftersom friheten da blir storre. Men om en mangd helt nya produkter ska designas sa
kravs det stora investeringar.
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Angdende de produktidéer och -segment som presenterades i avsnitt 4.5.1. sa ar min
formodan att det mest lattutvecklade av dessa ar paketet med recept och ravaror (se
avsnitt 4.5.1.3). Detta eftersom det som dad kravs ar framtagning av lampliga recept,
hopplockning av receptens ravaror, samt distribution av paketet. I samarbete med
idrottsrorelsen borde detta relativt latt kunna l6sas och saledes borde man kanske borja
med detta produktsegment.

Ndgot som dven ar viktigt att borja fundera pa i ett tidigt stadium ar pa vilket siatt man
vill ta hjalp av teknikhjalpmedel for distribution och marknadsféring av konceptet. Det
bor finnas en stor potential i att utveckla en hemsida/app med individuella konton for
idrottande ungdomar i samarbete med idrottsrorelsen. Om man pa nagot vis dven kan
utforma ett siatt sa att foraldrar kan betala for “Sportmat”’-produkterna och fa en
overblick dver vad ungdomarna konsumerar sa finns det mycket att vinna. Detta skulle
namligen oka foraldrarna vilja att betala, da de skulle fa en garanti pa att deras barn far i
sig tillrackligt med halsosam mat innan och efter traning.

Sammanfattningsvis sa ar det mycket arbete kvar innan "Sportmat” ar verklighet, men
potentialen ar stor. Det viktigaste nu ar att 6vertyga idrottsrorelsen och investerare om
konceptets stora potential.

4.7. Examensarbetets kredibilitet och validitet

Ar d& resultaten och slutsatserna som presenterats i denna rapport tillférlitliga och
trovardiga? Nedan foljer en diskussion om felkallor som kan ha inverkat pa resultat och
tankar kring vad som hade kunnat géras annorlunda under arbetets gang.

4.7.1. Intervjuer

Att utféora muntliga intervjuer ar svart, framforallt om man &ar otrdnad i detta. Detta
tydliggjordes genom att det var relativt stor skillnad kvalitetsmassigt mellan den forsta
muntliga intervjun som utférdes och de paféljande. Denna skillnad bor kunna forklaras
med att jag till en borjan var oerfaren och nagot osdker som intervjuare samt i vad jag
ville fa ut av intervjuerna. Under de pafdljande intervjuerna var jag mer saker och hade
en battre uppfattning av vad syftet med intervjuerna var, vilket dven paverkade
resultaten fran intervjuerna positivt. Dock anser jag att dven den forsta intervjun som
utférdes var betydelsefull och viktig for slutresultat, bade for utveckling av
intervjuteknik, men dven resultatmassigt. Nagot som kan ha inverkat pa resultaten
angaende min egen intervjuteknik dr dessutom att det finns en viss risk for att mina
egna asikter och tankar har paverkat ungdomarnas svar. I storsta mojliga man forsokte
jag dock vara sd objektiv som mojligt och forsokte undvika att stilla ledande fragor och
delge mina egna asikter under intervjuerna. En annan faktor som kan ha paverkat
resultaten ar det faktum att intervjuerna utfordes i grupp. Tondringar ar relativt
lattpaverkade av varandras asikter, vilket kan ha medfort att individer med starka och
overtygade asikter kan ha influerat 6vriga ungdomars uppfattningar. Detta kan alltsa ha
medfort att resultatet fran intervjuerna i sjilva verket endast aterspeglar nagra fa
individers uppfattning. I viss man kan detta vara fallet, dven om jag i storsta mdjliga man
forsokte undvika detta genom att dela upp grupperna i mindre diskussionsgrupper samt
forsoka fa samtliga intervjudeltagare att ange sina egna idéer och tankar. Dessutom
behover inte detta vara ett stort problem resultatmassigt, eftersom starka individers
mojlighet till stort inflytande dven ar verklighet i ungdomarnas vardag, exempelvis vid
trendsattning.
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Enkdtsvaren var ganska manga och det var en bra spridning pa de olika idrotter som
enkatdeltagarna representerade. Dock kan det vara lite problematiskt att i princip
samtliga deltagare ldste pda samma gymnasieskola (Polhemskolan i Lund), eftersom
endast asikterna fran ungdomar i Lund-trakten da erhélls. Fran borjan var tanken att
aven andra idrottsgymnasier runt om i Skdne skulle kontaktas for enkétsvarsinsamling,
men detta var i slutdndan tyvarr inte mojligt.

Vidare kan man diskutera huruvida det var problematiskt att omkring halften av
enkatdeltagarna hade blivit intervjuade muntligen precis innan de fyllde i enkaterna.
Min asikt ar att detta endast var positivt, dd dessa erhdllit en introduktion till
"Sportmat”, samt haft tid pa sig att fundera kring sina kostvanor och 6nskemal. Det var
aven intressant att se skillnader i svaren mellan de som intervjuats och inte intervjuats
muntligen.

Det faktum att nastan alla intervjuade ungdomar laste pa idrottsgymnasium maste tas i
beaktan vid granskning av resultatet. [ efterhand anser jag att det hade kunnat vara
intressant att dven intervjua ungdomar i hogstadiedlder, samt idrottande
gymnasieungdomar som inte laste idrottsinriktning. Dock hade det varit svarare att fa
tag pa ungdomar i ratt malgrupp i dessa kategorier.

Sjalvklart hade fragorna som stélldes vid de muntliga intervjuerna och i enkaten kunnat
vassas och bearbetas dnnu mer, men 6verlag ar jag ndjd med fragorna. En konkret fraga
som jag dock onskar att jag hade stéllt, framforallt i enkédten, 4r om ungdomarna ansag
sig ha bra, eller till och med optimala matvanor. Detta hade kunnat ge annu mer
tillforlitlighet till bekraftelse av examensarbetets grundhypotes “Idrottande ungdomar
har inte optimala kostvanor”.

4.7.2. Ovrigt

Jag har under arbetets gang haft bra hjalp och inspiration fran olika hall, men i slutdndan
ar allt material i denna rapport mina personliga tolkningar, idéer och slutsatser. Troligt
ar att mina personliga asikter till viss del har inverkat pa resultatet som presenterats i
detta examensarbete, &ven om jag i storsta mojliga man under arbetets gang har forsokt
att halla mig objektiv och endast utga fran den kunskap jag inhamtat.

Avslutningsvis hade det varit intressant att under arbetets gang hinna med att kontakta

livsmedelsforetag for att undersdka deras intresse for projektet, men tyvarr gick det inte
att fa in inom tidsramen for detta examensarbete.
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5. Slutsatser

Avslutningsvis presenteras mina slutsatser utifran examensarbetet.

Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor!

Att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor ar ett problem, da det kan
medfora negativa konsekvenser, sd som problem med tillvaxt, utveckling och
hélsa, samt att individen inte kan prestera pa toppen av sin fysiska féormaga.

Optimala kostvanor innebdr att kroppens behov tillgodoses vad galler energi,
naringsamnen och vatska.

Om idrottande ungdomars energibehov tillgodoses via en allsidig kost, tacks
generellt sett det 6vriga naringsbehovet.

Att idrottande ungdomar inte har optimala kostvanor ar ett komplext problem.
Bakomliggande anledningar och férklaringar till problemet ar bland annat:

= Kunskapsbrist

= Att optimala kostvanor har 1ag prioritet; bland annat pa grund av tidsbrist och

hoga priser

= Dalig tillgdnglighet av anpassade produkter

= [lla anpassad matkultur

* Bantning och avsiktlig viktférandring

For att I6sa problemet maste foljande atgarder vidtas:

» Oka kunskapen om kosten

=  Forbattra matkulturen

» (Oka tillgingligheten av hilsosam mat

=  Minska tidsbristen och stressen i ungdomarnas liv
» Oka attraktiviteten for hilsosamma maltider

Ett "Sportmat”-koncept med goda, aptitliga och naringsmassigt skraddarsydda
matprodukter bor kunna vara en l6sning till problemet att idrottande ungdomar
inte har optimala kostvanor!

"Sportmat”-konceptet bor bli mer dn bara matprodukter och utvecklas till ett
samarbete mellan matproducenter, idrottsklubbar, skolor etc. samt medfora att
en ny typ av matkultur uppstar.

Utdver matprodukter maste dven andra komponenter inforlivas i "Sportmat”-
konceptet, sa som distribution av produkterna, atgarder som leder till forbattring
av maltidsmiljoer och 6kad kunskap om kosten, samt att utveckla ett ndra
samarbete med idrottsrorelsen.

Vad giller matprodukter sa tycks storst intresse finnas for produkter for
mellanmal, frukost och aterhamtning efter traning. Men aven produkter for de
storre malen tycks av ungdomarna upplevas som intressant.

[ "Sportmat”-konceptets sortiment skulle bade fardiga/forpackade produkter,
farska produkter klara for servering och paket med recept och ravaror kunna
ingd. Paketet med recept tros vara det mest lattutvecklade produktsegmentet.
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Distributionen av ”“Sportmat”’-produkterna bor kunna ske pa flera satt,
exempelvis via catering till idrottsevenemang, prenumeration och leverans av
matpaket samt forsaljning i affarer, kiosker, automater, kaféer, och via internet.

Maltidsmiljon ar valdigt viktig for atbeteendet, och det ar sdledes viktigt att
forsoka forbattra denna sa att ungdomarna valjer att 1ata sina maltider ta tid.

"Sportmat”-konceptet bor verka for spridning av kunskap om kosten, for att 6ka
tilliten till "Sportmat”, samt klargéra behovet av halsosamma kostvanor. Muntlig
utbildning boér kombineras med attraktivt utformad naringsinformation som
medfor att konsumenten sjalv valjer att ta till sig informationen.

"Sportmat”-konceptet maste utvecklas i samarbete med idrottsrorelsen. Eftersom
riksidrottsstyrelsen i sin strategiska plan vill frimja goda matvanor inom
idrottsrorelsen, sd borde en etablering av ett samarbete vara mojligt. Samarbetet
med idrottsrorelsen kommer vara ovarderligt for konceptets palitlighet och
framgang.

Idrottrorelsen bor forutom att delta vid utvecklingen av konceptet, dven verka
for att utbilda och sprida information, inkorporera kosten som en del av den
dagliga traningen samt verka for att samarbetspartners foretrader hidlsosam mat.

Idrottande ungdomar anser att det finns ett behov for ett "Sportmat”-koncept.
Anledningar ar:

* [drottande ungdomars kostvanor behdver forbattras.

= Det finns ingen bra befintlig losning till problemet att idrottande
ungdomar inte har optimala kostvanor.

* Bra med produkter vars syfte ar ungdomarnas basta, och inte bara att
tjana pengar.

= Det skulle bli lattare att veta vilka produkter som skulle véljas.

De idrottande ungdomar som erhdllit en muntlig introduktion till "Sportmat”
tycktes vara mer positivt instéllda till konceptet an de som inte introducerats.
Detta talar for att information om konceptets fordelar, samt behovet av bra
matvanor ar viktigt for att konceptet ska bli framgdngsrikt.

Idén med "Sportmat” har en stor potential och att det bor finnas en bra marknad
for konceptet! Dock aterstar mycket arbete innan "Sportmat” blir verklighet.
Fortsatt arbete bor innehalla foljande:

» Etablera ett djupare samarbete med idrottsrorelsen, exempelvis
Riksidrottsférbundet.

* Undersoka intresse for "Sportmat”-konceptet hos livsmedelsforetag och
livsmedelsdistributoérer samt etablera samarbete med dessa aktorer.

» Fortsiatta med utveckling och implementering av idéer for produkter och

tjanster.
» Utveckla satt att sprida kunskap om mat, halsa och traning till ungdomar
och fordldrar - har bor exempelvis tekniker for distribution och

marknadsforing av konceptet vara av intresse.
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Bilaga 1 - samtal med idrottande ungdomar

Fragestdllningar som diskuterades under traffarna
Vilka ar de?

* Hur gammal ar du?

+ Vilken idrott utévar du?

* Hur manga timmar tranar du per vecka?

* Nar tranar du?

* Vad ar din ambition med idrottsutévandet?

Matvanor
+  Ar du néjd med dina kostvanor?

o Hur kan de bli battre?
* Frukost
* Skollunch
* Mellanmal
» Kvallsmal

o Vad ar bra kostvanor?

o Paverkar kosten dina idrottsresultat?

Problematik
* Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor
o Varfor?

o Vad finns det for problem i ditt liv betraffande kost/halsa/traning?
* Vad saknar du?

o Produktmassigt

o Kunskapsmassigt

Sportmat

* Vad ar de viktigaste egenskaperna nar ni valjer matprodukter?
* Hur ska maten attrahera kunderna?

* Vad for typ av matprodukter vill du ha tillgang till?

* Var bor matprodukterna saljas?

* Var ska matprodukterna atas?

« Ardet en god idé att utveckla ett matkoncept till idrottande ungdomar?
* Varfor/ Varfor inte?

Sammanstallning fran traffarna

Sodra Sandby, den 1 december 2011

Vilka dr de?

4 damfotbollsspelare i Sédra Sandby IF, i dldrarna 16, 16, 17 och 18 ar. De har cirka 5
traningspass/vecka pa kvallarna (cirka 19.00-20.30) och tranar darutover i skolan

(totalt sett cirka 10 h/vecka). Ambitionen ar relativt hog; att bli sa bra som majligt.
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Matvanor

e De flesta ater frukost, men ndgon slarvar ibland pa grund av tidsbrist.

e Alla ater skollunch, och det finns alltid flera val att valja pa.

e Mellanmal innan traningen kan bli stressigt, men ats oftast, ex. frukt (bullar och
kakor ndmns). Mat intas 1,5-2 h innan traning, annars fér tungt i magen

e 18-aringen ater ordentlig mat innan traning och stoppar i sig ndgot efter, bara for
att man ska (inte hungrig). Det blir latt kaka el. dyl. Det fungerar att slarva med
maten ibland, men det marks av.

e Ovriga slarvar ibland med kvéllsmalet, p& grund av tidsbrist och/eller ohunger.

e De kommer hem efter traning cirka kl 22 och ater da oftast lagad mat. Gar sedan
och lagger sig.

e Under match tillhandahalls bananer i halvlek, men inte alla vill ata. Jobbigt; star
upp i halsen. Vatten dricks.

e Nagra fa i laget brukar dricka proteinshakes el. dyl.

Kanslan jag fick var att de inte hade full koll pa vad som var bra att dta. Nagon fragade
bland annat om energibars var bra och ndgon annan om daterhamtningsprodukter.

Problematik
e [ forsta tanken verkar de inte sakna sa mycket produkter, utan problematiken
verkar mest ligga i tidsbrist (och ev. kunskap...)
e Det 4r svart att dta, tung och fet mat efter trining, dven innan. Aven séta saker
kan vara svart att fa i sig efter traning.

Vad for typ av matprodukter behéovs?

e Bra mellanmal/innan trdning & mat som inte ar for tung (ex. keso och
drickyoghurt).

o Aterhamtningsprodukt skulle kunna vara intressant; de vet inte riktigt vad som
ar bra att ata efter traning.

e Aven nigot mer matigt, men inte tungt, till efter (och ev. innan) trining ar
intressant. Inte bars el. dyl! T.ex. pasta, soppa med tomatsas, gronsaker, kanske
fisk. Inte graddigt!

e Chokladboll later som nagot for yngre idrottare (typ 12-aringar).

Polhemskolan, den 6 december 2011

Vilka dr de?

10 studenter i 2:an, pad idrottsprogrammet pa Polhemskolan (17 ar). Ungdomarna
utovar olika sporter; karate, volleyboll, fotboll, brottning, taekwando, konstakning (2 st),
cykling, boxning och rugby. I skolan har de 2 traningspass/vecka, och utoéver det tranar
de sina individuella sporter cirka 3-5 ganger i veckan (totalt sett omkring 10
timmar/vecka). De flesta tranar mestadels for att det ar roligt och nyttigt, 2-3 ar mer
elitidrottssatsande.

Matvanor
e Frukosten verkar vara ett problem, och man sover ofta hellre dn tar sig tid att dta
frukost. De eftersoker skolfrukost, cirka halv 10, med mackor, fil och frukt.
e Samtliga verkar vara missndjda med skollunchen. Den sags vara oaptitlig och
daligt tillagad, ex. sonderkokt eller okokt potatis. Ibland luktar den kattmat.
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Substitutet blir ofta fil som finns i matsalen. Detta upplevs dock inte som
optimalt. I skolkaféet finns billiga baguetter for 16 kr.

Alla ater inte alltid mellanmal. Ofta dts mellanmal hemma, ndgon annan maste
stanna i skolan/stan och dter da exempelvis risifrutti och frukt. Blir dock dyrt i
langden.

Hemma kan man latt slanga ihop en omelett eller steka ndgra pannkakor till
mellanmal.

Kvallsmat verkar alla dta. Dock inte alltid féraldrarna som lagar.

Ndgon menar att hans matvanor ar usla, han ar vegetarian.

En person ar glutenintolerant

Ndgra verkade uppleva att de kinde av om de atit daligt.

Problematik

Manga hade svart att fa ihop pusslet med skola och idrottande. Vad som tog
overhanden berodde pa situationen.

Det ar svart att 4ta pa morgonen.

Skolmaten ar acklig!

Stress.

En dietist borde finnas pa idrottsprogrammet, som kan lagga upp individuella
kostscheman for de olika idrottarna, sa att de ater ratt.

Ofta verkar latheten vara det som avgor vad man ater. Man orkar inte gora en
ordentligt sammansatt ratt.

Ofta handlar féraldrarna och de vet inte vad ungdomarna vill ha/behéver

Pa idrottshallar finns ibland kaféer med valdigt hoga priser!

Skador verkar vara relativt vanligt, och resultera i sinkt ambition for skolan.

Viktigaste egenskaperna vid val av produkter

Lathet och pris bestimmer ofta!

Priset!

Mattande

Energirikt

Snabbt

Nyttigt

Smaka gott

Se aptitligt ut

Latta att 4ta och ta med sig

Vara det battre malet och ndgon krona billigare dn konkurrent!

Vad for typ av matprodukter behévs?

Helst mellanmalsprodukt! On the go-produkt! Nagot som ar latt att dta och ta
med sig.

Produkten far garna vara nagot som kan tas med och halla sig i rumstemperatur
en hel dag, sd att maten kan &tas pa eftermiddagen/kvéllen. T.ex. en pirog.
Fardigmat, som smakar gott och ser aptitlig ut hade varit bra, ex. paj

En macka som innehaller hela kostcirkeln; fullkorn, ost, kott, gronsaker, ar inte sa
svart att gora, men man orkar inte dra fram alla grejer hemma...

[ allmanhet fardiga mackor/baguetter. Men de maste vara billigare d&n de som
finns idag!
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e Smoothie = nyttigt, gott och frascht. Kan bli mattande med ratt frukt och nétter
etc.

Var bor maten sdljas?
Dar de befinner sig!
e Pressbyran eller kring stationen/centralt
e [Iskolan
o Kafé
o Automat
o Idrottshallen
e Varuautomater
Maten bor sedan fortiras pa véagen, i skolan eller pa hallen.

Behovs “Sportmat”?
Samtliga tyckte det var en bra idé!
Anledningarna till intresset tycktes framst vara:
— Att det skulle vara latt att veta vilka produkter som man skulle vélja (bade bra
for ungdomarna och deras foraldrar). Skont att slippa tanka. Bra med nagon som
i forhand har valt ut bra produkter.
— Aven bra om man vet att produkterna inte kommer fran ett foretag som forsta
hand vill tjana pengar, utan har ungdomarnas basta i beaktande.

Befintliga produkter

e Pastasallad ar bra mat; mattande. Dock oftast for dyr!

e Wasa sandwich ar en bra forpackning, men innehallet ar for tunt. Ingen energi
alls.
Banan ar perfekt; latt att ha med sig, nyttig, god, billig och relativt mattande
Risifrutti ar bra mellanmal, men maste ha med sked. Lite dyrt att dta varje dag.
Proviva dterhamtningsdryck ar popular och ger effekt!
Bars dr ofta for sota, men nyttigare mislibars skulle kunna vara bra
aterhdmtningsmal.
e Andra dterhamtningprodukter ar kexchoklad och frukt.

Ovrigt
¢ Informera skolor och klubbar om produkterna och dess férdelar!
e Ha garna lagre priser! Produkterna skulle bli populira om de kunde
subventioneras for unga idrottare!
o Kanske med csn-kortet?

Polhemskolan den 21 december 2011

Vilka dr de?

6 simmare (2 Kkillar och 4 tjejer) som gar i 1:an (16 ar) pa elitidrottsprogrammet pa
Polhemskolan. Samtliga tranar valdigt mycket; 6ver 15 timmar/vecka. Generellt sett har
de traningspass 6-8 ganger/vecka, pa eftermiddagar och kvillar och darutover 2
morgnar/vecka. Traningspassen ar 2-2,5 timmar langa. Samtliga satsar pa att "bli sa bra
som mojligt” och killarna sager att de satsar pa OS. Flera av ungdomarna pendlar langt
och gar upp valdigt tidigt. Samtliga tycks ha bra stéd hemifran, med féraldrar som
overvakar deras kosthallning.
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Matvanor

Samtliga tycker sig ata tillrackligt med mat. De tranar mycket och blir sdledes
hungriga.

De verkar ha bra stod hemifran, och har ofta med sig mellanmal till skolan.

De tycks dta bade fore och efter morgontraning.

Ndgra menar att de slarvar lite med frukosten

En sager att hon ater bra frukost, men ibland hoppar lunchen.

Skollunchen ar alla n6jd med. Det finns manga alternativ att valja mellan, och den
ar ofta god.

[ kafeterian finns bra mackor.

Daliga kostvanor géller framforallt mellanmalen

Till mellanmal tycks det bli mycket mackor och frukt.

Det ar jobbigt att ta med mellanmal. En macka blir 1att acklig i vaskan. Frukt gar
bra.

Ndgon hade tillverkat egna energibars, de var goda, men inneh6ll mest socker.
Om de ska laga mat sjdlva blir det ndgot enkelt, typ makaroner och kéttbullar.
Efter traning 4r man inte sa sugen pa lagad mat

Ndgra anvander proteinpulver etc.

Problematik

Lathet ar den forsta anledningen som tas upp till varfor de inte ater optimalt.
o De orkar inte laga och ta med mat.
o Orkar inte engagera sig i maten - lagger for mycket tid pad traningen!
Maste fa vila ndgon gang.
o Detar enklare att inte bry sig och slippa tanka.
o Efter traning ar man trott och orkar inte
Tidsbrist dr dessutom ett stort problem; manga pendlar - transporten ar
tidskravande.
Man maste prioritera annat, exempelvis laxor.
Okunskap om exakt vad och varfor man bor ata si och sa finns inte
Aven laga mat kan vara svart.
Nar man fikar eller handlar med kompisar som inte ar idrottare kan det latt bli
onyttigheter som glass och chokladboll.
Somnbrist!
Laxor, kompisar, umgange blir lidande

Vad for typ av matprodukter och lésningar behévs?

Ett enkelt och energirikt mellanmal

Bra med fardiga matlddor som kan tas med och bara virmas

Matkasse for idrottare med framforallt bra recept, samt bra ravaror.

Recept pa enkla och nyttiga maltider, bade mellanmal och maltider - bade for
idrottarnas skull och féraldrarnas.

Aterhamtningsprodukt nimns som viktigt

En enkel produkt med protein att dta under uppbyggnadsperioder

Kunskap bade till fordldrar som lagar maten och idrottarna - de maste ju ldra sig
forr eller senare

Gemensam fruktstund el. dyl. efter traningen

Farska frukter ar tilltalande.
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Var bor maten sdljas?
e Var som helst egentligen. Beror dock pa vilken typ av mat det ar.
e Saker som man ater hemma saljs i affaren
e Mellanmal dar det behovs. Bra om det finns nagot i skolan/traningslokalen, om
man glommer att ta med sig mat.

Behovs “Sportmat”?
e Samtliga verkade vara valdigt positiva.
e Framforallt skulle de tycka att det hade varit skont att slippa tdnka pa vad som ar
nyttigt och valgérande.
e Deville veta hur det gick och tyckte att jag skulle komma tillbaka.

Viktigaste egenskaperna
o Billigt!
e Gott och tilltalande - annars slutar man ata det.
¢ Bra kvalitet naringsmassigt - farska frukter och dylikt.
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Bilaga 2 - samtal med férildrar och idrottsledare

Fragestillningar
Vilka ar de?

e Har du sysslat med nagon idrott?
o Vilken?
e Vilka idrotter utdvar dina barn?

Matvanor
* Vad har du for uppfattning om dina barns matvanor?
* Vad ar bra kostvanor?

Problematik
* Idrottande ungdomar har inte optimala kostvanor
o Varfor?

o Vad finns det for problem i ditt barns liv betraffande kost/halsa/traning?
* Vad tycker du saknas?

o Produktmassigt

o Kunskapsmassigt

Sportmat
 Vad for typ av matprodukter borde inga i ett matkoncept till idrottande
ungdomar?

* Var boér maten saljas?

* Hur ska maten attrahera kunderna?

« Ardeten god idé att utveckla ett matkoncept till idrottande ungdomar?
* Varfor / Varfor inte?

Sammanstillning fran motet i S6dra Sandby den 15
december 2011

Vilka ir de?

3 flick/dam-fotbollsledare och pappor. De har 2-3 barn var, framst flickor, och samtliga
barn spelar fotboll. Papporna har sjilva spelat fotboll. En av dem har aven spelat
amerikansk fotboll.

Matvanor

e Fordldrarna ar kanske inte sjdlva alltid de basta exemplen, men anser 6verlag att
barnen har ratt sa bra matvanor. Ibland kan det bli lite problematiskt, framforallt
kring traningar som foraldrarna sjalva haller i.

e Magnus 15-3driga dotter har precis utfért en forandring i sina matvanor. Hon har
overgatt fran "barnmat” till "vuxenmat” och ar nu valdigt uppmarksam pa vad
hon ater. Hon tanker bland annat mycket pa kalorier och valjer mat med mycket
fibrer och lite socker och fett. Hon ater dock mycket mat, men nyttigt och
undviker helst kolhydrater. Hon tranar numera varje dag och har blivit smalare.
Hon pdstar att hon trdnar mycket for att kunna &dta mer. Troligtvis har
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mattvanorna dndrats framst for att hon vill vara smal, &ven om en liten anledning
kan vara forbattring pa fotbollsplanen...

Killar kan dta vad som helst nar som helst. - Blir storre och bygger muskler!
Tjejer planerar maten mer och ar mer medvetna om vad de dter och vad de bor
ata. Anledningen ar troligen att tjejer inte vill bygga samma typer av muskler som
killar.

Vissa barn ater inga gronsaker.

Frukosten ar viktig och ger en bra start pa dagen. Bor sta for 25 % av
energiintaget.

Mycket yoghurt och flingor ats. De yngre barnen vill ha séta flingor och yoghurt,
medan de dldre ar mer inne pa ”Allbran” och liknande flingort.

Det marks tydligt pd vissa barn nar de ar hungriga -> irritation och da kravs
snabb energitillforsel. Andra barn ar mer jamna i humoret.

Att barnen blir speedade efter sockerintag kan dven markas.

Under cuper och matcher ar ofta godis bannlyst.

Under cuper ar matintaget ofta vdlovervakat och samordnat sa att alla ater bra.
Vatten drick under matcher och traning och flaskorna behdver oftast fyllas pa i
halvlek. Dock ar det svart att kontrollera hur mycket vatten som dricks innan
match, dd manliga tranare ej har moéjlighet att vara i flickomkladningsrummen.

Problematik

Kunskap

Kunskapen ar 6verlag for 1ag, bade hos idrottare och foraldrar.

De idrottare som aker pa specialtraningslager (cirka 2/lag) far lektioner om kost,
men ovriga far ej den mojligheten. I basta fall kan de snappa upp lite av vad
lagkamraterna formedlar

For att skapa kompletta maltider kravs ganska stor kunskap av vad och hur
mycket man bor ata. Denna kunskap finns idag inte.

De gamla kostrekomendationerna, typ kostcirkeln och tallriksmodellen, kdnns
forlegade och ointressanta. Instédllningen till dessa kdanns negativ. Man vill sjalv
bestdamma vad man ska ata.

Beteenden och produkter

Monster maste brytas!
Individen marker sjalv sallan skillnad mellan om man ater bra eller inte.

o Ofta uppmarksammas det inte forrdan det gar totalt dverstyr. Exempel ar
tennisspelaren som bodrjade kdnna sig lite yr pa matcher och slutligen
drasade i marken. Han uppmarksammade darefter att han inte hade atit
ordentligt och fick borja avsatta tid till maltider i lugn och ro.

o Ofta svart att forstd att det kan vara matvanorna som paverkar vissa
effekter.

Man maste avsitta tid for att dta och inte bara ata for att man maste.

Manga har antagligen en negativenergibalans utan att veta om det...

Det finns en massa produkter som utger sig for att vara nyttiga och
sportinriktade som inte alls ar det.

Mjolk har fatt daligt rykte och dricks inte mycket, hellre vatten. Maittade fetter
och fett i allmanhet kan vara anledningen. Vatten kdnns fraschare.
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Sportmat

Kunskap

Konsumenten madste sjdlv valja att dta ratt. Man vill inte kdnna sig patvingad att
kopa/ata vissa produkter > Losningen ar att beskriva informationen pa ratt satt;
Sdlj in kunskapen sa att konsumenten sjalv viljer att de den till sig. > Det ska
vara enkelt och sjalvklart!

o Visa upp fardiga maltider

o Visa aven pa olika typer av energikallor och energitithet - hur mycket

maste man ata av olika livsmedel

o Rita upp, gor informationen bildlig - lattare att ta till sig.
Latta doceringsanvisningar som inte anges i 100 g eller dylikt, utan hellre
deciliter eller matt som man ser framfor sig, detta galler dven ndingsvardet.

Produkter

En hylla i affiren med specialanpassad mat for idrottare hade varit bra, bade for
foraldrar och barn.

Information och trovardighet ar viktigt for att konceptet ska bli framgangsrikt!
Exempel pa produkter:

o Flingor
o Kaka el dyl. efter traning - dterhamtning (dven ndgot som ar som en
beldning!)

o Drickbar produkt - gdrna motsvarighet till mjolk.
o Mellanmal
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Bilaga 3 - Enkat

Enkat till idrottande ungdomar

Syftet med mitt examensarbete dr att utveckla

sportmatskoncept riktat till idrottande ungdomar, skriddarsytt
efter deras 6nskemdl och behov. Arbetet kommer frimst vara
inriktat mot utformning av den mat som ska ingd i konceptet.

Projektet sker i nira samarbete med Skaneidrotten, och pa sikt

dven i samarbete med tillverkare och distributorer

Vem ar du?

£ T
] Kile

1. Vilken idrott utovar du?

2. Ungefir hur manga timmar tranar du per vecka?
Inkdudera tivBngar

£ 03k
E36n

£ &an

El %12h

] 12-15h
[ Merdnish

3. Nbr trénar du?

[E] Margen

[£] Dagud

[£] Efvermiddag (direkt ¢ frer skolan)
[0 Eftermiddag / kovill

0 Kean

4.Vad har du f6r ambition med ditt idrottsutévande?
Vil flera alternathy om du vl rangordna girna

[[] Secalr umgsngs

[[] ABmdnt valbefinnande

1 Motion

[ Férbdrera fysileen

[F] Exdrotrssatsning

] Annatc

Dina matvanor

5. Ar du vegetarian?
(i B L
[ nej

6. Hur ofta dter du frukost?
2 3 - 5
Adrig © S o & © Awd
7. Hur ofta dter du skollunch?
2 3 = 5

Adrig & & & & @ Awd

8. Vad tycker du om skollunchen?

1 2 3 -+
Alitid ckdig Alid god
9. O0Om du h Gver skollunch vad dter du istillet?
10. Hur ofta dter du mellanmar?
1 2 3 Kl H
Adng o o o o1 [ .4 ARDS

11. Var dter du normalt sitt mellanmar
[£] I skotan

] Hemma

[7] Pé vig nigonstans

[£] 1 triningsiokal

] Annac

12. Vad idter du normalt satt till mellanmar

13, Hur ofta dter du kvillsmar?

14. Kanner du att du har tillrdckdizt med energi for
kunna prestera pa topp under traningar/tavingar?

2 3 4
Mgy

Kommentera gdrma &itt svar

15, Ungefir hur mycket pengar Ligger du pd mat/mellanmalfsatsaker etc. under en vecka?
Kommentera garma ditt svar

C]0-50k

[] 50- 100 kr

] 100- 250 kr

[£] 250- 500 kr

El>500kr

Kommentera gdma &itt svar

Sportmat

16. Tycker du att det finns bra befintliga matprodukter pd marknaden fér idrottande ungdomar?
3 4

Nef &8 &8 & & & |

Ge girna exempsl pd bra befintiga produkter
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17. Vad for typ av produkter bér inga i “Sportmat™?

il flera alternaths om duvill, och rangordna garma
[£] Frukest

[ Kalllunch

] Varm lunch

[ Latzare melanmal

[ Matigare melanmdl

[E] Middag

[] Arerhmening

[ Mat act ita under pigdende trining/tiving

[£] Annat

18. Var ska maten saljas?
&lj flera alternaths om duvill. och rangordna gima
[[] Varuautomater

] Gver disk

] Skelan

[ Kesk

] Mataffar

[ Spedialaffar

[ ldroteskdubben

[ Internet

[£] Annat

19. Vad tycker du dr viktigast nir du kiper matprodukter?

V&l flera alternathy om du il och rangordna girna
[F] Smaken

[£] Miringsinnehdliet

] Prisec

[0 Utseencet

[] TMginghighecen

[£] Annac

20. Har du som idrottande ungdom god kunskap om vad du bér ita f6r att md och prestera bra?

1 F 2 4 5

Ng & & & & @ )

21. Vilka problem tycker du finns i ditt Iiv angdende kost, hilsa och trining?
3l garna flera alternativ och rangordna dessa

[T] Fér hdrd trining

[F] Fér ddlig kost

[ Ddliga produkter

[ Férhdga priser

[F] Diéig tilgingigher pé produkeer
[F] Sukdom

[F] Okunskap

[] Tidsbrist

[7] Stress

[] Kan &j prestera maximalt
[ Annat

22 Behows det ett Sportmats-koncept?

1 2 3 4

Nef & & & & & |a

Kommentera garna ditt svar.

23, Tror du att dina férildrar skulle kunna tinka sig att betala fér den hir typen av produkter?

1 2 3 4
N & & 2 & & |

24. Ange nigra befintliga produkter som du brukar kiipa, samt fér/nackdelar med dessa

Ovriga kommentarer / ideér / fragor
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Bilaga 4. Enkatsvar

Nedan foljer statistik pa svarsresultaten fran samtliga fragor i enkaten i bilaga 3.

Vem ar du?

I nedan tabell 1 och figur 8 presenteras fordelningen mellan kénen hos de ungdomar

som besvarade enkaten.
Tabell 1. Fordelning mellan kénen hos undersékningens deltagare.

Kon | Antal svar

Tjej | 40

Kille | 22

50
40
30

Antal svar

20
10

0
Tjej Kille

Figur 8. Férdelning mellan kénen hos undersékningens deltagare.

1. Vilken idrott utovar du?

[ tabell 2 och figur 9 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 2. Férdelning av utévad sport hos undersékningens deltagare

Idrott Antal svar

Fotboll 18

Brottning

Karate

Rugby

Taekwondo

Volleyboll

Konstakning

Cykling

Boxning

OlRIRIWR[R[R|[R|R

Simning

Handboll

=
=

Ridning

Innebandy

Gymnastik

Thaiboxning

Tennis

Wik (R FRLrWWOU

Inget svar
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Inget svar

\

Ovriga sporter_\

Kampsporter __

Innebandy

Konstékningr
fidning b\v |

Figur 9. Fordelning av utovad sport hos undersokningens deltagare

2. Ungefar hur manga timmar tranar du per vecka?

[ tabell 3 och figur 10 presenteras enkdtresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 3. Fordelning av triningsfrekvensen hos undersékningens deltagare

.A ntal Antal svar
timmar
0-3h 1
3-6h 8
6-9 h 21
9-12 h 16
12-15h 6
Mer an 15 h 7
Inget svar 3
25

Antal svar

20

15

10

= 2

o L l I
3-6h 6-9h

0-3h 9-12 h 12-15h  Mer an 15 h Inget svar

Figur 10. Fordelning av traningsfrekvensen hos undersékningens deltagare
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3. Nartranar du?

Pa denna fraga kunde flera val goras. I tabell 4 och figur 11 presenteras enkatresultaten
fran svaren pd ovan fraga.

Tabell 4. Férdelning av tidpunkt for traning for undersokningen deltagare

Tidpunkt for traning Antal svar
Morgon 25
Dagtid 3
Eftermiddag (direkt efter

10

skolan)
Eftermiddag / kvall 39
Kvall 28
Inget svar 1

Inget svar

-~

=l Dagtid

Eftermiddag
(direkt efter
skolan)

Figur 11. Férdelning av tidpunkt for trianing for undersékningen deltagare
4. Vad har du for ambition med ditt idrottsutévande?

Flera svarsalternativ kunde valjas pa denna fraga. I tabell 5 och figur 12 presenteras
enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 5. Fordelning av ambition med idrottsutévande

Ambition med Antal
idrottsutévande svar
Socialt umgange 22

Allméant

valbefinnande 20

Motion 17
Forbattra fysiken 19
Elidrottssatsning 22
Annat 1
Inget svar 13
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Figur 12. Fordelning av ambition med idrottsutévandet

Matvanor

5. Ar du vegetarian?
[ tabell 6 och figur 13 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 6. Antal svar pa fragan "Ar du vegeteraian?”

Svar Antal svar
Ja 3
Nej 56
Inget svar 3

Figur 13. Fordelning av svar pa frigan "Ar du vegetarian?”
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6. Hur ofta iter du frukost?

[ tabell 7 och figur 14 presenteras enkdtresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 7. Fordelning av hur ofta ungdomarna dter frukost. Svarsalternativ "1” innebar “Aldrig” och
svarsalternativ "5” innebar "Alltid

Antal
Svarsalternativ nta
svar
1 =Aldrig 2
2 2
3 6
4 7
5= Alltid 46
50
L 40
©
2 30
£ 20
< 10
O .
1 2 3 4 5
Svarsalternativ

Figur 14. Fordelning av hur ofta ungdomarna dter frukost Svarsalternativ ”"1” innebar "Aldrig” och
svarsalternativ ”5” innebar "Alltid.

7. Hur ofta dter du skollunch

[ tabell 8 och figur 15 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 8. Fordelning av hur ofta ungdomarna iter lunch. Svarsalternativ ”1” innebar ”"Aldrig” och
svarsalternativ ”"5” innebar "Alltid”.

Svarsalternativ Antal
svar

1 =Aldrig 0

2 1

3 5

4 13

5 =Alltid 42
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45
40
35
30
25
20
15

“’ _

5

0 — .
3 4 5

Svarsalternativ

Antal svar

Figur 15. Fordelning av hur ofta ungdomarna ater lunch. Svarsalternativ "1” innebar ”Aldrig” och
svarsalternativ ”"5” innebar "Alltid”.

8. Vad tycker du om skollunchen

[ tabell 9 och figur 16 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 9. Férdelning av ungdomarnas uppfattning om skollunchen. Svarsalternativ ”"1” innebar "Alltid adcklig”
och svarsalternativ ”5” innebar "Alltid god”.

Svarsalternativ Antal
svar
1 = Alltid dcklig 4
2 13
3 20
4 22
5 = Alltid god 2
Inget svar 1
25
20
§ 15
©
g 10
5
0 .I,J r r r r - r -9,
1 2 3 4 5 Inget svar
Svarsalternativ

Figur 16. Fordelning av ungdomarnas uppfattning om skollunchen. Svarsalternativ ”"1” innebar "Alltid dcklig”
och svarsalternativ ”5” innebar "Alltid god”.
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9. Om du hoppar over skollunchen vad ater du da?

Denna fraga saknade svarsalternativ och besvarades istdllet fritt. 38 styck besvarade
denna fraga. Svaren varierade nagot men fyra vanliga varianter pa svar gick att urskilja,
namligen:

e Ingenting

e Fil, flingor och/eller kndckebrod (finns att tillga vid skollunchen)

e Baguette/macka

e Snabbmat, t.ex. kebab, asiatiskt, pizza

[ figuren 17 nedan presenteras en ungefarlig fordelning av dessa alternativ.

Figur 17. Ungefirlig fordelning av vad ungdomarna anger att de viljer att dta istillet for skollunch.
10.Hur ofta dter du mellanmal?

[ tabell 10 och figur 18 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 10. Fordelning av hur ofta ungdomarna iter mellanmal. Svarsalternativ "1” innebar "Aldrig” och
svarsalternativ "5” innebar "Alltid”.

Svarsalternativ | Antal svar
1 =Aldrig 2
2 6
3 21
4 16
5 =Alltid 13
Inget svar 4
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Svarsalternativ

Figur 18. Fordelning av hur ofta ungdomarna dter mellanmal. Svarsalternativ "1” innebar "Aldrig” och
svarsalternativ ”5” innebar "Alltid”.

11.Var iter du normalt sett mellanmal?

Flera svarsalternativ kunde véljas i denna fraga. I tabell 11 och figur 19 presenteras

enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 11. Fordelning av var ungdomarna dter mellanmal. Flera alternativ kunde viljas.

Plats Antal svar

| skolan 14

Hemma 52

Pa vag

o 9
nagonstans

| traningslokal 10

Annat 2

Inget svar 4

60

[0
o

o

N W B
o

Antal svar

o

o o
O

4‘0/.
|

N 2 o X, <
N & & 3 & &
A& <& S 53 N\
e %) e o~
\° & N % &
%0 N &
Q @
- % \\.
Q’b
Q"'b

Figur 19. Fordelning av var ungdomarna éiter mellanmal. Flera alternativ kunde viljas.
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12.Vad ater du normalt sett till mellanmal?

Denna fraga saknade svarsalternativ och besvarades saledes fritt. 61 styck besvarade
denna fraga. Svaren varierade, och de flesta angav flera olika saker. Tydligt var dock att
macka/smorgés var det vanligaste mellanmalet; drygt 75 % angav detta. Aven frukt
tycks vara vanligt da detta angavs av omkring 50 % av ungdomarna. I figur 20 nedan
redovisas svarsfrekvensen for de vanligaste alternativen som angavs i enkatsvaren.

Antal svar

Figur 20. Svarsfrekvens for de vanligaste mellanmalsalternativen

13.Hur ofta ater du kvillsmal?

[ tabell 12 och figur 21 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 12. Fordelning av hur ofta ungdomarna dter kvillsmal. Svarsalternativ "1” innebar "Aldrig” och
svarsalternativ ”"5” innebar "Alltid”.

Svarsalternativ Antal svar
1 =Aldrig 1
2 1
3 3
4 11
5 =Alltid 46
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Antal svar
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Svarsalternativ

Figur 21. Fordelning av hur ofta ungdomarna éter kvillsmal. Svarsalternativ "1” innebar "Aldrig” och
svarsalternativ ”"5” innebar "Alltid”.

14.Kanner du att du har tillriackligt med energi for att kunna prestera pa topp
under traningar/tavlingar?

[ tabell 13 och figur 22 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 13. Férdelning av svar om huruvida ungdomarna upplevde att de hade tillrickligt med energi for att
kunna prestera pa topp under triningar/tavlingar. Svarsalternativ "1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5”
innebar "Ja”.

Svarsalternativ Antal
svar
1= Negj 1
2 0
3 8
4 31
5=Ja 20
Inget svar 2
35
30
. 25
2 20
:ﬁ 15
10
5 |
0 | m— : : — .
1 2 3 4 5 Inget svar
Svarsalternativ

Figur 22. Fordelning av svar om huruvida ungdomarna upplevde att de hade tillrackligt med energi for att
kunna prestera pa topp under triningar/tavlingar. Svarsalternativ "1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5”
innebar "Ja”.
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[ enkdten fanns mojlighet att ange kommentarer kring denna fraga och 17 kommentarer
erholls. Utifran dessa kommentarer tycks de som angav svarsalternativ ”5” pa ovan
fraga overlag ha bra kostvanor, samt anse att kosten ar betydelsefull. Bland de som
angett en lagre gradering dr det manga som tar upp det faktum att energinivan beror pa
hur matvanorna varit under dagen. Tidsbrist och stress tycks vara en avgorande faktor,
och dven viktnedgang i idrotter med viktklasser. Flera menar att de borde kunna &dta och
aven dricka battre.

15.Ungefar hur mycket pengar lagger du pa mat/mellanmal/sétsaker etc.
under en vecka?

I tabell 14 och figur 23 nedan presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 14. Fordelning av hur mycket pengar ungdomarna spenderar pa matprodukter under en vecka

Mangd pengar | Antal svar
0-50 kr 26
50 - 100 kr 24
100 - 250 kr 9
250 - 500 kr 3
> 500 kr 2
Inget svar 1
30
25

N
o

=
(0]

Antal svar

[any
o

(%

0 II.--¥

0-50kr 50-100kr 100-250kr 250-500kr  >500 kr Inget svar

Figur 23. Fordelning av hur mycket pengar ungdomarna spenderar pa matprodukter under en vecka

Aven till denna friga fanns det mojlighet att lamna kommentarer, vilket 16 styck valde
att gora. Utifran kommentarerna tycks denna fraga ha upplevts som svarbesvarad, bland
annat eftersom mangden pengar tycks variera mycket mellan olika veckor, samt for att
ungdomarna inte riktigt har koll pa hur mycket de faktiskt spenderar. Detta tycks till
stor del bero pa att ungdomarna bor hemma och i manga fall har foraldrar som star for
betalningen. Till storsta del tycks ungdomarnas egna pengar ga till fika med kompisar
och sotsaker.
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Sportmat

16.Tycker du att det finns bra befintliga matprodukter pa marknaden for
idrottande ungdomar?

[ tabell 15 och figur 24 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 15. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna tyckte att det finns bra befintliga matprodukter for
idrottande ungdomar. Svarsalternativ "1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.

Svarsalternativ | Antal svar
1= Nej 0
2 4
3 25
4 13
5=Ja 17
Inget svar 3
30
25
_ 20
z
= 15
€
<10
5
O T . T T T T -_\
1 2 3 4 5 Inget svar
Svarsalternativ

Figur 24. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna tyckte att det finns bra befintliga matprodukter for
idrottande ungdomar. Svarsalternativ "1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.

[ enkdten fanns det mojlighet att i fri text ange exempel pa befintliga matprodukter som
ungdomarna ansag vara bra. I frdga 24 fanns en liknande fraga dar aven for- och
nackdelar skulle anges. Svaren fran dessa tva kommentarsfilt sammanfattas nedan.
Totalt sett var det 37 ungdomar som i ndgon av dessa fragor angav befintliga produkter
och kommentarer. [ figur 25 presenteras de produkter som mest frekvent angavs i
enkatsvaren, och hur manga ungdomar som angav respektive produkt.
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Figur 25. Exempel pa befintliga matprodukter som idrottande ungdomar anvinder och hur féordelningen
mellan dessa tycks vara, enligt inkomna enkatsvar.

Tydligt ar alltsa att frukt ar valdigt populdrt och anses vara bra mat for idrottande
ungdomar. I kommentarerna var det ett par som var dnnu mer specifika och angav
banan som en bra befintlig produkt. I tabell 16 nedan presenteras for- och nackdelar
med respektive produkt som ungdomarna har angivit i enkatsvaren.

Tabell 16. Angivna for- och nackdelar med olika befintliga produkter

Befintlig produkt Fordelar Nackdelar
Frukt Gott, nyttigt och billigt Inte sa mattande
Latt att | b i
Pasta/nudlar atta aga, . ra enerel, Enformigt
prisvart
Proviva (Active) God, ger snabb effekt -
Gainomax - Dyrt
Energidryck Bra aterhdmtning Daligt for halsan,
Dyrt och ibland lite f&
Bars/energikakor - yrtocht "an retor
sott
Drickyoghurt Gott, enkelt att fortara Lite sott
Risifrutti God For lite mat, mycket
socker
Choklad Snabb energi -

Ovriga kommentarer kring befintliga produkter handlade bland annat om att de
befintliga sportprodukterna som finns anses vara dyra, att innehallet i dessa inte ar
tillrackligt bra naringsmassigt och att produkterna inte ar tillrackligt individanpassade.
Den totala uppfattningen utifrdn enkatsvaren ar att utbudet av specialmatprodukter till
idrottande ungdomar inte ar sa stort, men att ungdomarna trots allt anser att det finns
relativt mycket bra och naringsriktig mat att ata
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17.Vad for typ av produkter bor inga i "Sportmat”?

[ tabell 17 och figur 26 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 17. Svarsfordelning av vilken typ av produkter som bér inga i "Sportmat”. Flera alternativ kunde
viljas.

Typ av produkt Antal svar
Frukost 39
Kall lunch 6
Varm lunch 24
Lattare mellanmal 33
Matigare mellanmal 30
Middag 32
Aterhamtning 43
Mat att ata under
pagdende 21
traning/tavling
Annat 2
Inget svar 1
50
45

40
35 -

Antal svar
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Figur 26. Svarsfordelning av vilken typ av produkter som bér inga i "Sportmat”. Flera alternativ kunde viljas.

En kommentar till ovan figur ar att antal enkatdeltagare som valde bada eller nagot av
mellanmalsalternativen ("lattare” eller "matigare mellanmal”) var 48 styck, vilket alltsa
innebar att ndgon typ av mellanmalsprodukt tycks vara popularast.
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18.Var ska maten saljas?

[ tabell 18 och figur 27 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 18. Svarsfordelning 6ver var maten bor siljas. Flera alternativ kunde viljas.

Forsaljningsstélle | Antal svar
Varuautomater 16
Over disk 6
Skolan 38
Kiosk 16
Mataffar 58
Specialaffar 4
Idrottsklubben 22
Internet 11
70
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Figur 27. Svarsfordelning éver var maten bor siljas. Flera alternativ kunde viljas.

19.Vad tycker du ar viktigast niar du képer matprodukter?

[ tabell 19 och figur 28 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 19. Fordelning av svar pa vad som var viktigast vid kop av matprodukter. Flera alternativ kunde viljas.

Egenskap Antal svar
Smaken 50
Naringsinnehallet 44
Priset 47
Utseendet 5
Tillgangligheten 10
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Figur 28. Fordelning av svar pa vad som var viktigast vid kop av matprodukter. Flera alternativ kunde viljas.

20.Har du som idrottande ungdom god kunskap om vad du bor ata for att ma
bra och prestera bra?

[ tabell 20 och figur 29 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 20. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna anser att de har god kunskap om vad du bor adta for att
ma bra och prestera bra. Svarsalternativ ”1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.

Svarsalternativ | Antal svar
1 = Negj 0
2 2
3 7
4 26
5=Ja 23
Inget svar 4
30
25
20

Antal svar
=
wu

=
o

(%2}

. o I i B N N
2 3 4 5 Inget svar
Svarsalternativ

Figur 29. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna anser att de har god kunskap om vad du bor éta for att
ma bra och prestera bra. Svarsalternativ "1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.
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21.Vilka problem tycker du finns i ditt liv angaende kost, hilsa och traning?

[ tabell 21 och figur 30 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 21. Fordelning av svar angaende vilka problem som ungdomarna tyckte fanns i deras liv. Flera
alternativ kunde viljas.

Antal
Problem
svar
For hard traning 2
For dalig kost 24
Daliga produkter 6
For hoga priser 18
Dalig tillganglighet 6
Sjukdom 8
Okunskap 6
Tidsbrist 26
Stress 21
Kan ej prestera 3
maximalt
Annat 1
Inget svar 14
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25
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Figur 30. Fordelning av svar angaende vilka problem som ungdomarna tyckte fanns i deras liv. Flera
alternativ kunde viljas.
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22.Behovs det ett "Sportmat”-koncept?

[ tabell 22 och figur 31 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 22. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna anser att det behodvs ett "Sportmat’-koncept.
Svarsalternativ ”1” innebar "Nej” och svarsalternativ "5” innebar "Ja”.

Svarsalternativ | Antal svar
1= Nej 4
2 2
3 14
4 18
5=Ja 19
Inget svar 5
20
18
16
14
g 12
= 10
s
6
4 _
2 _
3 b Ee e e
1 2 3 4 5 Inget svar
Svarsalternativ

Figur 31. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna anser att det behévs ett "Sportmat’-koncept.
Svarsalternativ ”1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.

Till denna fraga fanns det maojlighet att i fritext kommentera sitt svar och 13 personer
tog denna chans. Av de som kommenterade hade samtliga angivit en "4” eller en ”5” pa
fragan "Behovs det ett "Sportmat”’-koncept. Kommentarerna inneholl bland annat
forklaringar till varféor ungdomarna tyckte att konceptet behévdes. Orsakerna var bland
annat:

— Att kostvanorna overlag ar for daliga i nulaget

— Att detta skulle bidra till att 6ka prestationsformagan

— Att det skulle bli enklare att handla och laga mat

— Att syftet med produkterna i forsta hand skulle vara ungdomarnas basta, och inte
att tjana pengar.
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23.Tror du att dina fordldrar skulle kunna tianka sig att betala for den har
typen av produkter?

[ tabell 23 och figur 32 presenteras enkatresultaten fran svaren pa ovan fraga.

Tabell 23. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna tror att deras forildrar skulle kunna tinka sig att
betala for den hir typen av produkter. Svarsalternativ ”1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.

Svarsalternativ | Antal svar
1 = Nej 2
2 1
3 9
4 15
5=Ja 23
Inget svar 12
25
20
g 15
©
5 10
5 I
O '_- T _— T T T T
1 2 3 4 5 Inget svar
Svarsalternativ

Figur 32. Fordelning av svar pa huruvida ungdomarna tror att deras forildrar skulle kunna tinka sig att
betala for den hir typen av produkter. Svarsalternativ ”1” innebar "Nej” och svarsalternativ ”5” innebar "Ja”.

24.Ange nagra befintliga produkter som du brukar kopa, samt for och
nackdelar med dessa

For erhdllna enkatsvar, se fraga 16 ovan.

Ovriga kommentarer, idéer och fragor

De kommentarer som erholls var framforallt idéer pa produkter och satt att gora
konceptet framgangsrikt. Nagra belyste det faktum att produkterna inte far vara for
dyra, utan maste uppfattas som prisvirda bade av ungdomarna sjialva och av
foraldrarna. Ett par stycken angav att det skulle vara intressant med nagon typ av
"matkasse” i idrottarversion. Denna skulle innehalla lattlagade, goda och inspirerande
recept och idéer. En person efterfrdgade dven mer kunskap om vad man bor ata till
mellanmal. For att na ut till konsumenten framholls att det skulle vara positivt att
formedla information om konceptets fordelar direkt till idrottsklubbar och
idrottsprogram. En person menade att konceptets produkter behévde anpassas efter
specifika idrotter.
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