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Sammanfattning

I takt med att fler strévar efter toppfysik och optimal hélsa, har proteinintagets roll i kost och
trdning hamnat i fokus. Denna studie undersoker hur gymbesdkare forstdr och hanterar sitt
proteinintag i relation till deras trdningsmal. Genom att anvénda enkéter och intervjuer med
aktiva gymmedlemmar syftar arbetet att djupare utforska kéllorna till deras kunskap om
protein, dess tillforlitlighet och proteinernas funktion i muskeluppbyggnad och aterhdmtning.
Forskningsmetodiken inkluderar en kvantitativ webenkdtundersokning samt kvalitativa
intervjuar. Totalt deltog 59 personer i enkédtundersokningen, medan fyra individer som
regelbundet engagerar sig i styrketréning intervjuades for att erhdlla djupare insikter. Studien
visar att &ven om majoriteten av deltagarna konsumera protein inom de rekommenderade
granserna, forlitar sig minga pé information frén sociala medier. Denna informationskilla
ifragasitts séllan, trots att medvetenheten om de potentiella hilsoriskerna med ett dverdrivet
proteinintag dr lag generellt. Vissa dldersgrupper visar dock en hogre grad av medvetenhet,
vilket understryker behovet av konsistent och korrekt niaring information for att frimja en
hélsosam livsstil bland styrketréinande individer.




Abstract

As the pursuit of optimal physical fitness and health gains popularity, the importance of
protein intake in nutrition and exercise regimes has become a central concern. This
investigation examines how gym attendees comprehend and manage their protein
consumption in alignment with their training objective. By employing a combination of
survey and interviews with active gym members, this study seeks to thoroughly investigate
the origins of their knowledge about protein, its dependability, and its impact on muscle
growth and recovery. The study reveals that although most participants consume protein
within recommended limits, many rely on information from social media. This source of
information is seldom questioned, despite a general low awareness of the potential health
risks associated with excessive protein intake. However certain age groups demonstrate a
higher degree of awareness, underscoring the need for consistent and accurate nutritional
information to promote a healthy lifestyle among strength training individuals.
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1.Introduktion

Sedan 1970-talet har gymkulturen genomgétt en betydande expansion, vilket i sin tur har haft
en avsevird inverkan p4 samhillets uppfattningar om kroppsideal, skonhet, hilsa och
vélbefinnande (Johansson, 2015). Med styrketréningens véxande popularitet har antalet
triningsentusiaster och professionella online- tridnare okat, vilka erbjuder tips och personlig
coaching. For nyborjare kan det vara svart att navigera bland det omfattande utbudet av kost-
och traningsrad (Bengtsson, 2021) I Sverige ér proteinbrist begransad till individer med
mycket restriktiva dieter eller de med ett mycket 14gt energiintag. Att dverskrida det
rekommenderade proteinintaget leder inte nddvéndigtvis till dkad muskeltillvéxt utan kan i
stéllet resultera i att 6verskottet lagras som fett (Livsmdelsverket, 2023). Denna uppsats
kommer att utforska hur denna utveckling paverkar gymbesdkarnas néringsmedvetenhet. Det
forvintas att resultaten ger djupare forstaelse for gymbesdkarnas medvetenhet om
néringsvetenskap och dess praktiska tillimpningar i degaktiga livet.

1.1Syfte

Syfte med studien &r att utforska hur styrketranade individer uppfattar och hanterar sitt
proteinintag i férhallande till sina trdningsmal. Arbetet undersoker vilka informationskéllor
som anvénds for att inhdmta kunskap om protein samt relationen mellan proteinintag och
viljan att fa en muskeluppbyggnad. Studien strévar dven efter att kartligga sociala mediers
inverkan pa kost- och triningsvanor. Genom att analysera data fran enkédten samt intervjuer
riktade till gymbesokare, avser studien att bidra till en béttre forstaelse och forbattra
kommunikation kring néringsrekommendationer i trdningssammanhang.

Fragestdllningar

o Vilka faktorer paverkar overvigande gymbesékares val av proteinintag?

e Hur varierar proteinintagstrategier mellan olika demografiska grupper inom
gymkulturen?

o Vilka dr de informationskdllor som gymbesokare forlitar sig pa ndr det gdller
proteinintag och muskeluppbyggnad?

o Vilken roll spelar kostpreferenser och ndringsldira i valet av proteinkdllor bland aktiva
gymbesokare?

2. Bakgrund
2.1 Styrketréning

Styrketridningens historia striacker sig till antikens Grekland, men det var under 1800-talets
cirkusar och styrkeshower i Europa som grunden fér den moderna sporten lades. Den tiden
priglades av fysiska uppvisningar som kom att influera utvecklingen av organiserade fysiska



kulturtdvlingar i USA. I borjan av 1900-talet blev Bernarr Macfadden som en av de mest
framtradande figurerna nir han arrangerade de fOrsta tévlingarna, vilken inspirerande
framtidens kroppsbyggare. Arnold Schwarzenegger, med sin Gsterrikiska bakgrund, kom
senare att hdja styrketraning till nya nivaer genom sina framstaende segrar i Mr. Olympia och
bidrog till att ge sporten global uppmérksamhet (Britannica, 2024 ). Styrketréning &r en
traningsform som fokuserar pd muskeluppbyggnad, kraftforstédrkning och optimering av
kroppens sammanséttning genom 6vningar som viktlyftning och lyfttekniker. Utdvare inom
sporten engagerar sig regelbundet i1 intensiva styrketrdningspass och anpassar sin kost for att
framja muskeltillvaxt och reducerar kroppsfett discipliner som styrketrdning och lyftdvningar.
Personer 1 denna sport engagerar sig (Brice, 2023).

2.2 Musklers energianvé@ndning vid styrketréning

Muskelceller dr beroende av energi for att kunna utfora sitt arbete, och adenosintrifosfat
(ATP) ér det priméra energikdllan. ATP anvinds i alla energikravande processer inom
muskelcellerna. Vid arbete hydrolyseras (spjélkas)ATP till ADP och oorganisk fosfat (P1)
frigors. Vilket dr avgorande for muskelcellernas funktion (Maughan, et al. 2002).
Muskelceller lagrar dock endast en liten mangd ATP, ungefar 8 mmol/kg muskelvédvnad,
vilket inte racker till for langre tids energibehov. Studier inom bioenergetik visar att
muskelceller, d&ven ndr deras energibehov dkar och effektivt kan upprétthalla stabila nivéer av
ATP inom de grinser som ir optimala for deras funktion (Baker et al.2010). al, 2010). For att
mdta energibehovet i varierande situationer har skelettmuskulaturen tre ATP-producerande
system. Ett av dessa dr ATP-fosfokreatinsystemet, som utnyttjar fosfokreatins
hogenergibindning for snabbt aterskapa ATP. I vila mots musklernas energibehov genom
glukos-och fettsyreoxidation. Under aktivitet tdcks det initiala energibehovet av befintligt
ATP, men dess lager ridcker bara nagra sekunder vid intensiv aktivitet. ATP-
fosfokreatinsystemet anvénder fosfokreatins for att omvandla ADP till ATP. Energin fran
detta system minskar efter 15-25 sekunder intensiv tréning. Varefter mjolksyrasystemet
(anaerob glykolys) tar 6ver ATP-produktionen. Hogintensiva, kortvariga aktiviteter som
tyngdlyftning och sprint gynnas mest av ATP-fosfokreatins-och mj6lksyrasystemen, medan
lagre intensiva aktiviteter kan anvinda bdda under lingre tid. (Gropper et al. 2018).

2.3 Protein

Termen “protein” hdrstammar frén det grekiska “proteios”, vilket betyder “primér”. Den
forsta kinda anviandning av ordet var 1838 av Jons Jakob Berzelius, en framstadende svensk
kemist. (McEvoy, 2021). Protein finns i hela kroppen, med 6ver 40% 1 skelettmuskler och
25% 1 organ, och resten i hud och blod (Gropper et al. 2018). Proteiner dr kvivehaltiga
foreningar sammansatta av aminosyror forbundna genom peptidbindningar. Dessa strukturer
ar kritiska for essentiella funktioner som cellstod Immunskydd, enzymatisk katalys, samt
reglering av cellsignalering och genuttryck. Kroppen ér framst de 20 aminosyror som kodas
av DNA, Av de 20 aminosyror som finns i proteiner anses 9 vara niaringsmassiga (essentiella),
och maste ta via kosten (Watford, 2018),
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2.3.1 Protein kvalitet

Proteinkvalitet avser aminosyrasammansittning och proportioner. Animaliska kéllor som kott,
fisk, d4gg och mjolk dr fullvdrdiga proteinkillor som matchar kroppens behov och litt
absorberas. Medan véxtbaserade proteiner har ofta en mindre optimal aminosyras-
sammansittning. (Livsmdelsverket, 2016). Tidigare forskning visar att proteinkvalitet dr en
avgorande faktor for att maximera muskelhypertrofi (6kning av muskelceller) vid
motstdndstraning. Studien framhéver sérskilt betydelsen av leucin, en oumbirlig aminosyra,
som en primér signal for att stimulera muskelproteinsyntesen. Dessutom poéngterar den
anvindningen av nya bedomningsmetoder sdsom DIAAS for att méta proteinkvalitet, vilket
tar hinsyn till tarmen effektiva absorption av aminosyror. (Stuart, 2016).

2.3.2 Proteintag rekommendationer

For den allminna vuxna befolkningen rekommenderas vanligtvis ett dagligt proteinintag pé
0,8 gram per kilogram kroppsvikt for att méta grundlidggande fysiologiska behov (WHO,
2007). Denna niva anses tillrdcklig for stillasittande individer for att upprétthalla kvévebalans
och generell hilsa. Personer som regelbundet deltar i styrketrdning har dock 6kat
proteinbehovet. International Society of Sport Nutrition (ISSN) réder att personer som deltar i
motstdndstraning kan ha nytta av proteinintag som varierar fran 1,2 till 2,0 gram per kilogram
kroppsvikt for att stodja muskelreparation och tillvéxt. (Jager et al., 2017). Nyborjare inom
styrketrdning kan Gvervéga att oka sitt dagliga proteinintag till mellan 1,5-2,0 gram per kilo
kroppsvikt, forskning understodjer hypotesen att ett proteinintag under traning kan forbéttra
muskeluppbyggnadens effektivitet. (Areta et al 2013). Svensk Olympiska Kommittén
rekommendationer stimmer vél overens med dessa siffror och foreslar ett intag av 1,6—1,7
gram protein per kilogram kroppsvikt for idrottare som deltar i intensiv traning (SOK, 2009).
Det &r viktig att notera att dessa riktlinjer for proteinintag forutsitter en positiv energibalans.
(Wolfe, R, 2006). Framhéver att individer i kaloribrist kan ha hogre proteinbehov, eftersom
proteiner kan avledas frdn muskelsyntes till energiproduktion. Forskning visar dessutom att
extremt hoga proteinintag, sdsom 2,4 gram per kilogram kroppsvikt, inte nédvéndigtvis leder
till ytterligare 6kningar i muskelproteinsyntes jamfor med mattligt intag pa cirka 1,4 gram per
kilogram. (Tarnopolsky, et al 1992).

2.3.3 Proteinmetabolism

Protein bryts ner i mag-tarmkanalen under matsmailtningen. Processen startar i magen, dir
proteiner utsdtts for saltsyra och genom enzymet pepsin bryts ner proteinerna till mindre
peptider. I tunntarmen forsétter nedbrytningen av peptider med hjélpen av enzymer som
trypsin, chymotrypsin, elastas och karboxypeptidas vilken resulterar i fria aminosyror och sméa
peptider. Dessa tas upp genom tarmens slemhinna och transporteras via blodomloppet till
olika vdvnader i kroppen. (Bilsborough & Mann, 2006). Proteinmetabolismens ar avgérande
for kroppens underhéll och reparation, d& det omfattar bade proteinsyntes och
proteinkatabolism, vilket ar kritiskt for muskeltillvéixt och reparation efter fysisk aktivitet



(Phillips, S.M 2014). Dessa aminosyror transporteras sedan via blodomloppet till
skelettmuskulaturen. Inom muskelcellerna finns det specialiserade transportproteiner som styr
bade upptaget och utsondringen av aminosyror fran blodet (Wolfe, 2017). Inom
muskelcellerna utnyttjas aminosyrorna for att for at syntetisera nya proteiner. Denna process
involverar transkription, dar genetisk information fran DNA Overfors till budbarar-RNA
(mRNA), och translatorn, dir mRNA-koden fungerar som en mall for att sammanstilla
proteinsekvenser. (Alberts, B. et al. 2002). Darfor dr en adekvat tillgdng pa aminosyror,
sarskilt efter trédning, kritisk for att optimera muskelproteinsuntes (MPS) och stddja
muskelreeparation samt tillvixt ( (Blake.B & Stuart M., 2003).

2.3.4 Proteinets roll i muskeluppbyggandet

Muskelceller uppvisar en 6kad mottaglighet for protein omedelbart efter traning, vilket
paskyndar ateruppbyggnaden av skadade fibrer och frimjar muskeltillvéixt. Denna process ar
central inte bara for dterhamtning utan ocksa for anpassning till fysisk belastning (Bersheim,
Tipton, & Wolfe, 2002). Medan en annan studie visar att det inte finns ndgon signifikant
fordel med att inta protein direkt efter traning jamfort med fore trdning nér det géller 6kningar
i muskelmassa och styrka. (Schoenfeld et el 2017) En metaanalys har visat att proteintag efter
traning har ett positivt samband med 6kad fettfri massa, styrka (métt i en repetition maximum)
och muskelstorlek (métt i tvérsnitt av myofibrer) (Carbone,et al. 2019). Muskelstruktur dr
komplex och bestér av fibriller som innehdller myofilament, ndrmare bestimt aktin och
myosin. Dessa proteiner dr fundamentala for muskelkontraktioner, dir de genom sin
véxelverkan inom sarkomerer mdjliggor att musklerna kan dra ihop sig och strickas ut.
(Blake.B & Stuart M., 2003). Vilken typ av protein som konsumeras paverkar ocksé kroppens
anabola respons, eftersom reaktioner pé fria aminosyror, isolerade proteiner och blandade
maltider varierar (Carbone, et al. 2019).

2.3.5 Proteinkallor

Protein finns i en médngd olika matvaror fran bade djur och véxter, samt inom
sporttillskottindustrin. Proteiner som hédrstammar frn djurriket som Kott, fagel, fisk, dgg och
mjolk klassificeras ofta som hogkvalitativa pa grund av deras kompletta profil av essentiella
aminosyror (Hoffman & Falvo, 2004).Vixtbaserade proteiner, exempelvis baljavixter som
artor och linser, dr rika pd aminosyror men kriva kombinerar for arr erbjuda en komplett
proteinprofil-ett viktig dvervigande for vegetarianer och veganer (Livsmedelsverket, 2016). I
Europiska unionen star animaliska produkter fér en dominerande del av proteinintaget, med
uppskattningsvis 75% av det totala intaget fran dessa kéllor. Forskning frdn Europiska
kommissionen (2021) indikerar att en avsevérd andel av EU-medborgarna konsumerar mer
protein dn de rekommenderade dagliga nivéerna, vilket belyser skillnader i
konsumtionsmdnster och utmaningar relaterade till kostdataanalyser. (European Commission,
2021)



2.3.6 Proteinforskning fér styrketré@nade individer

Idrottare soker standigt efter tillskott som kan forbéttra deras prestationer utan att bryta mot
reglarna eller orsaka skadliga biverkningar. Trots att vissa kosttillskott kan erbjuda konkreta
fordelar finns det en méngd produkter pa marknaden som saknar vetenskapligt stod.
(Maughan et al. 2002). Inom gymkulturen har Proteintillskott blivit vanligt forekommande,
ddr manga idrottare regelbundet konsumera dem utan att sdka specialistrddgivning. (Edda et
al. 2024). Enligt Svensk Egenvard (2019) Sverige rankas som en de tre hogsta konsumenterna
av sportnutrition i Vésteuropa. Endast Finland och Storbritannien dvertraffar (Svensk
Egenvard, 2019).

2.4 Sociala mediers paverkan pa kropp. kost och tréaning

Social media paverkar vér syn pa kropp och trining genom att exponera oss for idealiserade
kroppsbilder och jamforelse med andra (Graff.M 2022). Sambandet mellan hélsosamt livsstil,
idrott och sociala medier dr stark, manga vill se bra ut, dta hdlsosamt och vara aktiva. Darfor
anstéller fitnessforetag och tilverkare av kosttillskott marknadsforare med kompetens inom
sociala medier. Plattformar som Facebook, instagram och X anvinds flitig (Nadobnik, 2018).
Sociala media anvindas med forsiktighet som en informationskilla for kostrad, sdrskilt for
idrottare. Det dr vanlig att foljare far opélitlig information fran personer som inte &r utbildade
inom néringsldra. Detta kan leda till att de tar beslut baserade pd missvisande rad. Dessutom
har sociala medier en tenden att forstarka och sprida trender via hasthtags, vilket kan
popularisea ohdlsosamma livstiler och kostvl och gora de virala (Nath,S et al. 2024).

3. Metod

3.1 Litteratursékning

Denna studie baseras pé vetenskapliga artiklar hdmtade fran databaserna, Google scholar,
Libris, Pub Med, Science Direct anvints. Genom att anvidnda specifika sokord som
Proteinintag, Protein, Proteinmetabolism, proteinsyntes, styrketrining,
proteinrekommendation, vassle, proteintillskott, vilkat mdjliggjorde granskning av forskning
relaterad till proteinintag och kunskap om protein.

3.2 Enkét och intervju

Denna enkdtundersokning, undersoker proteinintag och medvetenhet hos gymbesdkare genom
en kombination av kvantitativa enkiter och kvalitativa intervjuer. Syftet dr att kartlagga
deltagarnas proteinvanor och forstaelse av proteins roll i kost och traning. Studien fokuserar
pa att identifiera vilka kéllor deltagarna anvéander for att inhdmta kunskap om protein,
inkluderande savil vetenskapliga publikationer till sociala medier, podcast, konstexpert,
bloggar etc. genom att analysera dessa kéllor, avses att utvirdera hur den information som
deltagarna forlitar sig pa paverkar deras kost val och traningsrutiner.
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3.2.1 Enkat

Enkéten skapades i Microsoft Form, dir deltagare kunde via en lank. Web enkéter erbjuder
flera fordelar jamfor med traditionella e-postundersdkningar, sdsom en mer anpassningsbar
design och automatisk hantering data (Bryman, 2012)Enkiten (Bilaga 1) bestod av totalt 12
fragor och inleddes med information om undersokning, dérefter fokuserade pa &mnen
relaterade till styrketrdning, inklusive malsdttningar och proteinintag och information om
proteinkéllor. Enkdten delades via lokal gymmets Facebook sida, och éven via privat
personers som delade ldnken via sociala media.

3.2.2 Statistik

I denna Studie anvéndes chi-Squaretest i Excel for att utfora statiska analyser och identifiera
statistiskt signifikanta skillnader i anvéindningen av informationskéllor om protein, val av
proteinkéllor, samt anvindandet och uppfattningarna om proteintillskott mellan olika
demografiska grupper. Analysen dven fokuserad pé skillnader mellan kon och aldersgrupper
angdende proteinintagning och dess hdlsomaéssiga effekter.

3.2.3 Intervju

Kvalitativa intervjuar utfordes med fyra individer pa platser valda for att maximera deras
komfort. Frigorna som stélldes (bilaga 2) fokuserade pé deltagarnas &sikter om proteinintag
och dess roll i1 kost och trdning. Med respekt for deltagarnas 6nskemal om integritet
genomfordes inte ljudinspelningar. I stillet dokumenterades svaren manuellt for att sdkerstélla
noggrannhet och bevara samtalsdynamiken. Denna metodik underlittade en djupgéende
analys av deltagarnas perspektiv samtidigt som den upprittholl hoga etiska standarder.

3.2.4 Urval

Urvalet bestod av mén och kvinnor mellan 16—-65 ar som alla &r aktiva gymmedlemmar med
regelbunden styrketrdning. For kvantitativa delen av studien anvéndes en webbenkit for att
samla in data om deras proteinintag och medvetenhet. Totalt deltog 59 personer i
enkdtundersokningen. For att fa djupare insikter valdes fyra individer for kvalitativa
intervjuer, baserat pd deras respons pa webbkoden och deras regelbinda nédrvaro pad gymmet.

a.Resultat

4.1 Enkat

Enkétresultaten visar olika individer viljer olika informationskéllor baserat pd deras dagliga
proteinintag. Sociala medier &r sdrskilt populédra bland de som intar mellan 151-200 gram
protein per dag (se figur 1), medan de som konsumerar mer dn 200 gram oftare vander sig till
personliga tranare som huvudsaklig informationskélla. Intressant nog, trots skillnaderna i
valet av informationskaéllor, visar en chi-Squaretest ett p-véirde pd 0,41157, vilket indikerar att
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dessa skillnader inte dr statistiskt signifikanta 6ver de olika grupper. Vidare analys av datan
avslgjar att det inte finns ndgon signifikant skillnad mellan kvinnor och mén i deras val av
informationskaélla, som illustreras i figur 2. Denna brist pa signifikans bekriftas av ett p-virde
pa 0,94594. Ytterligare detaljer om anvindningsmdnster av proteinkillor och tillskott
utforskas i figur 3 och 4. Kott stir ut som det mest populdra valet for de som siktar pa att
bygga muskelmassa, men anvindningen av mejeriprodukter och baljvéxter ar relativt lagre.
Aven hir visar chi-Square tester inte nigra statistiskt signifikanta skillnader i preferenser
baserat pa trdningsmal med ett p-virde pa 0,9708. For djupare forstaelse av hur
proteintillskott uppfattas i olika aldersgrupper, indikerar enkétresultaten att 69% av minnen
och 56% av kvinnorna i aldersgruppen 22-26 ér tror pé effekten av proteintillskott pa
muskeluppbyggnad, som det visar i figur 5. Trots denna relativt hoga tillit till tillskottens
effektivitet, visar chi-Squaretestet et p-virde pa 0,1964, vilket inte &r tillrdckligt for att
faststilla statistisk signifikans. Likasa belyser figur 6 hur respondenterna uppfattar potentiella
hélsorisker med hogt proteinintag. Aven om en hogre andel av yngre kvinnor (31%) én min
(18%) 1 aldersgruppen 22-26 ar uttrycker oro, stodjer ett p-viarde pd 0,64027 inte heller har
ndgon statistisk signifikans. Dessa insikter understryker behovet av mer omfattande forskning
for att verifiera allmidnhetens uppfattningar och sédkerstélla att hilsoradgivning grunder sig i
vetenskapliga validerad information.

1. Proteininformation och Proteinintag.

Mindre &n 50g M 50-100g M 101-150g M 151-200g B Mer &n 200g

80 %
60 %
40 %

20%

9%

9
3%
0% 0% 0% 0% 0% 0%

Bocker Bloggar vetenskaplig Podcasts, YouTube Instagram, Facebook, X Pt Vanner och familj

Figur 1: Visar hur individer anvinder olika informationskdllor baserat pad deras dagliga
proteinintag,
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Bocker Bloggar vetenskaplig Podcasts, YouTube Instagram, Facebook, X Vénner och familj

Figur 2: Visar anvindning av olika informationskdllor for att inhdmta kunskap om protein
bland mdn och kvinnor, kvinnor foredrar sociala medier for att inhdmta information om
protein i storre utstrdckning dn mdn.

3
B Bygga muskelmassa Forbattra fysisk kondition/uthéllighet
Bl Férbéttra idrottsprestation I Underhélla hilsa och fitness
B Oka styrka
40 %
30 %
22 %
20 %
12% 12 %
10 %
5%
3%
2% % 2%
0o R 0% 0% M 0% 0% [N
° Baljvéxter (bdnor, linser, artor etc.) Kott (nbtkbtt, kyckling, flask, fisk) Mijélkprodukter (mjolk, ost, yoghurt etc.)

Figur 3: Visar anvindningen av olika proteinkdllor baljvixter, kott och mejeriprodukter, i
forhallande till olika triningsmdl. Kott dr den dominerande proteinkdllan for majoriteten av
trdiningsmdlen, med den hégsta anvindningen pa 37% for att bygga muskelmassa
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Figur 4: visar att 74% av mdnnen och 52% av kvinnorna konsumerar proteintillskott. Bland
de som inte anvdinder tillskott dr motsvarande andelar 26% for mdn och 48% for kvinnor.

5.
M 16-21 M 22-26 &r M 27-32ar W 33-384ar M 45-50 ar
70 %
69 %
53 % S0 56 % 569 | 57 %
44 % 44 %
35 % 40 %
29 % 31 %
18 %
0%
Man Kvinna

Figur 5: visar andelen mdn och kvinnor i olika dldersgrupper som anser att proteintillskott
bidrar till 6kad muskeluppbyggnad i samband med styrketrining.
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Figur 6: Visar de yngre grupperna dr det fler som instimmer, medan de dldre grupperna visar
en storre variation i sina svar, med bade de som motsdtter sig och de som dr osdkra.

4.2 Intervju

Resultatet fram kvalitativa intervjuerna belyser deltagarnas individuella uppfattningar och
praktiker gillande proteinintag och medvetenhet i samband med deras trdningsrutiner.
Deltagarna, tva kvinnor och tva mén i aldrarna 20 till 37, delar en gemensam uppfattning om
vikten av protein for att forbattra fysisk presentation och stodja muskelaterhdmtning. Varje
individ betonade hur ett strategiskt proteinintag &r en centralt i deras dagliga rutiner, sdrskilt i
samband med trédning. Respondenterna beskrev hur integrerar hoga méngder protein i sina
dieter genom en kombination av naturliga livsmedel och, i vissa fall, kosttillskott. De framholl
animaliska kéllor som kyckling, d4gg och kvarg, vilka dr huvudkomponenter i deras maltider,
planerade runt deras traningspass for maximal effekt. For en detaljerad foreteckning dver de
intervjufragor som anvindes for att samla in dessa insikter, (se bilaga 2). En respondent
ndmnde specifikt vikten av att konsumera protein direkt efter traning for att maximer
aterhdmtningen, medan en annan diskuterade hur hennes morgonrutin alltid inkluderar en
proteingrot for att sikerstilla tillracklig energi genom hela dagen. Deltagarna uttryckte ocksa
en stark medvetenhet om de senaste ronen inom néringsforskning, vilket paverkat hur de ser
pa proteinets roll i kosthéllningen. Denna kunskap hérrérda ofta frén personliga
efterforskningar snarare @n professionell rddgivning, vilket understryker ett sjilvstdndigt och
informerat tillvdgagangsitt till nutrition. Intressant nog reflekterade de ocksé dver sina
tidigare missuppfattningar och hur deras forstaelse har utvecklats over tid, vilket har lett till
mer balanserade och vetenskapligt underbyggda kost val.
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5. Diskussion

Studien resultatet visar att det proteinintag och informationskallor bland styrkeindivider.
Resultaten visar att majoriteten av deltagarna (figurl), konsumerar mellan 101 och 150 gram
protein per dag, vilket ligger inom de av international Society of Sport Nutrition
rekommenderade nivderna pé 1,2 till 2,0 gram per kilogram kroppsvikt {for individer som é&r
aktiva inom styrketrining (Jéger, et al. 2017). Denna data visar pa ett tillvigagangssétt for att
upprétthdlla ett proteinintag som stddjer muskelreparation och tillvaxt, vilket &r avgdrande for
denna demografiska grupp. Studien beldgger dven killorna till varifrén individer inhdmtar sin
information om protein. Figur 1 visar att en stor del av respondenterna forlitar sig pa sociala
medier for att fa information om protein, vilket vicker frdgor om tillforlitligheten i den
information som delas dessa kanaler. Enligt Graff sociala medier kan bidra till spridningen av
missvisande hédlsouppgifter, vilket kan leda till felaktiga dndringsbeslut (Graff. M 2022) trots
detta forsitter ménga att anvdnda dessa plattformar som sina priméra informationskéllor.
Enligt en artikel frén (Friedman, D 2023) Instagram har cirka 50,000 finessinfluenser, manga
hévdar att de vet hur man lever hilsosamt. Men en ny studie visar att manga av de populdra
inte ger palitliga rdd. Néstan tva av tredjedelar av de kan till och med skada béada fysisk och
mentala hilsa genom att exempelvis marknadsoratraning som ett sétt att banta. (Friedman,
2023). Vidare visar figur (2) att det inte finns ndgon signifikant skillnad i proteinintag baserat
pa kon, vilket tyder pé en relativ jimstdlldhet i tillgadngen till och anvéndningen av proteinrika
livsmedel och information. Detta star i kontrast till tidigare forskning som ofta har visat pa
skillnader i niringsintag mellan kénen (Hoffman & Falvo, 2004). Aldersgruppen 2226 &r var
mer benégna att tro att ett dverdrivet proteinintag kan leda till hdlsoproblem, vilket antyder en
okad medvetenhet om potentiella negativa hilsokonsekvenser, i linje med vad (Tarnopolsky,
1992) har diskuterat. Analysen av proteinkéllor i relation till tranings malfigur (figur 3) visade
att individer som prioriterar muskeluppbyggnaden foredrar kott, vilket stodjer tidigera
forskning som framhaéller betydelsen av animaliska proteiner som innehaller mer komplett
profil av essentiella aminosyror ( Gropper et al. 2018). De som fokuserar pa att upprétthélla
allmén hilsa och kondition visade en mer varierad diet, vilket inkluderar bade vixtbaserade
proteiner och mejeriprodukter, vilket antyder en flexibilitet i diet val som kan stédja olika
hélsomél. Figur (5) framstéller respondenternas asikter om huruvida proteintillskott bidrar till
okad muskeluppbyggnad, med specifik uppmérksamhet pé aldersgruppen 22-26 &r for mén.
Resultaten visar 69% av mannen i denna &ldersgrupp anser att proteintillskott ar effektiva for
att muskelmassa. Detta star i kontrast till de generellt ldgre sifforna hos kvinna och dldre
aldersgrupper, dér endast 4% och nedét ser samma fordelar. Denna relativ hoga procentsats
bland yngre mén kan spegla en storre mottaglighet for marknadsforing budskap som ofta
riktar sig mot yngre manliga gymbesokare, vilka kan uppfatta proteintillskott som en kritisk
del av trdningsregimen. Trots detta visar forskning av Carbone (2019) att medan
proteintillskott kan stodja en 6kning av fettfri massa och muskelstyrka, dr det sammanlagda
dagliga proteinintag-senare én enbart tillskott som spelar en storre roll i muskeluppbyggnad.
Ytterligare forskning, sdsom den av Borsheim, Tipton och Wolfe (2002) bekréftar att
proteintillskott kan vara anvdndbara, men inte mer effektiva &n protein renhéllet frdn naturliga
livsmedel nér det kommer till muskeltillvdxt och &terhdmtning. (Bersheim, Tipton, & Wolfe,
2002). Figur (6) framstiller svaren fran enkdtundersokning dér deltagarna tillfrdgades om
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deras syn pa samband mellan hogt proteinintag och hilsoproblems, uppdelat efter
aldersgrupper. Bland deltagarna dterfinns en markant skillnad i svarsmonster, dir en relativ
hogre andel individer i aldersgruppen 22-26 éar (19%) instimmer i pdstdendet att dverdriva
proteinintag kan vara hilsoskadligt, jimfort med andra &ldersgrupper. Denna aldersgrupp
utvisar dirmed en hogre grad av medvetenhet, vilket kan reflektera en storre exponering for
eller mottaglighet till aktuell forskning och rekommendationer kring proteinintag och hélsa.
Studiens data ger dock inte stod for ndgra statistiska signifikanta skillnader i uppfattning
mellan olika aldersgrupper, d4 chi Square-test resulterade i ett p-vérde pd 0,6403, vilket
indikerar att det inte finns nagra signifikanta skillnader. Detta kan tyda pa en allmén osédkerhet
eller bristande kunskap om riskerna med hdgt proteinintag pa tvirs av éldersgrupper.
Forskning har visar att medan ett proteinintag i regel &r sidker for friska individer, kan
overdriva mingder utan tillrdcklig hydrering (vétskeintag) leda till potentiella hilsoproblem.
Sasom njurpdverkan (Tarnopolsky, et al. 1992). Darfor ar det av vikt att korrekt information
om risker och rekommenderade intagnivar nér ut till allmédnheten, sérskilt till personer som &r
aktiva inom styrketridning dar hoga intag ofta forekommer.

Slutsats

Denna undersokning har belyst betydelsen av ett balanserad proteinintag och en noggrann
validering av informationskéllor bland individer engagerade i styrketrédning. Resultaten
indikerar att majoriteten av deltagerna konsumerar protein inom de rekommenderade
granserna. Dock forliter sig manga av dessa individer péd information frén sociala medier,
vilket kan ifrdgasitta informationens tillforlitlighet. Aven om medvetenheten om de
potentiella hélsoriskerna med ett 6verdrivet protein ér 14g generellt, visar studien att vissa
aldersgrupper har en hogre grad av medvetenhet , vilket understyrker behovet av kosekvent
spridning av korrekt nérringsinfomation.

Till framtida forkning

For att viareutveckla kunskapsbasen rekommenderas framtida forkning inriktas pé utforska av
olika informationkillor och stategier for att 6ka medvetenhet och kunskap om proteinintag.
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Bilaga.1

Proteinintag och medvetenhet
En studie bland gymbes

Jag studerar livsmedelsteknik vid Lunds universitet och arbetar med min kandidatuppsats om proteinintag och
medvetenhet bland personer som tranar pa gym. Denna enkit ar utformad for att samla information om
kunskaper och medvetenhet kring proteinintag.

Enkiten riktar sig till dig som regelbundet utfér styrketraning pa gym.

Ditt deltagande ar frivilligt, men jag skulle uppskatta om du kunde avsitta nagra minuter for att svara pa
fragorna. En hog svarsfrekvens bidrar till studiens tillfarlitlighet. Undersokningen ar helt anonym och det ar
omajligt att identifiera individuella svar. Dina svar anvénds endast som material for min kandidatuppsats och
kommer inte att delas med nagon utanfor studien. Efter att studien avslutats kommer resultaten att bli
tillgangliga for de som ar intresserade.

Om du har nagra fragor om undersokningen, tveka inte att kontakta mig. Tack for att du tar dig tid att delta!

Mansour Mosamem
ma1634mo-s@student.lu.se
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. Bidrar proteintillskott till 6kad muskeluppbyggnad i samband med styrketréning?
)

O Instammer
-O Osaker

O Motsatter mig

bl

Kan ett dverdrivet intag av protein leda till halsoproblem? [T}
O Instammer
O Osaker

-O Motsatter mig

©

Proteinintag [T

Ungefar hur manga gram protein konsumerar du per dag?
O Mindre an 50g

() s0-100g

O 101-150g

O 151-200g

-

() Mern200g

1

3. Trdningsvanor och mal [T}
Hur ofta trénar du pa gym per vecka?

(O 1-2 ganger

(O 3-4 ganger

O 5-6 ganger

(O 7 ganger eller mer

4. Fragar manga timmar tillbringar du pa gymmet varje vecka? [}
O 2 timmer
O 4timmer
O 6timmer
O 8timmer

A
() 10 timmer eller mer

5. Vad ér ditt priméra traningsmal? [}

O Bygga muskelmassa

(O Férbittra fysisk kondition/uthallighet
O Viktminskning

(O Underhalla halsa och fitness

() Oka styrka

() Férbittra idrottsprestation

=
() Annat

6. Behdvs det mer protein under tider med intensiv styrketréning jamfért med nér du inte trinar?
(2]

O Inte viktigt
(O Nagot viktigt

(O Mycket viktigt

0. Proteinkallor [T}
Vilka ar dina huvudsakliga kallor till protein? (Markera alla som galler)
(O Keétt (notkott, kyckling, flask, fisk och skaldjur etc)
O Agg
O Mijslkprodukter (mjslk, ost, yoghurt etc)
O Baljvaxter (bonor, linser, artor etc.)
(O Tofu och andra sojaprodukter
(O Ntter och fron
1. Konsumerar du nagon form av proteintillskott?
0
O Ja
O Nej

2. Information om protein [T}
Varifran far du mestadels din information om proteinintag och proteinkllor? (Markera alla som gller)

(O Sociala medier (Instagram, Facebook, Twitter, etc)

(O Fitness- och hlsotidningar eller webbplatser

(O Tranare eller kostexperter

(O Medicinska eller vetenskapliga tidskrifter

) s
O Vanner och famil;

(O Podcasts eller YouTube-kanaler

e

() Bocker
—
O Annat

3. Har du nagra ytterligare tankar eller sikter om protein som du vill dela?
m



Balga .2

Intervju

1.Kon

2. Alders

3. kostbeteenden bland gymtrinande individer triningsrutin och méal:

* Beskriv din vanliga veckas traningsrutin. Hur ser en typisk trdiningsdag ut for dig?

* Vilka dr dina primdra mdl med din trdning?

4. Protein Intag:
* Hur planerar du ditt proteinintag runt dina trdningspass?

* Pd vilket sdtt anser du att protein dr viktigt for din trdning och dterhdmtning?

5. Kiillor och val av protein:

* Vilka specifika livsmedel eller kosttillskott forlitar du dig pd for att uppna ditt dagliga
proteinbehov?

* Har du ndgonsin dndrat dina proteinkdllor baserat pa rekommendationer, forskning eller
personliga erfarenheter?

6. Medvetenhet och uppfattningar:

* Hur informerar du dig om de olika typerna av protein och deras inverkan pd din kropp och
traning

* Har du nagonsin diskuterat ditt proteinintag med en nutritionist, trdnare eller ldkare?

7. Inverkan pa trining och hélsa
* Kan du ge exempel pa hur ditt proteinintag paverkat din trdning och dina resultat?

* Har du upplevt ndgra negativa effekter av att konsumera for mycket eller for lite protein?

8. Specifika kostvanor och tillskotts strategier:
* Beskriv hur du anpassar ditt proteinintag efter trdningsintensitet eller tavlingsforberedelser.

* Hur prioriterar du olika typer av proteiner (t.ex. animaliska och. vegetabiliska) i din kost?
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9. Fordandringar over tid:

* Har ditt proteinintag fordndrats 6ver tid pd grund av dlder, hdlsotillstand eller dndrade
traningsmadl?

* Kan du identifiera ndgon specifik héindelse eller ldrdom som ledde till en betydande
fordndring i ditt sdtt att tinka kring protein och kost?

10. Utvérdering av information och kallkritik:

* Hur utvdrderar du trovdirdigheten och kvaliteten pa informationen du far om protein och
nutrition?

* Finns det nagra myter eller missforstand om proteinintag som du har stott pa och
ifragasatt?

11. Sociala och kulturella piverkan:

* Pd vilket sdtt paverkar din sociala omgivning (t.ex. familj, vinner, triningskompisar) ditt
proteinintag och kostval?

* Hur anpassar du ditt proteinintag och kostvanor efter kulturella eller sociala evenemang?

12. Personlig upplevelse och subjektiva uppfattningar:

* Kan du beskriva en situation ddr du kdnde att ditt proteinintag direkt paverkade din fysiska
prestation eller vilbefinnande?’

* Hur relaterar din personliga erfarenhet av proteinintag till den allmdnna rdadande
uppfattningen inom trdning och hélsosam kost?
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