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Sammanfattning

Dagens gymkultur gor att det inte bara 4r méin som strivar efter en muskulds och
véldefinierad kropp som det en gang var pd 1970-80talet. For att kunna uppné dessa mal
anvénds olika former av kosttillskott. Kosttillskott har som uppgift att forbéttra sin trining
och prestation. Kosttillskott anvdnds ocksa for att komplettera kosten. Syftet med denna
studie var att fi reda pa relationen mellan mén och kvinnors konsumtion av kosttillskott
inom gymverksamheten. Studien baserades pa kvantitativ enkdtundersokning dér 38st
deltog. Samtliga deltagande trdnade pa gym och av dessa 38 var 23st mén och 15st var
kvinnor. Resultatet frén studien visade att ménnen konsumerade mer kosttillskott dn
kvinnorna. Medan kvinnorna ville bli starkare och anvinda kosttillskott som
kostkomplement, sd ville majoriteten av ménnen bygga muskelmassa. Slutligen visar det sig

att gymverksamheten bidrar till en véldigt stor del och &r viktig for kosttillskottsbranschen.

Abstract

The gym culture today does not only make men strive after a muscular and well defined
body as it once was in the 1970’s and 80’s. Various nutritional supplements are used in
order to achieve these goals. Nutritional supplements have the task of improving training
and performance. It’s also used to supplement the diet. The purpose with this study was to
find out the relationship between men's and women's consumption of nutritional
supplements within the gym industry. The study was based on questionnaires answers from
38 participants. All the participating trained at a gym and of these 38, 23 were men and 15
were women. The results of the study showed that men consumed more nutritional
supplements than women and while women wanted to become stronger and use nutritional
supplements as a part of their diet, so did the majority of the men want to build muscle mass.
Finally it shows that the gym industry contributes to a very large extent and is important for

the nutritional supplement industry.
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1. INLEDNING
1.1 Bakgrund

I dagens samhélle sé har traning pd gym blivit oerhdrt populért, friheten och kombinationen
av styrka, kondition och grupptraning pd samma stille &r svért att hitta. Gymanldggningar
skapar en kultur ddr muskuldsa och vildefinierade kroppar stdr i centrum. Denna kultur har
gjort att det har blivit en sjdlvklarhet for midn som trénar pd gym att anvéinda sig av

kosttillskott som exempelvis protein och kreatin (Patel, 2012).

Fysisk aktivitet och dterhamtning forbéttras oerhdrt genom en optimal néringsfull kost.
Malet med en néringsfull kost dr att mota energi- och néringsbehovet, fylla
glykogendepéerna, bygga och reparera viavnad och forbéttra dterhdmtningstiden (Garduno-
Diaz & Garduno-Diaz, 2014). For att komplettera sin trdning och kost, sa har man borjat ta

kosttillskott som ocksé har blivit vildigt populért for aktiva individer (Patel, 2012).

Att idrottare och krigare konsumerade olika sorters livsmedel for att kunna forbéttra sin

prestation och kunna dstadkomma mera gar langt tillbaka till ca 500-400 f.Kr. (Garduno-
Diaz & Garduno-Diaz, 2014). Idag &r kosttillskottsindustrin véldigt utbredd och svenska
foretag gar med flera miljoner kronor i vinst varje ar. Daremot finns det fa vetenskapliga

studier som kan styrka de pastaenden som anvinds i marknadsforingen (Patel, 2012).

Vi tror att gymkulturen bidrar till en véldigt stor del inom kosttillskottindustrin, och skulle
vilja undersdka om det finns ndgot samband mellan dessa individer som konsumerar dessa

livsmedel och deras asikter angédende kosttillskott.



1.2 Syfte och fragestillningar

Syftet med studien ar att undersoka relationen mellan kosttillskott och gymverksamheten.

Fragestillningar:

Vilket kosttillskott dr vanligast?

Hur ser anviandandet ut i relation till kon och alder?

Tar man olika kosttillskott beroende pa vilken sorts trdning man utfor?

Hur ofta konsumerar man sjélva kosttillskottet?

Vad dr deras asikter och erfarenheter angéende kosttillskott? Positivt? Negativt?

Varfor anviander man kosttillskott?



2. LITTERATURBEARBETNING

2.1 Gymkulturens utveckling

I borjan av 1980 sa fanns det ca 30st gymlokaler, men idag finns det upp till 1500
gymlokaler 6ver hela Sverige (Nilsson, 2014). Antalet som trdnade i gym i Sverige under ar
2011 gick upp 1.2 miljoner ménniskor och av alla dessa s& var 800 000 ménniskor som
styrketrdnade. De Ovriga fordelades till aerobics och liknande pass (Riksidrottsforbundet,
2011).

Bodybuilding kulturen blev populdr i Sverige under 1970-80talet som dkade intresset for
gymtraning. Under den tiden sa var det riktad mest 4t manlig bodybuilding och styrketrdning

(Nilsson, 2014).

Manga kvinnor lockades inte att trina pa dessa gym for att de oftast var beldgna 1
kallarlokaler. Med tiden utvecklades kdllargymmen och byttes ut mot alltmer frascha
lokaler. De nya gymmen erbjod ett mer varierat utbud som lockade bade mén och kvinnor
(Nilsson, 2014). I en artikel fran Svenska Yle (2014) kan man ldsa att det har blivit en
alltmer vanligare syn och mer accepterat att kvinnor trdnar pd gym. Gymmet gér mot en allt

mer 6kad mangfald nér det géiller kon (Nilsson, 2014).

2.2 Protein och aminosyror

Det kosttillskott som formodligen ér vanligast idag och anvénds mest &r protein. Protein
blev ként vid sekelskiftet, men man var inte sdker pa om det var en viktig energikilla.
Experiment som gjordes under 1940-talet visade att extra protein inte forbéttrade
uthélligheten (Applegate & Grivetti, 1997). Men det blev vanligt for manga idrottare att dta
proteinrik mat under 1940-talet (Garduno-Diaz & Garduno-Diaz, 2014; Applegate &
Grivetti, 1997). Anledningen &r for att experiment gjordes under 1940-talet som visade att
extra protein kunde hjilpa till att 6ka och forbéttra muskelmassa hos tyngdlyftare och
styrkeidrottare. Det visade sig att 6kning av muskelmassa skedde om man konsumerade mer
protein dn vad som angavs i ndringsldran pa 1940-talet (Applegate & Grivetti, 1997).

P& 1950 och 1960-talet konsumerade idrottare hdga proteinkéllor som mjolk och biff for att
Oka deras intag av protein. Pa 1970 och 1980-talet skedde en fordndring genom att man

bytte till proteinpulver och aminosyror (Applegate & Grivetti, 1997).



Experiment fran det sena 1980-talet antydde att grenkedjade aminosyror fungerade som
energikéllor under uthallighetstrdning. Genom fitness- och loptidningar fick idrottare veta
om forskningen kring aminosyror och gjorde att idrottare utdkade resultaten fran
forskningen och tolkade att tillskott av aminosyrorna leucin, isoleucin och valin skulle

behélla muskelmassa och ge bittre prestation (Applegate & Grivetti, 1997).

2.3 Kolhydrater

I borjan av 20-talet var det uppenbart att under mycket tung och intensiv traning sa var den
primira branslekillan kolhydrater. Nér man jamforde ett hogt intag av kolhydrater

med en fettrik kost, s visade sig att ett hogt kolhydratintag ledde till en 6kad effektivitet av
muskelarbete (Applegate & Grivetti, 1997).

Forstdelsen av att anvinda muskelglykogen under tréning, tillsammans med att manipulera
olika kolhydratsnivéer fran inga kolhydrater, en blandad kost till ett hogt kolhydratintag
visade sig att muskelglykogen nivéerna kunde kontrolleras och i sin tur ge 6kad uthéllighet

(Bergstrom, Hermansen, Hultman & Saltin, 1967).

Med den 6kade uppmirksamheten av att hur viktiga kolhydrater var i kosten, sé tyckte
véldigt minga idrottare sdrskilt de som var involverade i uthallighetssporter, att det var
véldigt svart att dta upp den rekommenderande mangden. Dieter baserades pé potatis, ris och
korn, och manga idrottare klagade dver en oforméga att éta tillrackligt for att upprétthalla
energibalansen. Sedan forsokte idrottare fa tag pa kolhydratkillor som kunde konsumeras
innan man tévlade utan att de skulle orsaka magbesvér. P4 grund av dessa scenarier sa
startades en ny produktkategori och kallades for kolhydrattillskott (Applegate & Grivetti,
1997).

2.4 Kreatin
Kreatin &r just nu det kosttillskott som anvidnds mest av personer som har som mal att bygga

muskler och dterhdmta sig. Det har visat sig vara effektivt i idrotter som styrketrdning for



dér forekommer hdgintensiv tréning med korta repeterande pauser. Kreatin dr ett
muskelokande kosttillskott som ska utlova 6kad styrka vid korta explosiva arbeten.
Biverkningar som kramper, viktokning och illamaende &r vanligast vid anvidndning av
kosttillskottet kreatin, men generellt anses det vara sdkert for friska vuxna (Garduno-Diaz &
Garduno-Diaz, 2014). I Maughan (1995) star det att det finns inga rapporter om skadliga
biverkningar vid rekommenderad dos av kreatin och att det inte bryter mot géllande lagar

om doping.

2.5 Prestationshojande medel (PWO)
Prestationshdjande medel innan trdning har blivit vildigt populért och dr ett vixande intresse
inom sportndring. Ny forskning anger att denna sorts kosttillskott &r de mest populdra jamte

mot multi-vitaminer i den unga/vuxna befolkningen (18-35 ar) (Spradley et al, 2012).

Prestationshdjande kosttillskott brukar innehalla olika ingredienser for att kunna ge effekter.
Niér de intas tillsammans, s& kommer dessa ingredienser samarbeta for att 6ka olika aspekter
av idrottarens prestanda sasom energi, uthdllighet och styrka (Smith et al, 2010)
Kombinationerna &r oftast koffein, beta-alanin och kreatin. Sedan kan ingredienserna skilja

beroende pd varumérke (Spradley et al, 2012)

2.6 Vitamintillskott

Forutom protein och kolhydrater sd har idrottare varit intresserad av vitamintillskott sedan
1930-talet. And4 fanns de studier fran 1940-talet som visade att vitamintillskott inte skulle
paverka prestationsformagan for idrottare. Trots detta s har idrottare anvént vitamintillskott
1 decennier fram tills idag (Applegate, Grivetti, 1997). Vissa idrottare sdsom gymnaster,
langdistanslopare och brottare kan inte konsumera tillrackliga mingder av néringsdmnen
eftersom de begransar kostintaget for att halla sig inom viktbegrénsningar (Lukaski, 2004).
Fysiskt aktiva individer bor konsumera en varierad kost som innehéller en mingd olika
livsmedel for att maximera vitamin- och mineral och andra néringsintag och ddrmed

eliminerar behovet av naringstillskott (Lukaski, 2004).



2.7 Omega 3

Man kan se ett samband mellan konsumtion av omega-3- fettsyror och en lag forekomst av
hjért- och kérlsjukdomar hos folkslaget inuiter pa Gronland (Hooper, et al. 2006). Omega 3
bor ingd i1 kosten for det har betydelse for manniskans tillvéxt och utveckling hela livet
(Simopoulos, 1991). Omega-3-fettsyror har visat sig signifikant minska risken for plotslig
dod orsakad av hjartarytmier och mortalitet hos patienter med kénd kranskérlssjukdom.
Kallor som lax, tonfisk och fiskolja innehdller mycket av omega-3 fettsyrorna

eikosapentaensyra (EPA) och dokosahexaensyra (DHA) (Covington, 2004).



3. METOD
3.1 Design

Undersokningens metod utgick frdn den traditionella forskningstraditionen positivismen.
Utgdngsléaget &r att vara realistisk, objektiv, soka orsak samt samband och ha ett intresse for
generaliseringar (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta utgick ifrén en enkét studie som &r en
kvantitativ metod, det var lampligast utifran syftet. Studien ska visa en generell bild av vilka
kosttillskott som &r mest populdrt bland individer samt hur vanligt att personer konsumerade

ndgon sort kosttillskott.

3.2 Urval

Metoden bygger pa att skapa ett urval med samma fordelning som i populationen med
avseende pa vissa kdnda egenskaper (Trost, 2014). I denna forskning s& kommer endast
individer som trénar pd ett gym att delta. Detta &r pa grund av syftet med denna studie var
att fokusera enbart inom gymverksamheten. Dessutom har studien fokus pa kon och se vilka
likheter och olikheter det fanns inom dessa grupper nir det géller kosttillskott och
mélsittningar. Ambitionen var att strdva efter minst 30 personer som skulle delta i enkéten,
dir uppdelningen ska vara 50 % min och 50 % kvinnor i studien. Aldern for att delta i
enkéten var minst 15 ar och uppat. Varfor en sddan begriansning &r for de flesta gym idag har
aldersgrdns pa 15 eller 16 r (Friskis & Svettis, 2013). Slutligen deltog 38st personer i

studien, 23 mén och 15 kvinnor.

3.3 Mitinstrument

Verktyget som anvindes i denna kvantitativa studie var en enkit, som innehdll atta fragor.
Niér enkéten utformades var malséttningen att anvinda ett vardagligt sprék, vara tydlig och
att inte anvédnda for langa frageformuleringar. Detta dr for att enkéten skulle vara enkel att

fylla i och for att undvika missuppfattningar som i sig dkar reliabiliteten (Trost, 2012).
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Fraga 1 till 4 1 enkéten handlade om bakgrundsvariablar som besvarade fridgor som
respondenternas kon, dlder och trdningsvanor. Vi delade upp traningen i gymmet till 3 delar:
1. Grupptrining (pilates, bodypump, zumba, spinning etc.)
2. Egen traning i gymmet (Styrka, kondition)

3. PT samt egen trdning

Detta ticker de aktiviteter som kan utforas pd ett gym, och dessa 3 alternativ &r helt olika
kategorier. “Grupptrining” dd det dr en speciell viss tid och trdning samt en ledare som tar
hand om passet och man ar flera som deltar, “egen traning i gymmet” s& dr man helt
ansvarig for sin egen trining och “PT samt egen tréning” sd far man rad angaende traning
och kost frin en personlig trdnare. De har ocksa mojligheten att kryssa i flera svar under

denna fraga, t.ex. att man utfor grupptraning samt egen tréning.

Fraga 5 till 8 handlade endast om konsumtionen av kosttillskott, fran vad for kosttillskott
som anvédndes om det dr enbart en eller flera, hur ofta man tog kosttillskottet, deras asikt
angdende olika kosttillskott (positivt eller negativt) och slutligen varfor de konsumerar
kosttillskott. De kosttillskott som anvindes som alternativ var: proteinpulver,
kolhydrattillskott, kreatin, aminosyra, prestationshdjande medel (PWO),

omega 3 och vitamintillskott. Samma hér sa kunde man kryssa i flera alternativ.

Dessa olika livsmedel dr vad som dr mest populért i marknaden jimfort med andra

kosttillskott (Patel, 2012).

For att se deras asikter angdende dessa sju kosttillskott sa gjordes en skala dar man kan
antingen kryssa i mycket positiv, positiv, negativ, mycket negativ eller har ingen asikt.
Detta kan dé& ge information om hur pass nédvéndigt de tycker att dessa kosttillskott &r.
Slutligen &r en frdga angdende varfor de konsumerar kosttillskott med alternativen: Bygga
muskler (ga upp 1 vikt), fettforbranning (ga ner i vikt), kostkomplement, forbittra styrka,
forbattra kondition, anvédnder inte kosttillskott och inget av dessa anledningar. Hiar hade man

ocksa mojligheten att kryssa i flera alternativ, t.ex. bygga muskler och forbattra styrka.
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3.4 Genomforande

Respondenterna som valdes ut dr endast personer som trinade pa gym. Respondenter
tillfrigades via Facebook och pa olika gym om de ville delta i studien. Respondenterna
informerades om vad undersokningens syfte var samt att den dr anonym. Dérefter skickades
enkéten som lénk pd Facebook. Nir man anvédnder Survey&Report sd kan man genomfora
enkétstudien via ndtet eller 1 sin mobil. Det gav respondenterna friheten att ta den tid de ville
och fylla i enkéten ndr det passade. De personer som svarade pa enkédten i gym fick anvénda

mobiltelefonen pé grund av att inga pappersenkiter blev utskrivna.

3.5 Databearbetning

For att analysera resultatet pa enkéten sé skapades en rapport i Survey & Report som sedan
overfordes till Microsoft Excel for att skapa tabeller och diagram.

Dir kan man gora uppdelningen mellan mén, kvinnor, aldrar, fysisk aktivitet, olika
maélséttningar och kosttillskott for att sedan jimfora med varandra for att kunna besvara

fragestéllningarna och studiens syfte.

3.6 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet och validitet dr tva egenskaper i studien som paverkar studiens trovérdighet.
Dessa tvé dr kopplade till varandra. Reliabilitet betyder upprepbarhet. Man ska kunna utféra
samma studie, med samma forutséttningar, och fa samma resultat. Validitet handlar om man
har lyckats fanga det man vill finga. Med andra ord om man har mitt det man avsag att
méta. Man kan inte ha hog validitet utan att ha hog reliabilitet men man kan ha hog
reliabilitet utan att ha hog validitet (Hassmén & Hassmén, 2008). Undersokning kommer ju
enbart hélla sig till individer inom gymverksamheten. Om man skulle lata respondenterna
vara helt slumpmaissiga t.ex. fran olika idrotter samt personer som inte utfér ndgon typ av

fysiskt aktivitet sé kan sjdlva reliabiliteten bli oerhort lag.
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Reliabiliteten kan sénkas pga. ménga alternativ ndr de géller olika kosttillskott,
maélsittningar samt vad deras asikt dr angdende ett visst kosttillskott. Dock detta var helt
medvetet val for oss for att fa en storre spridning pé svarsalternativen och en stor bas

angdende olika kosttillskott och mélséttningar.

3.7 Etisk forhallningssétt
Studien kommer att halla oss till de fyra kraven som ér till for att skydda de personer som é&r
med i undersdkningen, dessa ir:
1. Informationskravet: Det handlar om att vi som forskare maste informera de som blir
berdrda av forskningen om det aktuella syftet for studien (Hassmén & Hassmén,
2008).
2. Samtyckekravet: Detta betyder att en deltagare far bestimma sjélv om han eller hon
vill medverka i studien (Hassmén & Hassmén, 2008).
3. Konfidentialitetskravet: Det handlar om att forskningen kommer att vara
konfidentiell och anonym. Det betyder att vi som utfor studien inte kommer att veta
vem som har svarat vad pa enkédten (Hassmén & Hassmén, 2008).
4. Nyttjandekravet: Vilket betyder att resultaten vi far fram endast kommer att

anvéndas 1 forskningssyfte och inget annat (Hassmén & Hassmén, 2008).

For att upprétthalla och folja dessa fyra krav sd var det forsta som gjordes att frdga de som
var utvalda om de ville delta i studien och en liten forklaring om syftet med sjdlva

forskningen. Respondenterna fick samma information igen under inledningstexten i enkéten.

Det som kan ha pédverkat sjélva uppfattningen om att enkéten var anonym och frivillig ar att
man hade négon form av relation till de flesta som var utvalda. Det kan ha skapat press hos
de som deltog, att de kénner sig att man maste gora enkédten for var skull. Pa grund av att
man kdnde de flesta som var utvalda, kanske de inte kénde sig s4 anonyma, dessa 2 saker

kan ha péverkat dven reliabiliteten i studien.
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4. Resultat

Anvindning av kosttillskott
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Figur 1. Anvdndning av kosttillskott uppdelat pa mdn (n=23) och kvinnor (n=135)

Majoriteten av minnen konsumerade proteinpulver som kosttillskott. Kreatin dr ocksa
oerhort populdr hos mén samt gainer och PWO. Kvinnor konsumerade dven mycket
proteinpulver men majoriteten tog vitamintillskott. Totalt var det 11,7% som inte tog

kosttillskott utifran de alternativ som fanns.

Konsumtion av Kosttillskott
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Figur 2. Antal tillfdllen man konsumerar kosttillskott/vecka bland mdn (n=23) och kvinnor

(n=15)
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De flesta mén hade en véldigt stark koppling angdende hur ofta de anvinde kosttillskott. Det
var lika ménga respondenter som konsumerade kosttillskott varje dag och 5-6 dagar/veckan
bade for mén och kvinnor. 3-4 ganger/veckan och 1-2 génger/veckan s var det lika ménga

antal mellan mén och kvinnor. 28,7% utifran denna tabell tog inget kosttillskott.

Asikter angdende Kosttillskott:

Proteinpulver

Det var 9 min som hade mycket positiva asikter angdende proteinpulver och 12st med
positiva dsikter. Bland kvinnor hade 10st positiva asikter angdende proteinpulver. Ingen
ansdg att protein var negativt eller mycket negativt. Det var endast 2 mén och 2 kvinnor som

inte hade nagon asikt.

Kolhydrattillskott (Gainer)

Anvindandet av kolhydrattillskott visar vara en stor skillnad mellan méin- och kvinnor.
Vildigt 4 kvinnor har en positiv bild av kolhydrattillskott (N=1) och inga kvinnor har en
mycket positiv bild av kolhydrattillskott. Dock var det endast 2 kvinnor som tyckte det var
negativt. Resten hade inga asikter (N=12). Midn hade mycket positiva dsikter (N=4) och
positiva dsikter (N=7). 2 mén ansag att det var negativt och 1 mycket negativt. 7 mén hade

inga asikter alls.

Kreatin

Mainnen ansag att kreatin var mycket positivt (N=12), och slar vi ihop mycket positivt med
positivt (N=4) sd tycker majoriteten av respondenterna att kreatin &r nagot de gillar. Dock
var det endast midn som hade en sddan asikt. Nér de géllde kvinnor sé tyckte de varken
positivt eller negativt, utan alla kvinnor hade ingen &sikt 6verhuvudtaget (N=15).

6 mén hade ingen asikt alls.

118



Aminosyror

Hir kan man se likheter mellan mén och kvinnor. De hade positiva asikter och inga dsikter
alls. De hade samma &sikter forutom en kvinna som pastod det var negativt med aminosyra.
Aven om de hade liknande &sikter, s var endast 20 % av kvinnorna som tyckte aminosyror
var positivt (N=1) och mycket positivt (N=2), jimfort med mén dé 43 % av dom tyckte de
var positivt (N=5) och mycket positivt (N=5).

4,3 % av kvinnorna ansag aminosyra som ndgot negativt och 47,8 % av kvinnorna hade

ingen asikt. 43 % av minnen hade ingen asikt.

Prestationshdjande medel (PWO)

Min hade positiva dsikter angaende prestationshdjande medel. Endast 20 % kvinnor hade
ndgon dsikt angdende denna sorts kosttillskott. Inga mycket positivt, en kvinna tyckte de var
positivt och tva ansdg PWO negativt. Resten av kvinnorna hade ingen asikt. Médnnen hade

inga negativa asikter utan manga mén hade inga sikter.

Omega 3

Béde mén och kvinnor hade positiva dsikter angdende Omega 3 var négot positivt. Endast
13 % kvinnor hade ingen dsikt angdende Omega 3. Medan 13 % kvinnor tyckte det var
mycket positivt och 66 % anser att de var positivt. Médn hade mer blandade &sikter dér 34,7

% hade ingen asikt, men majoriteten dven dir ansag att Omega 3 var slutligen positivt.
g 1 g g genp

Vitamintillskott

Resultatet angéende vitamintillskott liknar Omega 3 vildigt mycket. Dir majoriteten av
bade mén och kvinnor tillsammans tyckte de var positivt. Mén ddremot har dnnu en géng
blandade ésikter dér hélften ansdg det var positivt eller mycket positivt, och resten hade

ingen asikt. Kvinnor hade ocksé véldigt positiva asikter dér endast 13 % hade ingen asikt.
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Milséttningen med kosttillskott
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Figur 3. Tabellen visar uppdelningen av olika mdlsdttningar mellan mdn (n=23) och

kvinnor (n=15).

Naéstan hiften anvédnder kosttillskott med en mélséttning att bygga muskler nar de géller

méin. En stor del mén vill ocksa forbittra sin styrka. I kvinnors fall sa var majoriteten av

respondenternas malséttning att bli starkare. En del vill ocksé forbéttra kondition, men dven

anvinda kosttillskott som kostkomplement. Generellt sa hade kvinnor mer spridning nér

gillde malsattningar jAmfort med ménnen, dir muskler och styrka var det storsta

anledningen att konsumera kosttillskott.

Samband mellan dlder och kosttillskott
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Figur 4. Samband mellan kosttillskott och olika dldrar. Héir kunde man kryssa i flera

alternativ av kosttillskott.

Hir kan man se att det kosttillskott som personer i aldrarna 17-22 och 23-30 anvidnder mest
ar proteinpulver. Personer i aldrarna 31-37 anvénder lika mycket protein som
vitamintillskott. Det dr ocksa vildigt fa personer i aldrarna 31-37 som anvédnder
proteinpulver, kreatin, aminosyror, prestationshdjande medel, omega 3 och vitamintillskott.

Dock var det véldigt fa personer i dldrarna 31-37 som deltog i studien.

Sambandet mellan trining och kosttillskott
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Figur 5. Uppdelning av kosttillskott och fysisk aktivitet samt deras samband, hdr fick man

mojligheten att kryssa i flera alternativ angdende kosttillskott och fysisk aktivitet.

De som konsumerar mest kosttillskott av olika slag dr de som utfor sin egen form av tréning.
En del inom grupptréning anvinder ocksa kosttillskott men inte manga angdende trédning
med PT. Det kosttillskott som konsumerades mest var proteinpulver (84 %) sedan

vitamintillskott (45 %), kreatin (37 %) och kolhydrattillskott (35 %).
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S. Diskussion.

Syftet med studien var att undersdka hur vanligt det &r att kosttillskott forekommer 1
gymverksamheten. Man kunde ha gjort metoden annorlunda genom att férsoka fa fram lika
ménga respondenter hos de tre olika traningsformerna samt mellan mén och kvinnor. Vi
hade ocksé kunnat fa tag pé fler respondenter som vi inte kdnde eller var vin med. Utifrdn
resultatet, sa kan man se att kosttillskott dr en naturlig del av gymkulturen. Det var endast 3 i
hela studien som inte tog négot slags kosttillskott. Respondenterna konsumerade
kosttillskott flera antal gdnger i veckan och sammanlagt var det endast 3 som tog 1-2
génger/veckan och nagon ging. Detta hingde ocksé ihop med hur ofta de trinade pd gym.
Tranade man 5-6 ginger/veckan s konsumerade man kosttillskott 5-6 dagar/veckan eller

mer.

Majoriteten av médnnen trdnade 5-6 dagar/veckan, och anvidndningen av kosttillskott var
framst for mén &ven 5-6 dagar/veckan. Angdende kvinnor sé trdnade de flesta 3-4
dagar/veckan, och majoriteten av hur ofta kvinnor konsumerade kosttillskott var ocksa 3-4
dagar/veckan. Man kan da se ett samband mellan antal trdningsdagar och anvéndning av

kosttillskott.

Protein visade sig vara det vanligaste kosttillskottet som konsumerades bland
respondenterna och anvindes mest i dldrarna 17-30. Detta resultat styrks av Applegate &
Grivetti (1997) som tidigare ndmnts 1 litteraturbearbetningen dér det stér att protein
formodligen &r kosttillskottet som dr vanligast och anvénds mest. Protein &r ocksa det
kosttillskott som anvdndes mest vid egen trining pad gymmet. Att inta protein efter trining
kan paskynda aterhdmtningen om man trénar flera ganger i veckan, och kosttillskott som
innehaller protein dr ndgot som ar lattillgéngligt att kdpa i bade affédr, gym och online-
butiker kan underlatta for de individer som har svirt att ta med sig egen mat efter trdning
(Johansson & Miiller, 2012 ). Dock nir det géller samband mellan olika kosttillskott och
aldrar sé dr det svart att dra en slutsats i denna studie, pga. att de flesta var endast mellan 20-

30ars aldern.

Studien visar att det finns en stor skillnad mellan mén och kvinnor nér det géller tréning 1

grupp och traning med PT. Det var endast 1 man som trdnade i grupp jamfort med 9
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kvinnor. Nér det géllde trining med PT sa var det 2 kvinnor och inga mén som utforde
denna form av trdning. Dock att jdmfora traning med PT mellan konen dr véldigt svart att

gora pd grund av att det var endast 2 respondenter som deltog.

Majoriteten av mdnnen konsumerade kosttillskott for att bygga muskelmassa och bli
starkare. Ménnen konsumerade flera sorters kosttillskott jimfort med kvinnorna sasom
kreatin, prestationshdjande medel och aminosyror. Kreatin var det kosttillskottet som skiljde
sig mest i anvdndning mellan konen. Alla kvinnor hade ingen asikt angaende kreatin.
Didremot ansdg mannen att det var viktigare jimfort med kvinnorna i studien att 6ka 1
muskelmassa. Ménnen frén studien och deras storsta mél att 6ka i muskelmassan styrks i
Garduno-Diaz & Garduno-Diaz (2014) for dér stér det att kreatin ar kosttillskottet som
anvinds mest av personer som Vvill bygga muskler. De vanligaste kosttillskotten bland
kvinnorna var protein och vitamintillskott, och kvinnorna hade som fraimsta malséttningen
att bli starkare. Men deras méalséttningar jamfort med mannens var mycket mer utspritt,
majoriteten ville bli starkare men forbéttra konditionen samt anvinda kosttillskott som
kostkomplement. Att just protein samt vitamintillskott 4r mer populédr bland kvinnor &n
andra kosttillskott kan vara for att de vill fa i sig alla ndringsdmnen och inte endast bli
starkare och bygga muskler. En del kvinnor ansig ju som sagt att kosttillskott dr ett bra

komplement till ens kost.

Asikterna angdende olika kosttillskott var relativt lika pa vissa avsnitt, dock var det knappt
ndgon som tyckte kosttillskott var negativt. Det var antingen positiva asikter eller inga
asikter alls. Detta kan ha varit pga. att de inte visste vad for slags kosttillskott vissa var.
Kvinnorna hade véldigt lika uppfattningar nér det géllde olika kosttillskott. Niar mén inte
hade nagra ésikter sé var de antingen lika ménga eller fler som tyckte kosttillskottet var
positivt. T.ex. 43 % mén hade ingen asikt angdende vitamintillskott, men det var dven
10mén som tyckte det var positivt. Kvinnor hade dédremot vildigt lika dsikter, t.ex. var det
ndgot positivt sd hade den stora majoriteten samma asikt. 1 kvinna tyckte prestationshdjande
medel var positivt och 13 % kvinnor tyckte det var negativt, men 80 % kvinnor hade ingen

asikt.
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Det var som sagt endast 38 respondenter i denna studie, och det kan vara svart att dra en
slutsats eftersom det var olika antal respondenter hos de tre trdningsformerna och mellan
man och kvinnor. Dock finns det studier som Johansson & Miiller (2014) och Devad &
Wallin (2007) dér resultatet dr oerhort lika trots att studierna gjordes pa helt andra omréaden i
Sverige. Utifran denna studie sa kan man se att manniskors konsumtion av kosttillskott inom
gymverksamheten bidrar vildigt mycket till kosttillskott industrin. Skulle inte
gymverksamheten vara sé stor som den ar idag, sa skulle kosttillskott industrin drabbas. Det
bor dock tilldggas att fysiskt aktiva personer bor maximera intaget av vitaminer, mineraler
etc. genom varierad kost av olika livsmedel. Detta gor sa att behovet av att anvdnda olika

kosttillskott forsvinner (Lukaski, 2004).

Vidare forskning
Det skulle kunna genomforas studier angaende individernas kunskaper av olika slags
kosttillskott. I denna studie s& hade vildigt manga kryssat i alternativet ’har ingen asikt”

speciellt kvinnor. Detta kan tyda pa att manga inte kénde till vissa kosttillskott.

Slutligen sa kan man se att védldigt minga anvinder kosttillskott inom gymkulturen, och
kosttillskott industrin tjanar flera miljoner i Sverige och i USA sa &r det upp mot flera
miljarder (Patel, 2012). Forskning angédende marknadsforingen av kosttillskott borde

genomforas och hur det paverkar individerna att kopa dessa produkter.

Denna forskning kan anvédndas som stod till andra studier som en bekriftelse att

kosttillskottsindustrin har en stor roll inom gymverksamheten.
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Bilaga.

Hej!

Vi dr tvé studenter pé Karlstad Universitet som studerar idrottsvetenskap med inriktning
idrottscoachning. Vi ska skriva en B-uppsats angdende anvéndning av kosttillsskott i1
gymverksamheten. Denna enkdét tar endast 2-3 minuter att genomfora. Informationen ska
endast anvéndas till var B-uppsats och du som svarar pd denna enkdt kommer att vara
anonym.

S4 hér fyller du i pappersenkiiten

Nedan ser du hur du markerar ett svarsalternativ och hur du avmarkerar ett redan gjort val.

@ Korrekt markerat svarsalternativ

[ﬁ Inkorrekt markerat svarsalternativ, krysset ska var mitt i rutan
g Inkorrekt markerat svarsalternativ, krysset &r alltfor kraftigt

E Angrat val, svarsalternativet riknas inte som markerat
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1. Kon
Man

Kvinna

2. Alder

[]

3. Vilken sorts trining utfor du? (]Ju kan kryssa i fler in ett alternativ)

Grupptréning (Spinning, Pilates, Zumba, Bodypump m.m.)

Egen trining pad gymmetStyrka, Kondition) :|

PT samt egen trianing %
4. Hur ofta trinar du?

Varje dag

5-6 ganger i veckan E

3-4 ginger i veckan |:|

1-2 ganger i veckan []

Mindre 4n 1 ging i veckan (Varannan vecka, Nagon g 1 ménaden etc.)

5. Anvinder du nigon av dessa Kostillskott? (Du kan kryssa i fler in ett alternativ)
Proteinpulver
Kolhydrattillskott (Gainer)
Kreatin

[]

Aminosyror

Prestationshdjande medel (PWO)
Omega 3

Vitamintillskott

Ingen av dessa

6. Hur ofta anvéinder du kosttillskott?
Varje dag
5-6 ganger i veckan
3-4 ginger i veckan
1-2 ganger i veckan
Négon ging

Inte alls

I I 0 e N U |



7. Vad tycker du om foljande kosttilskott

Mycket
positivt Positivt

Proteinpulver

Kolhydratstillskott
(Gainer)

Kreatin
Aminosyror

Prestationshdjande
medel (PWO)

Omega 3 E—
Vitamintillskott

8. Varfor anvinder du kosttillskott? (Du kan kryssa i fler in ett alternativ)

Bygga muskelmassa (gé upp i vikt)
Fettforbranning (gé ner i vikt)
Kostkomplement

Forbittra styrka Forbattra
kondition Anvénder inte
kosttillskott Inget av dessa

anledningar

Negativt

L]
L]

Mycket
negativt

Har ingen
asikt



