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Abstrakt

Bakgrund. For att kunna maximera sin prestation och aterhdmtning inom idrott dr kost
och intag av rétt ndring vid ratt tillfélle, sa kallad nutrient timing avgdrande for att nd
framgang. Atleter kan inte forbereda sig pa samma sétt oavsett idrottsaktivitet utan
mdste anpassa sitt ndringsintag beroende pa duration och intensitet.

Kunskapsldget kring nutritionsbehov och kostintag inom uthéllighetsidrott ar inte
klarlagt varfor det finns behov att belysa den forskning som finns pa omradet.

Syfte: Syftet med studien dr att undersdka hur nutrient timing paverkar prestation och
aterhdmtningen i uthallighetsidrotter.

Metod. En litteraturoversikt genomfordes genom databaserna Discovery, PubMed och
CINAHL. Totalt 14 artiklar inkluderas i studien.

Resultat: Kolhydrater och protein var de dominerande energikdllorna som behdvs i
uthallighetssporter. For att uppna en béttre prestation och snabbare aterhimtning var
tidsintaget en viktig faktor att forhalla sig till. Resultaten visade att ndring inom tva
timmar efter avslutad aktivitet visade béttre resultat om atleter intog protein kombinerat
med kolhydrater. Att inta protein och kolhydrater for tétt inpé trdning visade inte ge
négra ytterligare effekter.

Slutsats: Ett intag av kolhydrater i kombination med protein dr energikillorna som ger
bést forutsattning for att utfora fysisk prestation. For att ge bast forutséttning har tiden
en stor paverkan pa resultatet. Proteinet har ingen ytterligare effekt pa dterhdmtningen

om dterhdmtningsperioden dr mer dn 24 timmar.

Nyckelord: Idrottsnutrition, Kondition, Aterhdimtning, Energikillor
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Introduktion

Kosten ir en av de viktigaste delarna for att uppna positiva resultat inom idrott (Bergh,
2013). Utan energiintag i samband med idrottsaktiviteter kommer bade prestation och
aterhdmtning att paverkas negativt, framst for att energikéllorna i kosten bidrar med
energi till musklerna sa att man kan ta sig igenom tréningspass eller tdvling. Men dven
for huvudet och det psykiska sa att man kan hélla uppe koncentrationen for ett bra
utforande. Under traningsaktiviteter som kan pdga under en langre tid kan
néringsintaget tidsanpassas beroende pa duration och intensitet. En idrottare som vill
prestera bra kan stilla sig fragan; nir ska jag éta for att det ska ge bésta forutsittning
kopplat till tréning eller tavling? Och finns det nagot samband med rétt nutrient timing
for aterhamtning? Eftersom det finns ménga olika teorier kring omrdde kommer denna
litteraturdversikt hjilpa till att sammanstilla och jimfora resultat mellan olika arbeten.
Genom att fa ett mer dverskadligt resultat kommer det vara av stort intresse for personer

som vill forbéttra idrottsliga prestationer.



Bakgrund

Nutrient timing kan definieras som “rétt néring vid rétt tillfdlle” och dr en viktig aspekt
nér det kommer till en idrottares prestation (Bergh, 2013). Férutom strdvan mot att
uppna goda forutsattningar kopplat till idrottssammanhang hjélper energikéllornas
nutrient timing personer att hélla sig friska genom de fysiologiska forandringar som
sker 1 kroppen. Nutrient timing har darfor en stor betydelse for att optimera prestation
och aterhdmtning samt att den ska anpassas utifran vilken aktivitet som utfors avseende
pa intensitet, duration och dterhdmtningstid (Burke, Kiens & Ivy, 2007) ;(Johansson &
Stubendorff, 2020); (Asker & Jeukendrup, 2008). Ju ndrmare traningspassen ligger
varandra, desto storre krav stélls pa bade uppladdning och &terhdmtning nér det kommer
till energiintag. Ett problem som kan uppsta enligt Sjodin, Persson, Claesson och Burén,
(2013) &r att manga utdvare inte vet vad nutrient timing dr. Ofta finns
rekommendationer fore och efter kring vad man ska 4ta men inte hur langt innan och

efter en aktivitet.

Energikéllorna och dess betydelse

En ménniska kan inte forbereda sig pd samma sitt om man ska springa 100 meter kontra
10 000 meter. Kroppen kraver olika mycket energi beroende pa aktivitet och kroppsvikt.
Att vara i energibalans ar darfor viktigt for att kunna uppna en positiv prestation och
aterhdmtning (Desbrow, Slater & Cox, 2020). Med energibalans menas att sa mycket
energi kroppen gor av med vid en aktivitet ska den senare ersétta med mat, varken for

mycket eller for lite.

I slutet av 1800-talet borjade forskare koppla energikillorna till tréning dér proteinet
ansdgs vara det viktigaste att inta att under traning (Asker & Jeukendrup, 2008). Synen
fordndrades 1 borjan pa 1900-talet dir bade kolhydrater och fett kom mer in i bilden dér
framst kycklingvingar anvindes flitigt for bland annat cyklister under pidgaende
tavlingar. S& sent som 1 slutet av 1960-talet upptickte forskare kolhydraternas frimsta
funktion, att det lagrades 1 bade lever och muskelglykogen och kom till stor anvdndning
1 uthéllighetsidrotter. Teorin starktes i mitten av 1980 talet dér forskare pa ett
overtygande sitt kunde visa utsondringen av kolhydrater ledde till en 6kad
prestationsformaga (Asker & Jeukendrup, 2008).

De tre framsta energikillorna som forknippas med kosten dr kolhydrater, protein och

fett.



Protein (PRO) &r kroppens byggstenar och har viktiga funktioner som kroppen behdver
for att bilda olika strukturer (Bergh, 2013). Protein forknippas oftast med styrka och
muskler nér det kommer till tréning och kott i samband med kost (Johansson &
Stubbendorff, 2020). Syftet med proteinet &r att bygga upp det kroppen brutit ned under
en tavling/traning for att sedan aterstilla och blir dérfor en viktig del nir det kommer till
aterhdmtningsfasen. Slarvas det med intag av protein har kroppen inte ndgon mojlighet
till uppbyggnation som senare kan leda till en nedbrytning av kroppen
(Livsmedelsverket, 2021). Det finns 20 olika typer av aminosyror, 11 kan kroppen
producera sjdlv men resterande behdver komma in fran fodan vi dter. Det gor proteinet
till en viktig del i kosten for att kunna nd framgang och minimerar riskerna for

muskelskador.

Fett finns samlat i hela kroppen och har ett vildigt hogt energivarde jaimfort med
protein och kolhydrater. Endast 1 gram fett innehéller 9 kalorier vilket betyder att 1 10
kilo fett finns 90 000 kcal. Nar fett har ett sadant hogt energivdrde kan man anvénda sig
av detta fOr att 6ka prestationsformagan i uthallighetsidrotter. Rutinerade
uthéllighetsidrottare kan dirfor anpassa sitt intag sé att det lagras intramuskulért och ger
nddvindig energi nér det giller som mest under trining eller tdvling som pagér i mer dn
6 timmar (Larsen & Mattsson, 2013). Trots fettets viktiga funktion &r det inget forskare
tar hinsyn till att inta ndr det kommer till timing for maltider utan det rekommenderas
framst till huvudmalen (Bergh, 2013). Detta eftersom fettet framst kopplas ihop med

trdning pa ldgre intensitet.

Kolhydrater (CHO) dr den ledande energikdllan och rekommenderas att innefatta 50—
60% av den totala energin vi far i oss (Johansson & Stubbendorff, 2020). Det finns tva
olika typer av kolhydrater, snabba och langsamma. Forenklat kan man séga att behover
man energi snabbt anvéinder man sig utav snabba kolhydrater som exempelvis vitt brod
och kakor. Dessa innehéller ett hogt GI (Glykemiskt index) och hdjer blodsockret, men
bara under en kort period for att sedan sjunka ner till samma niva som innan. Det
langsamma, som potatis, pasta och ris ger inte samma snabba effekt utan dessa gor att
glukoshalten stiger ldngsamt och pé sa vis ridcker under en ldngre tid och innehéller ett
lagt GI (Johansson & Stubbendorff, 2020). Kolhydraterna lagras i levern men dven som
glykogenforrad i muskeln. Forraden i sig racker upp till ndgra timmar under en hog
arbetsbelastning vilket gor det extra viktigt att dessa ar vil pafyllda infor matcher da

risken for utmattning minskar (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006).



Enligt Bergh (2013) och Kerksic et al. (2017) ska néringsintaget ske 3—4 timmar innan
aktivitet och till storre del besta av ldngsamma kolhydrater ddr mdngden uppskattas
utifran personens kroppsvikt. Det gor att magsidcken hinner tdmmas och
glykogenforraden blir pafyllt infor trdningen. Ett kolhydrat baserat intag for tétt inpa
uthéllighetstraning riskerar att sinka prestationsformégan eftersom den kan hdmma
fettforbranningen (Kreider et al. 2010). Jeekendrup och Glesson (2010) dr inne pa
samma spar och menar att det bor intas en huvudmaltid tre till fem timmar innan. For att
sakerhetsstilla lever glykogenlagret ska ett mindre mal baserat pd kolhydrater och

protein intas 30—60 minuter fore som gor att substratet finns lattillgéngligt i musklerna.

Kravprofil for uthallighetsidrotter

Om idrotter ska kategoriseras som uthallighetsidrotter méste det innehélla liknande
villkor. For att definieras som en uthallighetsidrott ska durationen dverstiga 60 min och
maxpulsen variera mellan 65-80% av en ménniskas totala arbetskapacitet. Under dessa
forhallanden forbrénner kroppen framst energikéllan kolhydrater som dérfor blir den
viktigaste energikillan (Bergh, 2013). Detta beror pa att det krdvs en mindre méngd
syre till anvindning av kolhydrater vilket gor att lagerna haller under ldngre tid
(Michalsik & Bangsbo, 2002). Vid ligre intensitet pa trdningen forbrianner kroppen
framst energikéllan fett. Rorelsemdnster som kraver mest energi dr sporter dir
benmusklerna anvinds, dirfor att benen ir kroppens storsta muskelgrupp. Aven fast det
finns idrotter som gédr under uthéllighetsidrotter dér benmusklerna inte dr mest aktiv
kommer studien inrikta sig mot sporter som till exempel involverar 16pning och cykling
som pagdr 1 dver 60 minuter. Uthallighetsidrotter paverkar framst kroppens aeroba
system som behandlar i vilken grad vi star konditionsméssigt, dér tre komponenter

tillsammans ligger i grund for detta:

1. Maximala syreupptagningen (VO2 max) Aerob effekt.
2. Nyttjandegraden. Avgor hur vdl man kan nyttja VO2max pa s lang tid som
mojligt.

3. Arbetsekonomin= Hur man anvinder sig av syret man har att tillgd pa bésta sétt.

(Larsen & Mattsson, 2013)



Prestation

Definition av att prestera pa hogsta mojliga niva pa s lang tid som mojligt dr olika fran
person till person och dven idrott till idrott dér syftet dr att vara maximalt forberedd.

I till exempel cykling &r det av stor vikt att lagga tillrackligt mycket energi under hela
loppet for att kunna fa en bra placering innan man kan behdva gora en maximal spurt
vid mélgéng. I fotboll ddremot uppgér 70 % av V02 max dver en match pa 90 minuter.
Detta trots att 70 % av matchen ocksé ar i en vilande fas eller i ligre intensitet
(Michalsik & Bangsbo, 2004). Ur ett prestationsmal vill man kunna bidra med manga
16pningar som bade innehaller fart och styrka for att snabbt kunna vara med i en

kontring eller for att vinna tillbaka bollen.

I en studie av Sjddin et al. (2013) studerades elit och motiondrernas syn pd kost och
timing kring trdningen dér flera nimnde problemet nar man skulle &ta.
Forsokspersonerna nimnde bland annat problematiken kring hall, energilds och tung i
kroppen som hammade deras prestation. For att lyckas uppna dessa parametrar kommer
just rétt energikéllor och nutritionen vara en avgorande del till att kunna prestera pa en

god niva (Michalsik & Bangsbo, 2004).

For att uppnd en bittre prestation menar Kessinger (2018) att en maltid med hogt
kolhydratintag ska ske ungefar 90 minuter innan sjélva aktiviteten startar. Midngden
kolhydrater anpassas utifran individens kroppsvikt for att fylla pad med réitt mingd. Att
kombinera intaget med protein hade visat sig ge ytterligare en effekt pa
muskelglykogenet, men det skulle isafall ske om maltiden intas fyra timmar tidigare.
Sundin (2009) visade pa hur en uppladdning infér match eller tréning skulle se ut
kopplat till fotbollsspelare och deras prestation. Det viktigaste var att kroppen skulle
kénna en méttnad och forhindra en hungerkénsla for att pa sa vis kénna sig forberedd.
For att detta skulle fungera intogs méltiden mellan 2 till 4 timmar innan aktiviteten
startade. Med tanke pa att fotboll klassificeras som en uthallighetsidrott blev kosten

fokuserad pa kolhydrater och skulle helst vara sa fettsndl som mgjligt.

Aterhimtning

Direkt efter tivling eller match méste kroppen stilla om for ndsta utmaning. For lika
viktigt som att ladda pd med energi infor tdvling dr processen efter lika betydelsefull for
idrottsutovandet, aterhdmtningen (Roberts, Helms, Trexler & Fitschen, 2020).

Aterhimtningen anpassas utifran vilken typ av trining som utfors men dven vilken typ
8



av individ. Det som kommer upp gemensamt &r att kroppen har brutits ned, vilket gor
att kommande timmar blir en viktig faktor {for aterstdllning (Bergh, 2013).

Enligt Larsen och Mattsson (2013) paverkas dven dterhdmtningstiden beroende pa
vilken intensitet och ldngd trdningsbelastningen utforts pa. Vid en mycket hog
belastning, ndstan mot det maximala kan aterhdmtningstiden ligga upp till 60 timmar.
Néringsamnenas intag bidrar &ven mycket for att dterhdmta kroppen till sitt
“ursprungslidge”. Oberoende vilken sorts traning man utfér kommer man bryta ner
ndringsdmnena som finns i kroppen. Darfor behdver man fylla upp kroppens “depéer”
sd att man inte bara fortsétter bryta ner och blir valdigt 1ag pa energi. Kolhydrater ar det
niringsdmnet som man mest frekvent vill aterstdlla snabbt efter ett trdningspass eller
tavling. Muskler som &r 1 stindig rorelse gor av med 4 ganger mer én i vilande fas, det
gor att kolhydratinlagringen relativt snabbt maste fyllas pé (Johansson & Stubendorft,
2020).

Forutom kolhydraterna dr dven proteinet en viktig bestdndsdel, mest for att det hjdlper
till att bygga upp musklerna. Vid lagre nivéer av kolhydratintag ser dven proteinet till
att skynda pé processen till fulladdade depéer. For att sa effektivt som mdjligt kunna fa
en bra dterhdmtning bor ett viktforhallande mellan kolhydrater och protein kombineras,
vilket kan vara extra viktigt for idrottare som utfor tdvlingar och matcher under flera
dagar (Larsen & Mattsson, 2013). Kessinger (2018) podngterar i sin studie att kroppen
behover fa energi direkt efter avslutat uthallighetspass, helst inom 30 minuter. Det som
hénder ar att idrottare fir en hogre grad av muskelglykogen syntes, som innebér att
kroppen léttare lagrar kolhydraterna i musklerna. Intaget &r inte stort, men nédvandigt
eftersom ett intag tva timmar efter har visat ge 50% mindre effekt av muskelglykogen
syntesen vilket leder till att dterhdmtningsprocessen tar ldngre tid.

Arent, Cintineo, McFadden, Chandler & Arent, (2020) & Burke, Kiens & Ivy, (2007)
visade liknande resultat i sin studie om betydelsen till att férse kroppen med néring
direkt efter avslutat uthéllighetspass. For att maximera aterhamtningsformégan
behovdes intaget genomforas senast tva timmar efter avslutad aktivitet eftersom
musklerna kan dra nytta utav formégan att ta upp glukos for att optimera
glykogenlagren. Skulle istéllet intaget ske senare finns risken att dterhdmtnings
hastighet minskar dd glukoslagringen atergatt till sina basnivéer. I en studie gjord av
Bangsbo et al. (2006) visade forskarna hur miangden hogintensivt arbete som utfordes

under en fotbollstrdning var hogre om dterhdmtningsmaltiden bestod av en hogre méngd
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kolhydrater. I figur 1 nedanfor visas skillnaden mellan tva olika méltids paverkan pa
glykogenforraden. Den ena med en normal diet och den andra med en hogre méngd
kolhydratinnehill. Staplarna visar en skillnad pa att glykogenforraden &r hogre efter ett
traningspass med hogt kolhydratsintag och pa sa vis bevisas vikten i att dta vid rétt tid

samt méngd for att orka arbeta pa en hogre niva.

GLYKOGENNIVAER EFTER UTSATT TID
VID KOSTINTAG

- —

==

B
-
Q
i
=
=

Exakt efter traning 18 heftertraning 42 heftertraning

Normaldiet mKohydrarkdiet

Figur 1 Glykogennivder efter utsatt tid vid kostintag. Efter Bangsbo et al. (2006)

En annan metod ar att inta mindre miangder CHO under en periodiserad tid efter trining
for att 6ka glykogensyntesen ytterligare. Tarnopolsky, Gibala, Jeukendrup och Phillips
(2006) menar att en intervall pad 15-30 min &r att foredra i upp till Sh efter avslutat
trdningspass, om intagen dr betydligt ldgre &n vanligt. Normalt sett efter tréning ar 200—
300 gram kolhydrater att rekommendera. Vid ett periodiserat intag delas den totala

mingden upp i mindre delar anpassat utifran antalet tillféllen.

Problemformulering

Forskare har ménga olika teorier kring tidsintaget for energikéllorna och dess innebdrd
samt vilka forhallningssétt som kan ge bésta idrottsliga prestation. Det gor att atleternas
kostintag anses korrekt men vid fel tidpunkt och pa sa vis dventyrar prestation och
aterhdmtningen (Sjodin et al. 2013). Nutritionsbehov och kostintag inom idrott har
behandlats i forskningen till viss del men kunskapslaget kring vilka energikallor i
kombination med tidpunkt for energiintag som ger den bésta forutsittningen for

prestationen och aterhdmtning i uthallighetsidrotter &r begréansat.
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Syfte

Syftet med studien ar att undersdka hur nutrient timing paverkar prestation och

aterhdmtningen i uthallighetsidrotter.
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Metod

Forfattarna har valt att gora en beskrivande litteraturdversikt. Med det menas att
metoden gar ut pa att sammanfatta olika forskares studier och inhdmta material som &r
relevant till syftet (Forsberg & Wahlstrom, 2013). Detta har gjorts genom att vi
analyserat problemomradet och tolkat informationen frdn empirin. Det gjorde att
tolkningen var en viktig del i arbetet for att & fram det mest relevanta innehéllet
(Hassmén & Hassmén, 2008). Empirin var samtidigt redan tillginglig vilket gjorde att
studien undvek tidsatgang for bland annat intervjuer, enkiter och transkribering

(Hassmén & Hassmén, 2008).

Urvalskriterier

Inklusions- och exklusionskriterier anvinds for att bredda och smalna av sdkningen nér
man bestdimmer sig for vilka sokord artikeln ska innehalla (SBU 2017).
Inklusionskriterierna som valts i denna studie har varit inriktade mot uthallighetsidrotter
samt varit peer rewied med fulltext (se tabell 1). Designen pa artiklarna skulle framst
vara randomiserad kontrollstudie for mer pélitlig data men dér en annan design
inkluderats. Uthallighetsidrotter valdes eftersom kravprofilen dr liknande i manga
sporter. Detta underlittade till artikelsokningen eftersom nutrient timing ser likadan ut
for atleter som arbetar under samma intensitet och krdver samma typ av néringsintag.
Artiklar som valdes ut skulle d4ven finnas inom tidsramen 2000 till 2021, for att undvika
dldre forskning. Spraket skulle vara pd engelska eller svenska for att inkluderas (se

tabell 1).

Exklusionskriterier menas en avgrinsning av sokningen for att slippa dverflodigt
material (SBU 2017). S6kningen blir dd mer korrekt, som att begrinsa artalet sé inga
artiklar innan 2000-talet finns tillgdngliga, da nyare forskning kan ha gett annat resultat
(Gratton & Jones, 2010). Litteraturdversikter och annan forskning dér det inte ingick
ndgon sorts metod for deltagare ignorerades. Artiklar som var skrivna pé annat sprik én
engelska och svenska plockades bort samtidigt som endast uthallighetsidrotter valdes
utifrdn studiens syfte (se tabell 1). Ett annat kriterium var att plocka bort idrotter dir
intensiteten var 14g. Detta for att artiklarna skulle ingd under samma kravprofil och

stimma Overens med studiens syfte
12



Tabell 1.
Inklusion- och exklusionskriterier.

Inklusionskriterier Exklusionskriterier

- Inriktad pa uthallighetsidrotter. -Studier med trédning som fokuserar pa lag
- Nutrient timing samt nutrition. intensitet

- Publicerade artiklar mellan 2000-2021 -Styrketréning

- Spréket: Engelska och svenska -Systematiska reviewer

- Peer reviewed samt full text. -Artiklar tidigare dn 2000-talet.
-Randomiserade kontrollstudier (RCT) och -Inte peer reviewed.

Kobhortstudie.

Sokord och val av databaser

For att fa fram korrekta termer har &mnesordlistan MeSH (Medical subject headings)
anvénds 1 studien till att finna lampliga s6kord som sedan kommer anvéndas till
databassokningarna. Hjélp plockades dven in frén tidigare studier for att granska
nyckelord och eventuellt inte missa viktiga begrepp. En systematisk litteratursokning

genomfordes under peioden 1/4 till 10/5.

Sokorden som valdes innefattade: Nutrient timing, Nutrution, Recovery, Performance,
Endurance training. Under litteratursokningen tillkom @ven nya sékord efter en
genomgang av utplockade artiklar. Ord som lades till upprepades i ménga titlar och
dven 1 abstrakt vilket gjorde att carbohydrate, protein, running och cycling tillkom.

For att formulera s6korden anvindes booleska operatorer till att bredda och smalna av
s0kningen som gav databasen specifika instruktioner. Det tre operatorerna som tillkom
var AND, OR och NOT (se tabell 2). AND har till uppgift att kombinera tva sdkord for
att antingen soka pa alternativ A eller B medan OR breddar sokningen genom en
gardering mellan tvé ord som har liknande betydelse (Forsberg & Wengstrom, 2013).
Vid anvédndning av NOT viljer databaserna att exkludera ord som inte ska finnas med i
sokningen. Det gor att den begrénsas och termer som inte ska inga blir darfor
bortplockade i artikelsokningen. Databaserna nyttjades fran Hogskolan i Gévle for att
komma at openaccess artiklar, vilket betyder att det var gratis att komma &t full-text.
Studien startade till en borjan med sdkning i databasen Discovery for att gbra en test

sOkning som ska inkludera flera databaser och genererar mer artiklar. Dérefter har
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PubMed och CINAHL fungerat som mer specifika sokportaler (se tabell 2). Pubmed ar

en bredare databas och ticker omraden inom medicin och CINAHL inom omvéardnad,

dessa tva innehéller fraimst vetenskapliga artiklar (Forsberg & Wengstrom, 2013).

Forutom databassokningar granskades referenslistor 1 6versiktsartiklar. Att leta i

oversiktsartiklar &r en bra metod for att inte riskera att missa forskning via andra

databaser (Hassmén & Hassmén, 2008). Litteraturen dirifran anvéndes och léstes

igenom noga for en sidkerhetsstéllning att inte innehéllet skulle stimma dverens med

studien.
Tabell 2
Dataanalys.
Databas Sokord Antal | Lésta | Lésta Granskade | Valda
traffar | Titlar | abstract | artiklar artiklar
Discovery | Nutrient timing OR nutrition 300 300 75 19 0
AND recovery AND performance
AND endurance training
PubMed (carbohydrate OR protein intake 138 138 54 14 4
#1 OR training) AND (time)
AND cycling AND performance
AND recovery
PubMed (carbohydrate OR protein intake 66 66 22 10 2
#2 OR training) AND (time) AND
cycling AND running
PubMed protein effects AND sports AND | 61 61 37 14 1
#3 glycogen
PubMed protein intake AND recovery 46 46 21 5 1

#4 AND performance
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CINAHL | (carbohydrate OR protein intake 142 142 34 15 2

#1 OR training) AND (time)
AND cycling AND performance
ANDrecovery
Totalt 6 sokningar 753 753 243 77 10

Efter valda sokord hittades totalt 753 artiklar i tre olika databaser. 510 exkluderades
redan genom lésta titlar eftersom titeln inte stimde dverens med studiens syfte. Kvar
blev 243 abstrakt som ldstes for noggrannare beddmning. 77 artiklar granskades dérefter
som stimde in pa studiernas kriterier och ldstes i full text. Tio artiklar anvéndes sedan
till studiens resultat (se bilaga 1). Utdver dessa tio valdes fyra artiklar som plockades
fram via handsokningar. De handsokta artiklarna hittades i en systematisk

litteraturoversikts referenslistor som stimde in pa nuvarande studie.

Analysitt

For att kunna anvinda artiklar i denna studie har syftet, metod och resultatdelen varit i
storsta fokus (Hassmén & Hassmén, 2008). I originalartiklarnas metoddel genomfordes
tester dar man hade ett tidsspann nir och vad man intagit for energikéllor och vilka
effekter detta har gett. S6kningarna startades med att gé igenom en databas at gangen.
Samtliga titlar fran soktrédffarna ldstes och sallades bort om titeln ansdgs irrelevant.
Abstrakten blev en viktig del i arbetet fOr att kunna dra slutsatsen om hela artikeln var
vérd att l1dsa. Fokusomréddet var att se hur forskarna gatt tillvdga genom sin metod och
vilka nyckelresultat som kommit fram. Nar valda abstrakt plockats fram, som ansags
vara relevant for studiens syfte gick processen vidare for en slutlig granskning av hela
innehallet. Valda artiklar lastes flera gdnger for att kunna skapa helhet och forstéelse av
informationen. Till hjdlp anvindes dversattningsverktyg for att inte missuppfatta
kontexten frdn engelska till svenska som underlittade ldsningen och sparade in
vésentligt med tid. For att hitta gemensamma nédmnare, studier med liknande syfte och
resultat anvindes kategorier for att dela in respektive artikel under passande kategori.

Utifran det kommer resultatdelen vara strukturerad och latt att analysera (se tabell 3).
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Kategorierna valdes utifran studiens syfte, dir bade energikillor och tidpunkten var
viktiga delar att soka fram. De valda artiklarna beskrev hur det gick tillviga genom
anvindning av energikédllorna pa forsokspersonerna. Utifran det kunde forfattarna att
avgransa metoden och istéllet dela upp 1 olika kategorier for att kunna jimfora artiklarna

emellan.

Kvalitetsgranskning

Enligt Hassmén och Hassmén (2008) &r det av stor vikt att materialet innehaller en hog
kvalité for att avgransa eventuella felkdllor som riskeras att komma med och dérfor
kommer beddmningen av artiklarna laggas med stor vikt. Bedomningen har utgétt ifran
Pedro-skalans hemsida (https://pedro.org.au/) som baserar sig pa kriterier och ska finnas
med i en vetenskaplig tidskrift. I skalan tas pdstdenden upp om bland annat urval och
hur utforligt forskarna redovisat sina resultat. Skalan utgér fran elva pastdenden som
kan besvaras med antingen ja eller nej pa. I kvalitetsgranskningen granskade
skribenterna samtliga artiklar, oberoende av varandra for att stirka studiens trovérdighet
(Forsberg & Wahlstrom, 2013). Efter en sammanstéllning av valda artiklar har dessa
jamforts for att se om négra artiklar fatt liknande bedomning. Kriterierna diskuterades
och fick slutligen en gemensam poéng ifall att det hade uppstatt meningsskiljaktigheter
mellan skribenterna. (Se bilaga 2) Om skribenterna ansdg att ett pastdende stimde in pa
artikeln delades en poédng ut for att slutligen ge ett betyg pé hela artikeln. Den
sammanlagda podngen svarade for hur pass trovirdig artikeln ér utifran forfattarnas
beddmning och kan pd sé vis stirka studiens resultat vid hga podng. Pedroskalan

delades in i tre nivder, hog 9-11, medel 5-8 och lag 1-4 poéng.

Forskningsetiska dvervdgande

De artiklar som valdes ut i denna studie var publicerade i tidskrifter som tillimpade
peer-review for att sikerhetsstdlla att de var vetenskapligt skrivna. Alla 14 artiklar som
var inkluderade i studien hade granskats av en etisk kommitt¢ tillika, vilket gar att se i
kommande resultattabell. Resultaten presenterades utforligt och framgick korrekt s att
det inte fanns nagot tvivel pé opalitliga data (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta
motiverades genom att skribenterna hade gétt in med en objektiv instdllning till arbetet,
vilket betydde att eventuella forutfattade meningar inte skulle ha nagon péverkan pa

kommande resultat (Vetenskapsradet, 2021).
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Resultat

Sammanstdlld tabell av artiklarna och resultatet héinvisas till bilaga 3.

Utifrén l4sta artiklar analyserades tre kategorier. Detta eftersom artiklarna hade olika
tillvigagéngsatt 1 sin metod till att ge respondenterna néring och under vilken tidpunkt.
Pa det viset kunde studien dela upp artiklarna utifran liknande metod och darefter
jdmfora resultaten emellan.

Foljande kategorier har anvénds och beskrivits nedan i resultatet:

Tabell 3.
Kategorier
Kategorier Relaterade artiklar
Periodiserat niringsintag Qin et al. (2017), Osterberg et al. (2008), Betts et al.
(2007), Richardsson et al. (2012), Marquet et al
(2016)
Néringsintag efter traning. Wolfe et al. (2017), Goh et al. (2012), Berardi
Kort och lang (2006), Sollie et al. (2018), Hall et al. (2013) Rustad
aterhdmtningsperiod et al. (2016), Urdampilleta et al. (2020), Gunnarsson
etal. (2011)
Gentle et al. (2014)
Néringsintag innan trdning

Periodiserat ndringsintag

Qin et al. (2017) undersokte ett cykeltest pa tio manliga deltagare. Testet delades upp pé
tvd olika forsok med sex timmars mellanrum, dér syftet var att analysera hur
aterhdmtningen paverkades vid olika typer av periodiserade néringsintag. Efter det
forsta testet, som varade i 60 minuter med en intensitet pad 70% av deltagarnas
maxkapacitet intogs energi 15, 30, 45 minuter efter. Néringen skiljde sig &t dér
deltagarna antingen fick en blandning av CHO+PRO eller endast CHO med olika
virden pa glykemiskt index. Resultaten visade att CHO+PRO uppréttholl
insulinproduktionen (6kar glukosupptaget) béttre men visade inga tecken pa forbéttrad

traningsprestanda under det andra testet.
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Osterberg et al. (2008) gjorde liknande undersdkning i sin studie med fokus pé cyklister.
Totalt deltog 13 manliga cyklister, slumpmaéssigt utvalda som skulle utfora ett 120
minuter langt cykelergometertest med syfte att 6ka prestandan under trdningen. Innan
huvudmomentet fick deltagarna genomfora uppgiften utan nagra kostintag forutom
vatten. Dérefter, var 15 minut intogs tre olika varianter av niringsintag, CHO,
CHO+PRO eller placebo ddr mdngden var desamma och deltagarna omedvetna av det
som togs in. Resultaten visade en prestationsdkning i samtliga grupper kopplat till tiden
men dédr forskarna inte kunde skilja ndgon ytterligare prestationsfordel beroende pa

vilket preparat som anskaffades.

I en studie av Richardsson et.al (2012) skulle 11 vuxna, 7 min och 4 kvinnor genomfora
tvd cykelergometertest med en intensitet pd 75% av VO2 max och cykla tills
utmattning. Den totala tiden uppskattades mellan 45-60 min aktiv traning. Efter testet
fick deltagarna slumpmissigt inta 4 aterhdmtningsmaltider bestdende av CHO eller
CHO+PRO dér intagen togs var 30e minut. Néringsintagen delades ut till personerna
dér endast en forskare hade tillgéng till materialet. Andra testet utfordes tre timmar
senare. Syftet var att jamfora hur lang tid det tog for deltagarna till utmattning. Pa si
satt kunde forskarna ta reda pa hur prestationen och glykogenlagren paverkas vid tid
och olika typer av néringsintag. Resultaten visade ingen signifikant skillnad mellan
grupperna som intog endast CHO eller CHO och PRO utan tid till utmattning visades

vara liknande for bdda grupperna.

Betts et al. (2007) undersokte i sin studie hur dterhdmtningen paverkades under ett
16pdistanstest uppdelat pa tre olika moment. 6 friska mén deltog i studien dir den forsta
16pningen skulle genomforas pa 70 % av maxkapacitet i 90 minuter. Efter
traningspasset fick forsokspersonerna en aterhimtningsperiod pa fyra timmar infor nésta
trdning dar niringsintaget skulle ske var 30 minut fram tills kommande aktivitet.
Intagen delades upp dér forsokspersonerna antingen fick enbart CHO eller en blandning
av CHO och PRO. Resultatet visade att det I6pande naringsintaget hade signifikant dkat
glykogenlagrerna hos bada grupperna ddr CHO och PRO hade nagot hogre vérde. Det
framgick dven under kommande traningspass ddr gruppen med blandat intag visade en

battre uthillighetsnivd och orkade arbeta lingre &n gruppen som endast intog CHO.

Marquet et al. (2016) undersokte i sin studie hur tidsintaget pa kolhydrater forbéttrade
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prestationen. Totalt deltog 20 manliga deltagare som slumpmassigt delades upp 1 tva
olika grupper. Deltagarna var randomiserade med en traningsbakgrund inom triathlon
dér samtliga hade liknande basnivé kring traning. Syftet med studien var att undersoka
om ett periodiserat 14gt dietkolhydratsintag skulle vara ett béttre alternativ infor tréning
an ett hogt kolhydratintag som har bevisats maximera glykogenlagren som behovs i
uthéllighetsidrotter. Deltagarna genomforde ett 3 veckors langt trdningsprogram med
aktiviteter kopplat till triathlon, som cykling och 16pning dér kaloriintaget var desamma,
fast vid olika tidpunkter infor trdningen. Traningspassen genomfordes pd samma
villkor, med standardiserade utrustningar dér forsdkspersonerna var omedvetna av
resultaten. Efter varje trdning genomfordes kontroller pd bland annat blodplasma och
kroppssammanséttning. Resultatet visade en signifikant skillnad i prestanda pa 10 km
16pning i1 gruppen som intog en periodiserad lagkolhydratkost med en forbéttring pa 20
sekunder och en ldgre upplevd anstrangning. Gruppen som f6ljde rekommenderade

linjer att fylla pd infor trdning visade inga storre skillnader i prestanda.

Sammanfattningsvis visar samtliga studier att ett periodiserat néringsintag var
betydelsefullt for en snabbare dterhdmtning da glykogennivéerna dkade. Daremot
visades ingen skillnad beroende pé vilken typ av ndringsintag som intogs. I samtliga
studier som analyserade traning med cykling (Qin et al., 2017; Osterberg et al., 2008;
Richardsson et al., 2012) kom studierna fram till att CHO+PRO hade liknande
betydelser pé aterhdmtning jamfort med endast intag av CHO.

De studier som kunde pavisa en skillnad i olika niringsintag analyserade 10ptraning
(Betts et al. 2007; Marquet et al. 2017) dér en kombination av CHO+PRO gav hogre

resultat dn intag av endast CHO.

Néringsintag direkt efter traning - Kort aterhdmtningsperiod 6h>

Wolfe et al. (2017) undersokte i sin studie hur kortvarig dterhamtning paverkas av olika
néringsintag. | studien deltog 10 cyklister som skulle utfora tva cykeltest under samma
dag med en aterhdimtning pa endast 30 minuter. Efter forsta cykelpasset, som var 40 km
langt fick den ena gruppen omgéende inta en CHO-laddad dryck medan den andra
gruppen fick en blandning utav CHO och PRO. Direfter fick deltagarna genomfora pass

tvd som avslutades med kontroller av bland annat blodglukos, laktat och prestandan
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mitt i tid. Resultaten visade ingen ytterligare effekt nir forsoksgruppen intog PRO
blandat med CHO.

Goh et.al (2012) gjorde en liknande studie dér forskarna undersokte hur dterhdmtningen
paverkades pé cyklister om ett energiintag intogs 30 minuter efter ett avslutat
trdningspass pa 75 minuter for att sedan fyra timmar senare pabdrja nésta. I studien
delades 12 cyklister upp i tvd olika grupper dir ena intog endast kolhydrater och den
andra en blandning mellan kolhydrater och protein men dér kaloriintaget var desamma.
Resultatet visades sig att tiden var en viktig faktor for att uppnd béttre dterhdmtning
eftersom kroppen hade léttare att ta upp ndringsdmnena. Utifrdn hur intagen skiljde sig
visade det sig att en_ kombination av CHO och PRO gav en bittre proteinomsattning

vilket resulterade i en hdgre prestation traningen dérpa.

Berardi et.al (2006) visade pa liknande resultat i sin studie dir de undersokte hur
aterhdmtningen paverkas av tidigt ndringsintag efter trdning. Precis som i studien ovan
jdmfordes intag med antingen CHO eller en blandning av CHO och PRO. I studien
deltog 6 cyklister som skulle utfora ett 60 minuters langt traningspass med en intensitet
som skulle ligga mellan 60-75 % av deras maxpuls. Efter traningspasset intogs
energikéllorna omgaende for att sedan vid nésta traningstillfélle 6 timmar efter méta
effekten pa muskelglykogen. Resultatet visade att muskelglyogenet hade fétt betydligt
hogre varden nér deltagarna intog CHO och PRO, ungefar 40 % mer endast efter 6

timmars dterhdmtning.

Hall et.al (2013) utférde liknande studie men dér niringsintagen skedde under triningen
och med en betydligt ldngre traningstid dn studierna ovan. Tio manliga cyklister deltog i
studien och genomforde tva tidsforsok under samma dag. Varje forsok var 150 minuter
langa med en aterhdmtning emellan pa fyra timmar. Slumpméssigt tilldelades halften
(fem) av deltagarna en dryck baserad pa endast CHO och den andra en blandning av
CHO+PRO. Efter fyra timmars aterhimtning genomfordes det andra forsdket som
syftade pd att jimfora med foregdende test. Resultatet visade procentuellt en snabbare
tid (1,8%) for gruppen som intog blandningen kontra gruppen som endast tog CHO som
inte gav nagon signifikant skillnad. Det visade sig att deltagarna som intog CHO+PRO
fick en ldgre hjértfrekvens som dé ledde till en minskad trdningsstress. Detta kunde

cyklisterna utnyttja och arbeta under samma tempo men med ldgre forbrukad energi.
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Sammanfattning pa en kort aterhdmtningsperiod visar att CHO+PRO hade en positiv
effekt pa kommande traningspass (Berardi et al., 2006; Goh et al., 2012; Hall et al.,
2013). Nyckelresutaten var frimst en snabbare mingd glykogen och ligre hjértfrekvens.
Wolfe et al. (2017) visade inga forbattringar beroende pa niringsintag vilket kan

kopplas till att d&terhdmtningstiden var betydligt kortare &n resterande artiklar.

Néringsintag direkt efter traning - Lang aterhamtningsperiod 18h<

I en studie inriktat pa triathlon av Urdampilleta et al. (2020) undersoktes om médngden
kolhydrater skulle pdverka aterhdmtningen. I studien deltog 20 elitlopare som
slumpmassigt delades in i tre olika grupper som skulle utfora ett bergsmarathon pé
42km. Under loppets gang fick samtliga grupper inta kolhydrater under samma
forutséttningar for att minimera fordelarna deltagarna emellan. De som skiljde sig var
aterhdmtningsmalet dar mingden antingen var 60, 90 (anses som rekommenderat intag)
eller 120 gram. Resultatet visade att deltagarna som intog hogst médngd CHO, 120 gram
hade hogre laktatproduktion och dven battre prestanda. Resultaten innebar att deltagarna
aterfick snabbare muskelfunktion och lyckades fordréja trottheten langre under
kommande traningspass 24 timmar senare. Studien motbevisade nuvarande

rekommendationer och menade att ett hogre intag leder till 6kade effekter.

Gunnarsson et al. (2011) undersokte hur glykogeninlagringen sdg ut 48 timmar efter en
fotbollsmatch. I studien deltog 16 elitfotbollsspelare som efter avslutad match fick tva
olika typer av ndringsintag. Den ena gruppen (n=9) fick inta en hogre mangd CHO én
vad som rekommenderas kombinerat med PRO medan den andra (n=7) f6ljde en normal
diet. Syftet var att undersoka om en hdgre mangd CHO + PRO skulle medfora dkat
glykogen under de forsta 48 timmarna. Resultatet visade ingen skillnad mellan
forsoksgrupperna utan nivderna pa glykogensyntes visade sig vara lika oavsett vilket

diet personerna valde att folja.

Sollie et.al (2018) undersokte hur dterhdmtningen och prestationen paverkades genom
ett cykeltest. Syftet med studien var att belysa om intag av olika energikéllor vid en viss
tidpunkt gav olika resultat pd aterhdmtningen. 8 elitcyklister deltog i studien med
randomiserad ordning dér tva olika intensitetsnivaer genomfordes efter varandra. Det
forsta testet skulle deltagarna hélla en intensitet pa 73% av maxpulsen och dérefter

avsluta med en kortare intervall. Efter avslutad trdning, inom tva timmar intog

21



cyklisterna antingen enbart CHO eller PRO och CHO Mingden bestdmdes utifrdn
personens kroppsvikt. Resultaten vid nésta traningstillfdlle 18 timmar senare visade en
bittre prestationsforméga for atleterna som intog en blandning av CHO och PRO.
Resultaten tyder pd att PRO paskyndar aterhamtningen béttre om intaget sker direkt

efter avslutad tréning.

Rustad. et al (2016) gjorde en liknande studie dar man kunde se en forbattrad
aterhdmtning nir man hade gjort en reglerad dietkontroll efter ett ldngre cykelpass. I
studien deltog atta cyklister som slumpmaissigt delades upp pé tre grupper med olika
néringsintag men dér intagen skedde under samma tidsperiod. Grupperna intog antingen
endast CHO, CHO+PRO eller placebo (PLA), alltsd intag utan energi. I resultatet kom
det fram att med ett intag av protein blandat med kolhydrater forbéttrade
aterhdmtningsperioden efter ett krdvande traningspass. Efter 18 timmar, som forskarna
hade satt som dterhdmtningsperiod, hade utdvarna skapat bista mojliga forutsattning for
att kunna prestera pa en hog niva dagen efter igen. Detta kan ldsas av i figuren nedanfor

som visar tid till utmattning i en jimforelse mellan de tre intagen.

Tid till utmattning

Kohydraer+Protein Kohydraer ckeenagigvande (PLA)

Figur 2.
Olika kostintags paverkan pa tid till utmattning. Efter Rustad et al (2016)

Sammanfattningsvis visar studierna att CHO+PRO o&kar tiden till utmattning och
paskyndar aterhamtningen (Sollie et al. 2018 ; Rustad et al 2016) om trdningen déarpa &r

18 timmar senare. Vid ett senare traningstillfalle tycks PRO inte ha nadgon ytterligare
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paverkan tillsammans med CHO utan det visar liknande resultat pa glykogennivéerna

(Gunnarssson et al., 2012).

Néringsintag innan aktivitet

I Gentle et al. (2014) studie skulle forskarna ta reda pa om prestandan okade vid ett
proteinintag 90 minuter innan aktivitet, samt vilka fysiologiska effekter som eventuellt
medgavs. Deltagarna randomiserades och fick slumpmaéssigt inta endast CHO eller
CHO/PRO 90 minuter innan. Totalt deltog 10 randomiserade manliga basketspelare i
studien som skulle utfora ett 87 minuter 1&ngt trdningspass. Tridningen bestod av fyra
olika moment som skulle vara sé snarlikt matchspel som mgjligt. Efter det f6ljde man
upp med kortare intensiva 16pningar samt precisionstrdning genom frikast mot korgen.
Resultaten visade pa en forbéttring pa bada grupperna géllande prestanda matt (métt 1
sekunder) pa traningen under forsta halvan av aktiviteten. Den avslutande delen visade
en mer jdmnare nivd i CHO+PRO dér inga forbattringar uppmattes. Detta hade sin
forklaring till att blodglukosen i1 forsoksgruppen minskade efter halva traningstiden.
Gruppen som intog CHO/PRO visade pa ett illamiende under aktivitet vid ett tillfdlle pa

grund av magtarmskanalen
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Diskussion

Resultatdiskussion

I resultatdiskussionen kommer forfattarna diskutera resultaten frén artiklarna och vad
tidigare forskning kommit fram till.

Syftet med denna litteraturdversikt har gjorts for att sammanstélla olika forskares
resultat kring energikéllornas betydelse pa tidsintaget i uthdllighetsidrotter. Vilka
positiva och negativa effekter finns pé prestation och aterhamtning.
Sammanfattningsvis kan slutsatsen dras att naringsintag efter trdning ska ske omgéende
och helst inom tva timmar for att fa paskynda dterhdmtningen. Att inta en kombination

av CHO och PRO har visat pd 6kade glykogennivéer bade innan och efter tréning.

CHO+PRO och CHO efter trdining

Det har visat sig utifran resultaten att CHO och PRO ir det vanligaste energikéllorna att
inta, bade innan och efter trining ndr det kommer till uthéllighetsidrotter. Fettet har
exkluderats fran samtliga artiklar i resultatet eftersom den inte anvéinds lika mycket i
uthéllighetssporter utan fér en storre betydelse i aktiviteter med ldgre intensitet.

Studier fran resultatet (Osterberg et al. 2008; Betts et al. 2007; Hall et al. 2014; Sollie et
al. 2018; Rustad et al. 2016; Goh et al. 2012 ; Berardi et al. 2006) visade att proteinet
hade en positiv effekt kombinerat med kolhydrater efter tréning dir bland annat
uthélligheten forlangdes, forsokspersonerna fick lagre hjéartfrekvens och uppnédde
snabbare tid till &terhdmtning kommande trdning. Maltiden skulle da intas direkt efter
traning for att pdskynda aterhdmtningen. Detta stimmer 6verens med tidigare forskning
dér Jeekendrup och Glesson (2010) menade att kroppen hade lattare att fylla pa
glykogenlagrena eftersom insulinkédnsligheten var som hogst det forsta tva timmarna

efter en trdning.

Flera studier fran resultaten (Wolfe et al. 2014; Richardsson et al. 2012; Berardi et al.
2006; Sollie et al. 2018; Betts et al. 2007 ) undersokte effekten av tidigt ndringsintag
efter traning for att analysera aterhamtningen. Bererdi et al. (2006) menade att
muskelglyogenet hade 40% hogre nivéer vid ndringsintag inom tva timmar efter
avslutad aktivitet vilket var ndgot som dven Kessinger (2018) belyste i tidigare

forskning. I Rustad et al. (2016) tabell (Se figur 2) visades hur glykogennivaerna kade

24



efter traning. Tva av tre grupper anvénde sig utav ndringsintag tva timmar efter trining
vilket resulterade i en forbattrad aterhdmtning dagen efter jimfort med den tredje

gruppen och pé s vis 6kade prestationen efter traningen.

I Urdampilletas et al. (2020) studie kom forskarna fram till att en stérre méngd CHO
gav bittre effekt pd aterhdmtningen, trots tidigare rekommendationer om ett ldgre intag.
Studien visade att deltagarna hade okat sin tid till utmattning och kunde pa sé vis arbeta
under en ldngre tid. Detta var ndgot som tidigare forskning av Bangsbo et al. (2006)
bekriftade och visade pd att glykogenforraden var hogre om intaget bestod av en
kolhydratrik diet (Se figur 1). I studien visades hur glykogenforrdden hade hogre nivéer
infor nésta trdning om den skedde 24 timmar senare eller mer. Att en storre méngd

CHO har betydelse tyckts vara positivt vid en ldngre dterhdmtningsperiod.

Periodisering av naringsintag

Med periodisering innebér att niringsintaget sker 16pande under en viss period efter
avslutat traningspass. Marquet et al. (2012); Richardsson et al. (2012); Osterberg et al.
(2008); Betts et al. (2007); & Qin et al. (2017) undersokte metoden och gav ena
forsoksgruppen niring var 15-30 minut for att jamfora mot kontrollgruppen.

Resultaten visade delade meningar dir Betts et al. (2007) & Marquet et al. (2016) visade
pa en forbéttring 1 dterhdmtning med intag av CHO+PRO medan Richardsson et al.
(2012); Osterberg et.al.(2008) & Qin et al. (2017) kom fram till att ingen signifikant
skillnad uppstod mellan forsoksgrupperna. Marquet et.al (2017) menade pé att
tidpunkten for intagen fraimjar den metaboliska anpassningen som kan leda till ett hogre
traningsresultat. Detta dr ndgot som dven Tarnopolsky et al. (2006) analyserade i sin
studie och menade att ett periodiserat niringsintag dr att foredra i upp till 5 timmar efter
avslutad trdning. Utifrdn resultaten diskuterades att CHO+PRO i ett periodiserat
néringsintag infor traning tycks vara en fordel med syfte till 16pning men inte mot
cykling. Detta dr ndgot som Gunnarsson et al. (2011) medger i sin studie om cykling
och forklarar att muskelglykogenet forbrukas i mindre grad gentemot andra sporter.
Larsen och Mattson (2013) belyser samtidigt att kroppen krdver mest energi i sporter
dér benmuskulaturen anvénds eftersom syret och blodtransporten anvénds till de stora
muskelgrupperna vilket kan resultera till att prestationen mellan de tvé sporterna skiljer

sig. Detta dr ndgot som kan ha péverkat resultaten frin studierna.
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Ingen effekt av PRO

I Gentle et al. (2014) studie fann forskarna problematiken kring niringsintag for tétt
inpa en traning. I studien intog hilften av deltagarna CHO+ PRO 90 minuter innan en
baskettraning. Utifrdn tabellerna kunde man jamfora prestandan som visade en 6kning
efter halva tiden for att sedan sjunka i slutet av aktiviteten. Resultaten fran studien kan
tyda pa att proteinet inte hunnits brutits ner 90 minuter innan hard traning samtidigt som
méngden och tiden pé intaget orsakade problem. Flera utav forsokspersonerna medgav
dessutom att de upplevt magtarmsproblem under trédningen vilket kan ha orsakat den
negativa effekten. Detta kan kopplas ihop med Kessinger (2018) som menade att
proteinet kan vara en positiv fordel att kombinera med kolhydrater for att uppné en
hogre prestation. Diaremot poédngterade Kessinger (2018) att effekten var som bist om
proteinet intogs fyra timmar innan aktivitet, i det hér fallet i Gentle et al. (2014) studie
intogs det 90 minuter innan. Vid ett lagre intag trodde forskarna att resultaten blivit
annorlunda. Hér anpassades intaget inte beroende pé individ som kan ha varit orsaken
till problemet som uppstod 1 magtarmskanalen som himmade prestationen. Detta &r
nagot som Desbrow et al. (2020) ndmner i sin studie och menade att personer paverkas

olika och méste anpassa sitt dagliga energibehov for att vara i energibalans.

Wolfe et al. (2017) tog upp ett liknande scenario i sin studie och pavisade att proteinet
inte gav nagon ytterligare effekt under korta aterhamtningsperioder. Intaget togs med
endast 30 minuters vila tills nésta aktivitet vilket kan kopplas till Gentle et al. (2014)
studie att intaget ligger fOr tétt inpa. For att uppnd en béttre prestation och aterhdmtning
genom protein ska intaget ske 2h innan kommande aktivitet for att ge positiva resultat (
Goh etal., 2012 ; Berardi et al., 2006 ; Sollie et al., 2018; Hall et al., 2013 ; Rustad et
al., 2016). Detta visade dven tidigare forskning som gjordes av Kessinger (2018) dir
han ansag att proteinet inte hade nagon storre betydelse pa prestationen om inte
aterhdmtningsperioden var tillrackligt 1dng. Skulle istéllet aterhdmtningen vara alltfor
lang, mer 4n ett dygn tycks inte PRO ge négon storre effekt 1 jaimforelse med bara CHO
(Gunnarsson et al. 2012). Det kan kopplas till att en betydande effekt visades i Rustad et
al. (2016) ; Sollie et al. (2018) dér aterhdmtningen var 18 timmar medan i Gunnarsson
et al. (2012) 48 timmar. For att {4 effekt pd snabbare dterhdmtning och hogre
glykogennivéer har PRO en betydande roll inom forsta dygnet, men 16per tiden ldngre

kommer CHO att komplettera det lika bra.
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Négot som &r vért att nimna skiljer sig Gentle et al. (2014) studie fran 6vriga. Hér
fokuseras traningen pa basket, en sport som for visserligen gar under radarn for
uthéllighetsidrotter men har ett annat rorelsemonster jamfort med 16pning och cykling.
For att kunna dra slutsatsen till proteinets verkan innan aktivitet hade studien behdvt en
jamforelse med en annan artikel som studerat liknande paverkan, men dér
forsokspersonerna antingen 16pte eller cyklade. Nu blir empirin begriansad vilket sanker

trovirdigheten i resultatet.

Metoddiskussion

Forskning kring nutrition startade mellan 1970-1980 talet. Omradet &r med andra ord
relativt nytt och kurvan med nyare forskning har 6kat markant sen dess. Med nya
métmetoder och forbéttrad utrustning kan datan analyseras pd ett helt annat sétt. Darfor
har den dldsta forskningen exkluderats eftersom resultaten kan skilja sig emot den nya.
Studien valde att fokusera pé uthallighetsidrotter som é&r ett brett omrdde. Hassmén och
Hassmén (2008) ndmner just detta som en positiv fordel att vidga sokningen och inte
specificera sig pa en enskild idrott. Dessutom har just dessa sporter liknande kravprofil
vilket gor att de har liknande forutsittningar. Med det menas att trdningen sker under
liknande intensitet och duration vilket gor att kroppen anvénder sig utav samma
energikéllor. Skulle i stéllet studien enbart fokusera kring en sport hade betydligt farre
artiklar kommit fram och datainsamlingen hade blivit begransad. Sokstrategier och
valda sokord dndrades flera gdnger av den orsaken att sokningen ansédgs bristfallig
gentemot syftet. Sokningarna resulterade inledningsvis i studier med studiedesign av
skiftande slag varefter sokningen begrénsades till kohort- och RCT-studier i PubMed
och CINHAL. Det innebar att artiklar som anvéndes i bakgrunden med stark koppling
till syftet inte kunde anvéndas i resultatavsnittet. Ett exempel visas i tabell 2, dataanalys
dér sokningen startade i Discovery. 300 artiklar hittades efter valda sokkombinationer

men ingen valdes for vidare analys.

Valet att anvdnda sig utav randomiserade studier starker trovirdigheten eftersom
resultaten inte kan péverkas av forsokspersonerna. Skribenterna ansag detta var ytterst
relevant eftersom syftet med studien krivde tillforlitliga resultat som leder till en hog
reliabilitet. Vid andra typer av urval riskerar testpersonerna vara medvetna om

héndelseforloppet 1 forvig vilket kan pdverka prestationen.

27



Fyra utav de artiklarna som valts ut till studien plockades fram som handsdkningar.
Artiklarna valdes fram genom att leta i olika referenslistor. De fyra artiklarna stamde in
pa skribenternas syfte och inkluderades i studien, men lyckades inte hittas genom
sOkningarna. Varfor det artiklarna inte kommit fram kan bero pé olika saker. Med det
menar forfattarna att eventuella viktiga sokord kan ha uteblivit som dé gjort att andra
relevanta artiklar kan ha missats till studien. Valet om att bara anvénda sig av 3
databaser ska dven tas i beaktning, dir man mojligtvis kunde gjort flera olika sokningar
i andra databaser. Men eftersom tiden for arbetet var relativt liten fanns inget utrymme

for att lagga mer tid pa det omradet.

Kring de forskningsetiska stillningstagandena har denna studie god trovardighet
eftersom alla 14 artiklar blivit godkénda via en etisk kommittee.

Kvalitésbedomningen for insamlade artiklar gjorde skribenterna var for sig till en borjan
for att upptécka olika infallsvinklar. Darefter sattes podngen utifrdn Pedro-skalan.
Eftersom skribenterna endast gjort en kvalitetsbeddmning tidigare fanns risken att nadgot
kriterium kan ha misstolkats och ddrav kan artikeln fétt ett for hogt respektive for 14g
podng. De satta podngen respektive artikel fick diskuterades mellan skribenterna.
Artiklarna som fick samma podng fran bada parter fick kvarstd medan skillnader
diskuterades. Pastdenden som diskuterades var fem till dtta i Pedro skalan (Se bilaga 2)
som handlade om hur férblindade béde terapeuter och forsokspersonerna var runt testet.
Hir sdgs problematiken till om detta stimmer 6verens med de valda artiklarna. Just
tolkningen av texterna kan ha speglat in pa artikelns totala poidng da skribenterna hade
problem med att avldsa innehallet. Nir skribenterna utgick fran Pedro-skalan vid sin
kvalitetsbedomning var det flera kriterier som belyste det viktiga i att deltagarna
slumpmassigt ska vara utvalda. Redan hir samlades poing in fran majoriteten av
artiklarna déir 13 av 14 var randomiserade vilket i slutindan gjorde att podngfordelning i
det stora hela var hog. For att kunna fa dnnu béttre kvalité och veta vilka artiklar som &r
av en hogre tillforlitlighet kravs det fler timmar att sitta och tolka och forsté olika
artiklar. Trots det ser forfattarna en forbattring av att granska artiklar genom att ju flera

man gatt igenom har skapat en bittre forstaelse.

Négot som bor podngteras dr antalet deltagare i flera studier som var ytterst fa. I endast
tre artiklar var urvalet over 20 personer vilket ansdgs vara ett godként antal. Av de andra

artiklarna i resultatdelen jimfordes allt mellan 6 och 14 personer vilket inte stirker

28



dévarande forskares teorier. Med ett 14gt antal riskeras studiernas resultat att paverka
tillforlitligheten (Hassmén & Hassmén, 2008). Trots att majoriteten av antalet deltagare
var fé i artiklarna som utgjort denna studie kan man éven diskutera det som en storre
tillgdng. Vid ett mindre urval anser studien att man léttare har haft mojlighet till
standardisering och dvervakning av urvalet mer noggrant och pa sa vis kunnat uppvisa
ett mer exakt resultat. Jimfor man detta med en storre grupp ménniskor har man svérare
att halla kolla pé varje individ och resultatet blir inte lika bra utfort. Men fordelen vid ett
storre antal dr givetvis att om méinga pévisar liknande slutsats s stirker det mer &n om

endast tva personer i urvalet uppnér liknande resultat.

En styrka med studien dr valet att anvénda sig utav en litteraturdversikt. Som tidigare
ndmnt dr omradet begransat kring forskning och inga klara riktlinjer har diskuterats runt
vad som &r optimalt for en uthallighetsidrottare att tinka pad med bade kost och
tidpunkten for intag. Litteraturdversikten ger en sammanstillning 6ver vad forskare
kommit fram till och utifrdn det kan en diskussion starta. Vid val av intervju eller
enkétstudie hade mojligheten att gd mer in pd djupet bland de utvalda
forsokspersonerna. Dér hade varje enskild individ kunnat argumentera for sina idéer,
utan att nagot &r ratt eller fel och darefter jamfora med tidigare forskning. Det som
forfattarna ansadg som problemet dr att just en begriansad kunskapslucka i deras register
som kan skapa problem i bland annat syftet och en forstielse for vad personerna
menar. Med att dd starta med en litteraturdversikt kring &mnet, 6ka sitt kunskapsforrad
och direfter anviinda en intervjustudie, alternativt enkét tror forfattarna att deras
forberedelser hade underléttat i sjdlva arbetet kring att hora hur enskilda

personer/grupper belyser omradet.

En svaghet med studien &r att resultaten forskarna kommit fram till 4r att det kan vara
svért att generalisera for alla eftersom kosten och traningen &r vildigt individbaserat.
For att kunna fi s& generaliserbara resultat som mdjligt krévs en tydlig standardisering
av alla niringsintag kopplat till trining. Dessutom finns svarigheterna att

forsokspersonerna ska kontrolleras under samma forhallanden efter traning.
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Slutsats och fortsatta studier.

Att inta kolhydrater kombinerat med protein paskyndar dterhamtningen om det sker
inom tva timmar efter avslutad aktivitet. Infor tréning har studier visat att ndringsintaget
ska intas mellan tre till fyra timmar och kompletteras med ett mindre mél 60 minuter
innan aktivitet. Det som hidnder &r att aterhdmtningen paskyndas och glykogenfoérrdden
fylls pd snabbare. Energikéllorna kombinerat med timingen leder till snabbare

aterhdmtning och 6kad prestation genom légre hjartfrekvens och fordrojd trotthet.

I forslag for fortsatt forskning anser forfattarna att man skulle vilja se ett dnnu tydligare
tidsspann for ndr ndringsintaget ska ske. Studierna som funnits har jamfort olika typer
av néringsintag, som kolhydrater och protein och utifrin det dragit slutsatsen hur dessa
paverkar kroppens formaga till béttre dterhdmtning och prestation.

Framtida forskning hade vi 6nskvirt sett fler studera samma néringsintag med samma
typ av standardiseringar och metoder, men dér utfallet endast skiljer sig i tidsintaget.
Det kan vara att en forsoksgrupp intar maltiden en timme innan, den andra tvé timmar
innan osv. Utifran den metoden kan bade for och nackdelar plockas fram och visa vad
som hdnder med kroppen vid for tidiga alternativt for sena niringsintag kopplat till
uthéllighetstraning. Det kan vara allt fran hjértfrekvens, glykogenforrad och tid till
utmattning som kan maétas. Vi tror att denna information skulle underlitta i manga

sporter att fa fram.
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Bilaga 2.
PEDro scale
1. Eligibility criteria were specified no yes where:

2. Subjects were randomly allocated to groups (in a crossover study, subjects were randomly
allocated an order in which treatments were received) no yes where:

3. Allocation was concealed no yes where:

4. The groups were similar at baseline regarding the most important prognostic indicators no
yes where:

5. There was blinding of all subjects, no yes where:
6. There was blinding of all therapists who administered the therapy, no yes where:
7. There was blinding of all assessors who measured at least one key outcome, no yes where:.

8. Measures of at least one key outcome were obtained from more than 85% of the subjects
initially allocated to groups, no yes where:

9. All subjects for whom outcome measures were available received the treatment or control
condition as allocated or, where this was not the case, data for at least one key outcome was

analysed by “intention to treat”, no yes where:

10. The results of between-group statistical comparisons are reported for at least one key
outcome, no yes where:

11. The study provides both point measures and measures of variability for at least one key
outcome

Kvalitésgranskning utformad genom PEDro.

Granskade artiklar, bedomning. Fraga 1-2 Fraga Fraga 6- Fraga9- Fragall
Podng (P). 3-5 8 10
Berardi et al., (2006) 1.1 3:0 6:0 9:1 11:1
2:0 4:1 7:0 10: 1 Totalt: 5
5:0 8:0
Betts et al., (2007) 1:1 3:0 6:1 9:1 11:1
2:1 4:1 7:1 10: 1 Totalt:
5:1 8:1 10
Gentle et al., (2014) 1:1 3:0 6:1 9:1 11:1
2:1 4:1 7:1 10: 1 Totalt: 9
5:0 8:1
1.1 3:1 6:1 9:1 11:1
Goh et al., (2012) 2:1 4:1 7:1 10: 0 Totalt: 9
5:1 8:0
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Gunnarsson et al., (2011)

Hall et al., (2013)

Marquet et al., (2016)

Osterberg et al., (2008)

Qin et al., (2017)

Richardson et al., (2012)

Rustad et al., (2016)

Sollie et al., (2018)

Urdampilleta et al., (2020)

Wolfe et al., (2017)
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Totalt
poang: 9

11:1
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poang:
10

11:1
Totalt
poang:
10

11:1
Totalt
poang: 9
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Bilaga 3

Carbohydrate-Protein
Supplement

commitee at
Yale University
School of
Medicine.

om man kontrar isoenergiska
flytande kolhydrat-tillskott som
intas tidigt pd aterhdmtningen.

Resultattabell
Forfattare-Ar- Land- Tidskrift - Etisk ~ Syfte Antal deltagare Resultat Kvalité (Pe
. kommitté (Bortfall)-Alder-
Titel ;
Studietyp
Beradi, J., Price, T., Medicine & N:6(2) Ett intag av kolhydrater-protein Ldg-Mdttli
Noreen, E., Lemon, P. | Science in Denna studie fokuserade pa A:20-27 tillskott, som ges tidigt efter
(2006) Sports & huruvida flytande kolhydrat- Kohortstudie traning, forbattrar
USA Exercise protein tillskott som man intar glykogenresyntes relativt CHO
Postexercise Muscle tidigt under dterhdmtningen kan och PLB. Detta paverkar dock
Glycogen Recovery Human forbattrar inte prestanda i denna typ av
Enhanced with a investigation myskelglykogenresyntes. Detta tréningspass.
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Betts , J., Williams, C.,
Duffy, K., Gunner, F.
(2007)

Storbritannien

The influence of
carbohydrate and protein
ingestion during
recovery from prolonged
exercise on subsequent
endurance performance.

Gentle, H. L., Love, T.
D., Howe, A. S., &
Black, K. E.

(2014)

New Zeeland

A randomised trial of
pre-exercise meal
composition on
performance and muscle
damage in well-trained
basketball players.

Journal of
Sports Sciences

Loughborough
University
Ethical
Advisory
Committee

Journal of the
International
Society of
Sports
Nutrition

University of
Otago Human
Ethics
Committee

Syftet med studien var att avgora
om ett intag av kolhydrat plus
protein efter 1dngvarig 16pning
kan dterstélla trdningskapaciteten
mer effektivt dn intag av enbart
kolhydrater.

Syftet med denna studie var att
besvara forskningsfragan; skulle
proteinintaget fore trining
forbattra prestanda eller ddmpa
muskelskador under ett basket
simuleringstest?

N: 6 (0)

A: 21
Randomiserad
Kontroll Studie

N: 10 (0)
A:22

RCT
Randomiserad
Kontroll Studie

Resultatet som kom fram gav stod Hdg

for den tidigare obekréftade
hypotesen att 16par kapaciteten
kan &terstdllas mer effektivt efter
langvarig traning nir en
blandning av kolhydrat och
protein intas under aterhdmtning
snarare dn nir man intar endast
kolhydrater.

Resultaten tyder pé att ndr vil
erfarna basketspelare intar protein
och kolhydrater fore traning
minimera risken for skador under
traning. Det ska tilldgas att det
hoga intaget av protein kan leda
till illamaende under tridning, som
kan ha begréansat formégan att se
forbattringar av flera olika
prestandamatt.

Hog
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Goh, Q., Boop, C.A.,
Luden, N.D., Smith,
A.G., Womack, C.J., &
Saunders, M.J.

(2012)

Recovery from Cycling
Exercise: Effects of
Carbohydrate and
Protein Beverages

Gunnarsson, T. P.,
Bendiksen, M., Bischoff,
R., Christensen, P. M.,
Lesivig, B., Madsen, K.,
Stephens, F., Greenhaff,
P., Krustrup, P.,
Bangsbo, J.

(2011)

Danmark

Effect of whey protein-
and carbohydrate-
enriched diet on
glycogen resynthesis
during the first 48 h after
a soccer game

Nutrients

James Madison
University
Commiteeé.

Scandinavian
Journal &
Medicin and
Science in
Sports.

Ethics
Committee of
Copenhagen
and
Frederiksberg
communities.

Syftet med studien var att
undersoka effekterna av olika
kolhydrater-protein (CHO + Pro)
drycker under dterhdmtning fran
cykeltraning.

Syftet med studien var att
undersdka om ett vassleprotein
och kolhydratberikad diet jAmfort
med en normal diet kan hoja
hastigheten for glykogenresyntes
efter en fotbollsmatch. Vidare
fokuserar studien pa att utvirdera
om individanpassningar under en
match kan paverka forsdmrad
glykogensyntes efter matchens
slut.

N: 12 (2)

A: 25
Randomiserad
Kontroll Studie

N: 19 (0)

A:24
Randomiserad
Kontroll Studie

Drycker med liknande
kaloriinnehall men olika
proportioner av kolhydrater /
protein gav liknande effekter pa
muskelaterhdmtning och
efterfoljande traningsprestanda
hos vélutbildade cyklister.

Den aktuella studien visade att en
90-minuters fotbollsmatch
orsakar en minskad grad av
resyntes av muskelglykogen de
forsta 24 timmarna efter en match
jamfort med andra sporter, trots
ett intag av CHO- och PRO
berikad diet.
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Hall, A.H., Leveritt,
M.D.,Ahuja, K.DK., &
Shing, C.M.

(2013)

Australien

Coingestion of

carbohydrate and protein

during training reduces
training stress and
enhances subsequent
exercise performance.

Marquet, L.A.,
Brisswalter, J., Louis,
J., Tiollier, E., Burke,
L.M., Hawley, J.A.,
Hausswirth, C.
(2016)

Frankrike

Enhanced Endurance
Performance by
Periodization of
Carbohydrate Intake.

Applied
Physiology,
Nutrition and
Metabolism.

Tasmanian
Human
Research
Ethics
Committee

Medicine &
Science in
Sports &
Exercise

Paris IDF VI
committee

Denna studie syftar till att
verifiera om konsumtionen av
CHO + PRO under
uthallighetstraning forbattrar
aterhamtningen och efterféljande
fysisk prestanda.

N: 10 (0)
A:30
Randomiserad
Kontroll Studie

Syftet var att undersoka effekterna N: 21 (0)

av en kronisk
dietperiodiseringsstrategi pa
uthéllighetsidrottare.

A:30-32
Randomiserad
Kontroll Studie

Ett intag av CHO med PRO under Hdg

anstrangande uthallighetstrdning
sanker trianing stressen och leder
till en forbattrad dterhdmtning
samt efterfoljande prestanda.

Kortvarig periodisering av CHO-
tillgénglighet runt utvalt
traningspass framjade
signifikanta forbattringar i
submaximala cykelekonomi,
liksom supramaximal
cykelkapacitet och 10 km &aktid
hos utbildade
uthéllighetsidrottare.
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Osterberg, K.,

Zachwieja, J., Smith, J.

(2008)

(USA)

Carbohydrate and
carbohydrate + protein
for cycling time-trial
performance

Qin, L., Wang, Q.R.,
Fang, Z.L., Wang, T.,
Yu, A.Q., Zhou, Y.J.,
Zheng, Y.,& Yi, M.Q.
(2017)

Kina

Effects of Three
Commercially Available
Sports Drinks on
Substrate Metabolism
and Subsequent
Endurance Performance
in a Postprandial State

Journal Of
Sports Sciences

Human
Subjects
Review
Committee

Nutrients

Department of
Sports Science
and Physical
Education, The
Chinese
University of
Hong Kong.

Syftet med studien var att testa
hypotesen att ett intag med
kolhydrater- och proteindryck
kommer leda till en betydande
forbattring 1 cykeltidsforsok
prestanda i forhallande till

placebo och enbart kolhydrater.

Att undersoka effekterna av
kommersiellt tillgangliga
sportdycker med olika
komponenter pa
substratmetabolism och
efterfdljande prestanda.

N: 13 (0)
A:27-36
Randomiserad
Kontroll Studie

N: 10 (0)

A: 21
Randomiserad
Kontroll Studie

Datan som kommit fram visade
pa att intag av kolhydrater under
langvarig trining, mattlig till
hogintensiv, fordrdjer trétthet och
leder till betydligt snabbare
prestanda dn en dryck utan
kalorier. Tillsatsen av protein gav
ingen ytterligare fordel.

CHO-sportdryck med ytterligare
PRO uppritthéller
insulinproduktionen under
uthéllighetscykling vid 70% VO2
max 1 det postprandiala
tillstdndet. Senare
trdningsprestanda i den aktuella
studien pdverkades inte av typen
av CHO eller tillsatsen av PRO i
de utvalda kommersiellt
tillgéngliga sportdryckerna.
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Richardsson, K.L., Journal of Syftet med denna studie var att N:11 (0) Resultatet visade att det inte fanns Medel-Hog
Coburn, J.W., Beam, Strength and undersodka effekterna av A:27 nagon signifikant skillnad i tid till
W.C., & Lee, E. Conditioning isokalorisk kolhydrat och Randomiserad utmattning efter isokalorisk CHO
(2012) Reserach. kolhydratproteintillskott i tid till ~ Kontroll Studie och CHO-PRO tillskott.

USA utmattning. Kolhydrater och CHO-PRO intag
Effects of Isocaloric efter traning verkar ha liknande
Carbohydrate vs. University effekter pa kortsiktig
Carbohydrate- institutional aterhdmtning.

Protein Supplements on | review

Cycling Time to commitee

Exhaustion

Rustad, P.I., Sailer, M., | PLOS ONE N: 8 (0) Hog
Cumming, K.T., Syftet med studien var att studera  A:24 Prestandan var hogre efter 18
Jeppesen, P.B., Kolnes, | Regional om ett intag av protein (Pro) plus  Randomiserad timmar av krdvande cykling med
K.J., Sollie, O., Franch, | Committees for ~ kolhydrater (CHO) under de Kontroll Studie ett intag av CHO+Pro jamfort

J., Ivy, J.L., Medical and forsta tva timmarna efter med en diet bestaende endast av
Hannelore, D., & Health kriavande cykling forbattrar kolhydrater under det 2 forsta
Jensen, J. Research prestanda dagen dérpa. timmarna av cykling. Ett intag
(2016) Ethics med liknande mingd protein men
Norge mindre kolhydrater under den 18
Intake of Protein Plus timmars aterhdmtningsperioden
Carbohydrate during the visade i stéllet pa en sdmre

First Two Hours after prestandan.

Exhaustive Cycling
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Improves Performance
the following Day

Sollie, O., Jeppesen, P.,
Tangen, D., Jernerén,
F., Nellemann, B.,
Valsdottir, D., Madsen,
K., Turner, C.,
Refsum, H., Skdlhegg,
B., Ivy, J., Jensen, J.
(2018)

(Norge)

Protein intake in the
early recovery period
after exhaustive exercise
improves performance
the following day.

Journal of
Applied
Physiology

Regional Ethic
Committee of
Norway

Syftet med studie var att

undersoka vilka effekter protein
och kolhydrater har med ett intag
pa tidig aterhdmtning frén ett

kravande traningspass for

prestationen 18 timmar senare.

N: 8 (0)

A:23
Randomiserad
Kontroll Studie

Resultatet visade pd att nir man  Hog
intar kolhydrater plus protein

efter krdvande uthéllighetstraning
omvandlar kroppen snabbare fran

ett kataboliskt till ett anabolt

tillstdnd 4n kolhydrat ensam,

vilket leder till en béttre

aterhdmtning samt efterfoljande
cykelprestanda.
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Urdampilleta, A.,
Arribalzaga, S.,
Viribay, A., Castaiieda,
A., Babarro, J., Calvo,
S., Mielgo-Ayuso, J.
(2020)

Spanien

Effects of 120 vs. 60 and
90 g/h Carbohydrate
Intake during a Trail
Marathon on
Neuromuscular Function
and High Intensity Run
Capacity Recovery

Wolfe, A., Brandt, S.,
Krause, 1., Mavison,
R., Aponte, J.,
Ferguson-Stegall, L.
(2017)

USA

Shorter Duration Time
Trial Performance and
Recovery Is Not
Improved by Inclusion
of Protein in a Multiple
Carbohydrate
Supplement

Nutrients

Human Ethics
Commiittee,
Valladolid
Health Area.

Journal of
Strength and
Conditioning
Research

Hamline
University
Institutional
Review Board

Syftet med denna studie var att
analysera och jimfora effekterna
av ett 120 g/h CHO intag med
rekommendationerna (90g/h) och
det vanliga intaget for ultra-
uthéllighetsidrottare (60 g/h)
under ett bergsmarathon pé intern
traningsbelastning och efter
trinings neuromuskulér funktion

och aterhdmtning av hog intensitet

av lopkapacitet.

Syftet med studien var att
undersoka om en tillsats protein
med en multipel CHO-dryck vid
en viss tid kan forbéttra prestanda
och dterhdmtning i 2 stycken
cykeltester samma dag jamfort
med enbart isokalorisk CHO.

N: 26 (6)
A:37
Randomisera
Kontroll Studie

N: 10 (0)
A:+-37
Randomiserad
Kontroll Studie

120 g/h CHO intag under ett
bergsmarathon kan begrinsa
neuromuskuldr trotthet och
forbéttra aterhdmtning av hog
intensiv loparkapacitet 24 h efter
en fysiologiskt utmanande
héndelse jamfort med 90 g/h och
60 g/h.

Sammanfattningsvis visar den hir
studien att ndr man anvénder matt
pa prestanda som stimmer
overens med de verkliga
tavlingscykelevenemang som

varar 1 90 minuter, finns det ingen

skillnad 1 40 km-prestanda, andra

géngen 10 km-prestanda, eller vid

aterhdmtning av benstyrka vid
intag av en isokalorisk multipel
CHO-dryck jamfort med en
multipel CHO-dryck med protein.

Hog

Hog
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