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Abstrakt 
 
Bakgrund. För att kunna maximera sin prestation och återhämtning inom idrott är kost 

och intag av rätt näring vid rätt tillfälle, så kallad nutrient timing avgörande för att nå 

framgång. Atleter kan inte förbereda sig på samma sätt oavsett idrottsaktivitet utan 

måste anpassa sitt näringsintag beroende på duration och intensitet.  

Kunskapsläget kring nutritionsbehov och kostintag inom uthållighetsidrott är inte 

klarlagt varför det finns behov att belysa den forskning som finns på området. 

Syfte: Syftet med studien är att undersöka hur nutrient timing påverkar prestation och 

återhämtningen i uthållighetsidrotter.  

Metod. En litteraturöversikt genomfördes genom databaserna Discovery, PubMed och 

CINAHL. Totalt 14 artiklar inkluderas i studien.  

Resultat: Kolhydrater och protein var de dominerande energikällorna som behövs i 

uthållighetssporter. För att uppnå en bättre prestation och snabbare återhämtning var 

tidsintaget en viktig faktor att förhålla sig till. Resultaten visade att näring inom två 

timmar efter avslutad aktivitet visade bättre resultat om atleter intog protein kombinerat 

med kolhydrater. Att inta protein och kolhydrater för tätt inpå träning visade inte ge 

några ytterligare effekter. 

Slutsats: Ett intag av kolhydrater i kombination med protein är energikällorna som ger 

bäst förutsättning för att utföra fysisk prestation. För att ge bäst förutsättning har tiden 

en stor påverkan på resultatet. Proteinet har ingen ytterligare effekt på återhämtningen 

om återhämtningsperioden är mer än 24 timmar.  

 

Nyckelord: Idrottsnutrition, Kondition, Återhämtning, Energikällor 
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Introduktion 
 
 
Kosten är en av de viktigaste delarna för att uppnå positiva resultat inom idrott (Bergh, 

2013). Utan energiintag i samband med idrottsaktiviteter kommer både prestation och 

återhämtning att påverkas negativt, främst för att energikällorna i kosten bidrar med 

energi till musklerna så att man kan ta sig igenom träningspass eller tävling. Men även 

för huvudet och det psykiska så att man kan hålla uppe koncentrationen för ett bra 

utförande. Under träningsaktiviteter som kan pågå under en längre tid kan 

näringsintaget tidsanpassas beroende på duration och intensitet. En idrottare som vill 

prestera bra kan ställa sig frågan; när ska jag äta för att det ska ge bästa förutsättning 

kopplat till träning eller tävling? Och finns det något samband med rätt nutrient timing 

för återhämtning? Eftersom det finns många olika teorier kring område kommer denna 

litteraturöversikt hjälpa till att sammanställa och jämföra resultat mellan olika arbeten. 

Genom att få ett mer överskådligt resultat kommer det vara av stort intresse för personer 

som vill förbättra idrottsliga prestationer.  
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Bakgrund 
 
Nutrient timing kan definieras som “rätt näring vid rätt tillfälle” och är en viktig aspekt 

när det kommer till en idrottares prestation (Bergh, 2013). Förutom strävan mot att 

uppnå goda förutsättningar kopplat till idrottssammanhang hjälper energikällornas 

nutrient timing personer att hålla sig friska genom de fysiologiska förändringar som 

sker i kroppen. Nutrient timing har därför en stor betydelse för att optimera prestation 

och återhämtning samt att den ska anpassas utifrån vilken aktivitet som utförs avseende 

på intensitet, duration och återhämtningstid (Burke, Kiens & Ivy, 2007) ;(Johansson & 

Stubendorff, 2020); (Asker & Jeukendrup, 2008). Ju närmare träningspassen ligger 

varandra, desto större krav ställs på både uppladdning och återhämtning när det kommer 

till energiintag. Ett problem som kan uppstå enligt Sjödin, Persson, Claesson och Burén, 

(2013) är att många utövare inte vet vad nutrient timing är. Ofta finns 

rekommendationer före och efter kring vad man ska äta men inte hur långt innan och 

efter en aktivitet. 

Energikällorna och dess betydelse 
 
En människa kan inte förbereda sig på samma sätt om man ska springa 100 meter kontra 

10 000 meter. Kroppen kräver olika mycket energi beroende på aktivitet och kroppsvikt. 

Att vara i energibalans är därför viktigt för att kunna uppnå en positiv prestation och 

återhämtning (Desbrow, Slater & Cox, 2020). Med energibalans menas att så mycket 

energi kroppen gör av med vid en aktivitet ska den senare ersätta med mat, varken för 

mycket eller för lite.  

I slutet av 1800-talet började forskare koppla energikällorna till träning där proteinet 

ansågs vara det viktigaste att inta att under träning (Asker & Jeukendrup, 2008). Synen 

förändrades i början på 1900-talet där både kolhydrater och fett kom mer in i bilden där 

främst kycklingvingar användes flitigt för bland annat cyklister under pågående 

tävlingar. Så sent som i slutet av 1960-talet upptäckte forskare kolhydraternas främsta 

funktion, att det lagrades i både lever och muskelglykogen och kom till stor användning 

i uthållighetsidrotter. Teorin stärktes i mitten av 1980 talet där forskare på ett 

övertygande sätt kunde visa utsöndringen av kolhydrater ledde till en ökad 

prestationsförmåga (Asker & Jeukendrup, 2008).  

De tre främsta energikällorna som förknippas med kosten är kolhydrater, protein och 

fett.  
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Protein (PRO) är kroppens byggstenar och har viktiga funktioner som kroppen behöver 

för att bilda olika strukturer (Bergh, 2013). Protein förknippas oftast med styrka och 

muskler när det kommer till träning och kött i samband med kost (Johansson & 

Stubbendorff, 2020). Syftet med proteinet är att bygga upp det kroppen brutit ned under 

en tävling/träning för att sedan återställa och blir därför en viktig del när det kommer till 

återhämtningsfasen. Slarvas det med intag av protein har kroppen inte någon möjlighet 

till uppbyggnation som senare kan leda till en nedbrytning av kroppen 

(Livsmedelsverket, 2021). Det finns 20 olika typer av aminosyror, 11 kan kroppen 

producera själv men resterande behöver komma in från födan vi äter.  Det gör proteinet 

till en viktig del i kosten för att kunna nå framgång och minimerar riskerna för 

muskelskador. 

Fett finns samlat i hela kroppen och har ett väldigt högt energivärde jämfört med 

protein och kolhydrater. Endast 1 gram fett innehåller 9 kalorier vilket betyder att i 10 

kilo fett finns 90 000 kcal. När fett har ett sådant högt energivärde kan man använda sig 

av detta för att öka prestationsförmågan i uthållighetsidrotter. Rutinerade 

uthållighetsidrottare kan därför anpassa sitt intag så att det lagras intramuskulärt och ger 

nödvändig energi när det gäller som mest under träning eller tävling som pågår i mer än 

6 timmar (Larsen & Mattsson, 2013). Trots fettets viktiga funktion är det inget forskare 

tar hänsyn till att inta när det kommer till timing för måltider utan det rekommenderas 

främst till huvudmålen (Bergh, 2013). Detta eftersom fettet främst kopplas ihop med 

träning på lägre intensitet. 

Kolhydrater (CHO) är den ledande energikällan och rekommenderas att innefatta 50–

60% av den totala energin vi får i oss (Johansson & Stubbendorff, 2020). Det finns två 

olika typer av kolhydrater, snabba och långsamma. Förenklat kan man säga att behöver 

man energi snabbt använder man sig utav snabba kolhydrater som exempelvis vitt bröd 

och kakor. Dessa innehåller ett högt GI (Glykemiskt index) och höjer blodsockret, men 

bara under en kort period för att sedan sjunka ner till samma nivå som innan. Det 

långsamma, som potatis, pasta och ris ger inte samma snabba effekt utan dessa gör att 

glukoshalten stiger långsamt och på så vis räcker under en längre tid och innehåller ett 

lågt GI (Johansson & Stubbendorff, 2020). Kolhydraterna lagras i levern men även som 

glykogenförråd i muskeln. Förråden i sig räcker upp till några timmar under en hög 

arbetsbelastning vilket gör det extra viktigt att dessa är väl påfyllda inför matcher då 

risken för utmattning minskar (Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006). 
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Enligt Bergh (2013) och Kerksic et al. (2017) ska näringsintaget ske 3–4 timmar innan 

aktivitet och till större del bestå av långsamma kolhydrater där mängden uppskattas 

utifrån personens kroppsvikt. Det gör att magsäcken hinner tömmas och 

glykogenförråden blir påfyllt inför träningen. Ett kolhydrat baserat intag för tätt inpå 

uthållighetsträning riskerar att sänka prestationsförmågan eftersom den kan hämma 

fettförbränningen (Kreider et al. 2010). Jeekendrup och Glesson (2010) är inne på 

samma spår och menar att det bör intas en huvudmåltid tre till fem timmar innan. För att 

säkerhetsställa lever glykogenlagret ska ett mindre mål baserat på kolhydrater och 

protein intas 30–60 minuter före som gör att substratet finns lättillgängligt i musklerna.  

Kravprofil för uthållighetsidrotter 

Om idrotter ska kategoriseras som uthållighetsidrotter måste det innehålla liknande 

villkor. För att definieras som en uthållighetsidrott ska durationen överstiga 60 min och 

maxpulsen variera mellan 65–80% av en människas totala arbetskapacitet. Under dessa 

förhållanden förbränner kroppen främst energikällan kolhydrater som därför blir den 

viktigaste energikällan (Bergh, 2013). Detta beror på att det krävs en mindre mängd 

syre till användning av kolhydrater vilket gör att lagerna håller under längre tid 

(Michalsik & Bangsbo, 2002). Vid lägre intensitet på träningen förbränner kroppen 

främst energikällan fett. Rörelsemönster som kräver mest energi är sporter där 

benmusklerna används, därför att benen är kroppens största muskelgrupp. Även fast det 

finns idrotter som går under uthållighetsidrotter där benmusklerna inte är mest aktiv 

kommer studien inrikta sig mot sporter som till exempel involverar löpning och cykling 

som pågår i över 60 minuter. Uthållighetsidrotter påverkar främst kroppens aeroba 

system som behandlar i vilken grad vi står konditionsmässigt, där tre komponenter 

tillsammans ligger i grund för detta: 

1. Maximala syreupptagningen (VO2 max) Aerob effekt. 

2. Nyttjandegraden. Avgör hur väl man kan nyttja V02max på så lång tid som 

möjligt. 

3. Arbetsekonomin= Hur man använder sig av syret man har att tillgå på bästa sätt. 

(Larsen & Mattsson, 2013) 
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Prestation 
Definition av att prestera på högsta möjliga nivå på så lång tid som möjligt är olika från 

person till person och även idrott till idrott där syftet är att vara maximalt förberedd.  

I till exempel cykling är det av stor vikt att lägga tillräckligt mycket energi under hela 

loppet för att kunna få en bra placering innan man kan behöva göra en maximal spurt 

vid målgång. I fotboll däremot uppgår 70 % av V02 max över en match på 90 minuter. 

Detta trots att 70 % av matchen också är i en vilande fas eller i lägre intensitet 

(Michalsik & Bangsbo, 2004). Ur ett prestationsmål vill man kunna bidra med många 

löpningar som både innehåller fart och styrka för att snabbt kunna vara med i en 

kontring eller för att vinna tillbaka bollen.  

I en studie av Sjödin et al. (2013) studerades elit och motionärernas syn på kost och 

timing kring träningen där flera nämnde problemet när man skulle äta. 

Försökspersonerna nämnde bland annat problematiken kring håll, energilös och tung i 

kroppen som hämmade deras prestation. För att lyckas uppnå dessa parametrar kommer 

just rätt energikällor och nutritionen vara en avgörande del till att kunna prestera på en 

god nivå (Michalsik & Bangsbo, 2004).  

För att uppnå en bättre prestation menar Kessinger (2018) att en måltid med högt 

kolhydratintag ska ske ungefär 90 minuter innan själva aktiviteten startar. Mängden 

kolhydrater anpassas utifrån individens kroppsvikt för att fylla på med rätt mängd. Att 

kombinera intaget med protein hade visat sig ge ytterligare en effekt på 

muskelglykogenet, men det skulle isåfall ske om måltiden intas fyra timmar tidigare.  

Sundin (2009) visade på hur en uppladdning inför match eller träning skulle se ut 

kopplat till fotbollsspelare och deras prestation. Det viktigaste var att kroppen skulle 

känna en mättnad och förhindra en hungerkänsla för att på så vis känna sig förberedd. 

För att detta skulle fungera intogs måltiden mellan 2 till 4 timmar innan aktiviteten 

startade. Med tanke på att fotboll klassificeras som en uthållighetsidrott blev kosten 

fokuserad på kolhydrater och skulle helst vara så fettsnål som möjligt. 

Återhämtning 

Direkt efter tävling eller match måste kroppen ställa om för nästa utmaning. För lika 

viktigt som att ladda på med energi inför tävling är processen efter lika betydelsefull för 

idrottsutövandet, återhämtningen (Roberts, Helms, Trexler & Fitschen, 2020). 

Återhämtningen anpassas utifrån vilken typ av träning som utförs men även vilken typ 
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av individ. Det som kommer upp gemensamt är att kroppen har brutits ned, vilket gör 

att kommande timmar blir en viktig faktor för återställning (Bergh, 2013).  

Enligt Larsen och Mattsson (2013) påverkas även återhämtningstiden beroende på 

vilken intensitet och längd träningsbelastningen utförts på. Vid en mycket hög 

belastning, nästan mot det maximala kan återhämtningstiden ligga upp till 60 timmar.  

Näringsämnenas intag bidrar även mycket för att återhämta kroppen till sitt 

“ursprungsläge”. Oberoende vilken sorts träning man utför kommer man bryta ner 

näringsämnena som finns i kroppen. Därför behöver man fylla upp kroppens “depåer” 

så att man inte bara fortsätter bryta ner och blir väldigt låg på energi. Kolhydrater är det 

näringsämnet som man mest frekvent vill återställa snabbt efter ett träningspass eller 

tävling. Muskler som är i ständig rörelse gör av med 4 gånger mer än i vilande fas, det 

gör att kolhydratinlagringen relativt snabbt måste fyllas på (Johansson & Stubendorff, 

2020).  

 

Förutom kolhydraterna är även proteinet en viktig beståndsdel, mest för att det hjälper 

till att bygga upp musklerna. Vid lägre nivåer av kolhydratintag ser även proteinet till 

att skynda på processen till fulladdade depåer. För att så effektivt som möjligt kunna få 

en bra återhämtning bör ett viktförhållande mellan kolhydrater och protein kombineras, 

vilket kan vara extra viktigt för idrottare som utför tävlingar och matcher under flera 

dagar (Larsen & Mattsson, 2013). Kessinger (2018) poängterar i sin studie att kroppen 

behöver få energi direkt efter avslutat uthållighetspass, helst inom 30 minuter. Det som 

händer är att idrottare får en högre grad av muskelglykogen syntes, som innebär att 

kroppen lättare lagrar kolhydraterna i musklerna. Intaget är inte stort, men nödvändigt 

eftersom ett intag två timmar efter har visat ge 50% mindre effekt av muskelglykogen 

syntesen vilket leder till att återhämtningsprocessen tar längre tid.  

Arent, Cintineo, McFadden, Chandler & Arent, (2020) & Burke, Kiens & Ivy, (2007) 

visade liknande resultat i sin studie om betydelsen till att förse kroppen med näring 

direkt efter avslutat uthållighetspass. För att maximera återhämtningsförmågan 

behövdes intaget genomföras senast två timmar efter avslutad aktivitet eftersom 

musklerna kan dra nytta utav förmågan att ta upp glukos för att optimera 

glykogenlagren. Skulle istället intaget ske senare finns risken att återhämtnings 

hastighet minskar då glukoslagringen återgått till sina basnivåer. I en studie gjord av 

Bangsbo et al. (2006) visade forskarna hur mängden högintensivt arbete som utfördes 

under en fotbollsträning var högre om återhämtningsmåltiden bestod av en högre mängd 
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kolhydrater. I figur 1 nedanför visas skillnaden mellan två olika måltids påverkan på 

glykogenförråden. Den ena med en normal diet och den andra med en högre mängd 

kolhydratinnehåll. Staplarna visar en skillnad på att glykogenförråden är högre efter ett 

träningspass med högt kolhydratsintag och på så vis bevisas vikten i att äta vid rätt tid 

samt mängd för att orka arbeta på en högre nivå. 

 

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

 
En annan metod är att inta mindre mängder CHO under en periodiserad tid efter träning 

för att öka glykogensyntesen ytterligare. Tarnopolsky, Gibala, Jeukendrup och Phillips 

(2006) menar att en intervall på 15–30 min är att föredra i upp till 5h efter avslutat 

träningspass, om intagen är betydligt lägre än vanligt. Normalt sett efter träning är 200–

300 gram kolhydrater att rekommendera. Vid ett periodiserat intag delas den totala 

mängden upp i mindre delar anpassat utifrån antalet tillfällen.  

Problemformulering 
 

Forskare har många olika teorier kring tidsintaget för energikällorna och dess innebörd 

samt vilka förhållningssätt som kan ge bästa idrottsliga prestation. Det gör att atleternas 

kostintag anses korrekt men vid fel tidpunkt och på så vis äventyrar prestation och 

återhämtningen (Sjödin et al. 2013). Nutritionsbehov och kostintag inom idrott har 

behandlats i forskningen till viss del men kunskapsläget kring vilka energikällor i 

kombination med tidpunkt för energiintag som ger den bästa förutsättningen för 

prestationen och återhämtning i uthållighetsidrotter är begränsat. 
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Syfte 
 

Syftet med studien är att undersöka hur nutrient timing påverkar prestation och 

återhämtningen i uthållighetsidrotter.  
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Metod   
 
Författarna har valt att göra en beskrivande litteraturöversikt. Med det menas att 

metoden går ut på att sammanfatta olika forskares studier och inhämta material som är 

relevant till syftet (Forsberg & Wahlström, 2013). Detta har gjorts genom att vi 

analyserat problemområdet och tolkat informationen från empirin. Det gjorde att 

tolkningen var en viktig del i arbetet för att få fram det mest relevanta innehållet 

(Hassmén & Hassmén, 2008). Empirin var samtidigt redan tillgänglig vilket gjorde att 

studien undvek tidsåtgång för bland annat intervjuer, enkäter och transkribering 

(Hassmén & Hassmén, 2008).  

 
Urvalskriterier 
 
Inklusions- och exklusionskriterier används för att bredda och smalna av sökningen när 

man bestämmer sig för vilka sökord artikeln ska innehålla (SBU 2017).  

Inklusionskriterierna som valts i denna studie har varit inriktade mot uthållighetsidrotter 

samt varit peer rewied med fulltext (se tabell 1). Designen på artiklarna skulle främst 

vara randomiserad kontrollstudie för mer pålitlig data men där en annan design 

inkluderats. Uthållighetsidrotter valdes eftersom kravprofilen är liknande i många 

sporter. Detta underlättade till artikelsökningen eftersom nutrient timing ser likadan ut 

för atleter som arbetar under samma intensitet och kräver samma typ av näringsintag. 

Artiklar som valdes ut skulle även finnas inom tidsramen 2000 till 2021, för att undvika 

äldre forskning. Språket skulle vara på engelska eller svenska för att inkluderas (se 

tabell 1).  

Exklusionskriterier menas en avgränsning av sökningen för att slippa överflödigt 

material (SBU 2017). Sökningen blir då mer korrekt, som att begränsa årtalet så inga 

artiklar innan 2000-talet finns tillgängliga, då nyare forskning kan ha gett annat resultat 

(Gratton & Jones, 2010). Litteraturöversikter och annan forskning där det inte ingick 

någon sorts metod för deltagare ignorerades. Artiklar som var skrivna på annat språk än 

engelska och svenska plockades bort samtidigt som endast uthållighetsidrotter valdes 

utifrån studiens syfte (se tabell 1). Ett annat kriterium var att plocka bort idrotter där 

intensiteten var låg. Detta för att artiklarna skulle ingå under samma kravprofil och 

stämma överens med studiens syfte 
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Tabell 1. 
 Inklusion- och exklusionskriterier. 

Inklusionskriterier  Exklusionskriterier 

-   Inriktad på uthållighetsidrotter.  

- Nutrient timing samt nutrition. 

-   Publicerade artiklar mellan 2000–2021 

-   Språket: Engelska och svenska 

-   Peer reviewed samt full text. 

-Randomiserade kontrollstudier (RCT) och 

Kohortstudie. 

-Studier med träning som fokuserar på låg 

intensitet 

-Styrketräning 

-Systematiska reviewer  

-Artiklar tidigare än 2000-talet. 

-Inte peer reviewed. 

 
Sökord och val av databaser 

För att få fram korrekta termer har ämnesordlistan MeSH (Medical subject headings) 

används i studien till att finna lämpliga sökord som sedan kommer användas till 

databassökningarna. Hjälp plockades även in från tidigare studier för att granska 

nyckelord och eventuellt inte missa viktiga begrepp. En systematisk litteratursökning 

genomfördes under peioden 1/4 till 10/5.  

 

Sökorden som valdes innefattade: Nutrient timing, Nutrution, Recovery, Performance, 

Endurance training. Under litteratursökningen tillkom även nya sökord efter en 

genomgång av utplockade artiklar. Ord som lades till upprepades i många titlar och 

även i abstrakt vilket gjorde att carbohydrate, protein, running och cycling tillkom. 

För att formulera sökorden användes booleska operatorer till att bredda och smalna av 

sökningen som gav databasen specifika instruktioner. Det tre operatorerna som tillkom 

var AND, OR och NOT (se tabell 2). AND har till uppgift att kombinera två sökord för 

att antingen söka på alternativ A eller B medan OR breddar sökningen genom en 

gardering mellan två ord som har liknande betydelse (Forsberg & Wengström, 2013). 

Vid användning av NOT väljer databaserna att exkludera ord som inte ska finnas med i 

sökningen. Det gör att den begränsas och termer som inte ska ingå blir därför 

bortplockade i artikelsökningen. Databaserna nyttjades från Högskolan i Gävle för att 

komma åt openaccess artiklar, vilket betyder att det var gratis att komma åt full-text. 

Studien startade till en början med sökning i databasen Discovery för att göra en test 

sökning som ska inkludera flera databaser och genererar mer artiklar. Därefter har 
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PubMed och CINAHL fungerat som mer specifika sökportaler (se tabell 2). Pubmed är 

en bredare databas och täcker områden inom medicin och CINAHL inom omvårdnad, 

dessa två innehåller främst vetenskapliga artiklar (Forsberg & Wengström, 2013). 

Förutom databassökningar granskades referenslistor i översiktsartiklar. Att leta i 

översiktsartiklar är en bra metod för att inte riskera att missa forskning via andra 

databaser (Hassmén & Hassmén, 2008). Litteraturen därifrån användes och lästes 

igenom noga för en säkerhetsställning att inte innehållet skulle stämma överens med 

studien.  

 

Tabell 2 
Dataanalys. 

Databas Sökord Antal 
träffar 

Lästa 
Titlar 

Lästa 
abstract 

Granskade 
artiklar 

Valda 
artiklar 

Discovery Nutrient timing OR nutrition 
AND  recovery AND performance 
AND  endurance training 

300 300 75 19 0 

PubMed 
#1 

(carbohydrate OR  protein intake 
OR  training) AND (time) 
AND  cycling AND performance 
AND  recovery 

138 138 54 
 
 

14 4 

PubMed 
#2 

(carbohydrate OR protein intake 
OR  training) AND (time) AND 
cycling AND running 

66 66 22 
 

10 2 

PubMed 
#3 

protein effects AND  sports AND 
glycogen 

61 61 37 14 1 

PubMed 
#4 

protein intake AND recovery 
AND  performance  

46 46 21 
 

5 1 



 

15 
 

CINAHL 
#1 

(carbohydrate OR protein intake 
OR  training) AND (time) 
AND  cycling AND performance 
ANDrecovery 

142 142 34 
 

15 2 

Totalt 6 sökningar 753 753 243 77 10 

 

 
Efter valda sökord hittades totalt 753 artiklar i tre olika databaser. 510 exkluderades 

redan genom lästa titlar eftersom titeln inte stämde överens med studiens syfte. Kvar 

blev 243 abstrakt som lästes för noggrannare bedömning. 77 artiklar granskades därefter 

som stämde in på studiernas kriterier och lästes i full text. Tio artiklar användes sedan 

till studiens resultat (se bilaga 1). Utöver dessa tio valdes fyra artiklar som plockades 

fram via handsökningar. De handsökta artiklarna hittades i en systematisk 

litteraturöversikts referenslistor som stämde in på nuvarande studie.  

 
Analysätt 
För att kunna använda artiklar i denna studie har syftet, metod och resultatdelen varit i 

största fokus (Hassmén & Hassmén, 2008). I originalartiklarnas metoddel genomfördes 

tester där man hade ett tidsspann när och vad man intagit för energikällor och vilka 

effekter detta har gett. Sökningarna startades med att gå igenom en databas åt gången. 

Samtliga titlar från sökträffarna lästes och sållades bort om titeln ansågs irrelevant. 

Abstrakten blev en viktig del i arbetet för att kunna dra slutsatsen om hela artikeln var 

värd att läsa. Fokusområdet var att se hur forskarna gått tillväga genom sin metod och 

vilka nyckelresultat som kommit fram. När valda abstrakt plockats fram, som ansågs 

vara relevant för studiens syfte gick processen vidare för en slutlig granskning av hela 

innehållet. Valda artiklar lästes flera gånger för att kunna skapa helhet och förståelse av 

informationen. Till hjälp användes översättningsverktyg för att inte missuppfatta 

kontexten från engelska till svenska som underlättade läsningen och sparade in 

väsentligt med tid. För att hitta gemensamma nämnare, studier med liknande syfte och 

resultat användes kategorier för att dela in respektive artikel under passande kategori. 

Utifrån det kommer resultatdelen vara strukturerad och lätt att analysera (se tabell 3). 
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Kategorierna valdes utifrån studiens syfte, där både energikällor och tidpunkten var 

viktiga delar att söka fram. De valda artiklarna beskrev hur det gick tillväga genom 

användning av energikällorna på försökspersonerna. Utifrån det kunde författarna att 

avgränsa metoden och istället dela upp i olika kategorier för att kunna jämföra artiklarna 

emellan.  

 
Kvalitetsgranskning 
 
Enligt Hassmén och Hassmén (2008) är det av stor vikt att materialet innehåller en hög 

kvalité för att avgränsa eventuella felkällor som riskeras att komma med och därför 

kommer bedömningen av artiklarna läggas med stor vikt. Bedömningen har utgått ifrån 

Pedro-skalans hemsida (https://pedro.org.au/) som baserar sig på kriterier och ska finnas 

med i en vetenskaplig tidskrift. I skalan tas påståenden upp om bland annat urval och 

hur utförligt forskarna redovisat sina resultat. Skalan utgår från elva påståenden som 

kan besvaras med antingen ja eller nej på. I kvalitetsgranskningen granskade 

skribenterna samtliga artiklar, oberoende av varandra för att stärka studiens trovärdighet 

(Forsberg & Wahlström, 2013). Efter en sammanställning av valda artiklar har dessa 

jämförts för att se om några artiklar fått liknande bedömning. Kriterierna diskuterades 

och fick slutligen en gemensam poäng ifall att det hade uppstått meningsskiljaktigheter 

mellan skribenterna. (Se bilaga 2) Om skribenterna ansåg att ett påstående stämde in på 

artikeln delades en poäng ut för att slutligen ge ett betyg på hela artikeln. Den 

sammanlagda poängen svarade för hur pass trovärdig artikeln är utifrån författarnas 

bedömning och kan på så vis stärka studiens resultat vid höga poäng. Pedroskalan 

delades in i tre nivåer, hög 9-11, medel 5-8 och låg 1-4 poäng. 

 
Forskningsetiska övervägande 
 
De artiklar som valdes ut i denna studie var publicerade i tidskrifter som tillämpade 

peer-review för att säkerhetsställa att de var vetenskapligt skrivna. Alla 14 artiklar som 

var inkluderade i studien hade granskats av en etisk kommitté tillika, vilket går att se i 

kommande resultattabell. Resultaten presenterades utförligt och framgick korrekt så att 

det inte fanns något tvivel på opålitliga data (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta 

motiverades genom att skribenterna hade gått in med en objektiv inställning till arbetet, 

vilket betydde att eventuella förutfattade meningar inte skulle ha någon påverkan på 

kommande resultat (Vetenskapsrådet, 2021).  
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Resultat 
 
Sammanställd tabell av artiklarna och resultatet hänvisas till bilaga 3. 
 
Utifrån lästa artiklar analyserades tre kategorier. Detta eftersom artiklarna hade olika 

tillvägagångsätt i sin metod till att ge respondenterna näring och under vilken tidpunkt. 

På det viset kunde studien dela upp artiklarna utifrån liknande metod och därefter 

jämföra resultaten emellan.  

Följande kategorier har används och beskrivits nedan i resultatet:  

 
Tabell 3. 
Kategorier  
Kategorier 
 

Relaterade artiklar 

 
Periodiserat näringsintag 

 

 
Qin et al. (2017), Osterberg et al. (2008), Betts et al. 
(2007), Richardsson et al. (2012), Marquet et al 
(2016) 

Näringsintag efter träning. 
Kort och lång 
återhämtningsperiod 
 
 

 Wolfe et al. (2017), Goh et al. (2012), Berardi 
(2006), Sollie et al. (2018), Hall et al. (2013) Rustad 
et al. (2016), Urdampilleta et al. (2020), Gunnarsson 
et al. (2011) 
 

 
Näringsintag innan träning 

Gentle et al. (2014) 

 
 
 
Periodiserat näringsintag 
 
Qin et al. (2017) undersökte ett cykeltest på tio manliga deltagare. Testet delades upp på 

två olika försök med sex timmars mellanrum, där syftet var att analysera hur 

återhämtningen påverkades vid olika typer av periodiserade näringsintag. Efter det 

första testet, som varade i 60 minuter med en intensitet på 70% av deltagarnas 

maxkapacitet intogs energi 15, 30, 45 minuter efter. Näringen skiljde sig åt där 

deltagarna antingen fick en blandning av CHO+PRO eller endast CHO med olika 

värden på glykemiskt index. Resultaten visade att CHO+PRO upprätthöll 

insulinproduktionen (ökar glukosupptaget) bättre men visade inga tecken på förbättrad 

träningsprestanda under det andra testet.  
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Osterberg et al. (2008) gjorde liknande undersökning i sin studie med fokus på cyklister. 

Totalt deltog 13 manliga cyklister, slumpmässigt utvalda som skulle utföra ett 120 

minuter långt cykelergometertest med syfte att öka prestandan under träningen. Innan 

huvudmomentet fick deltagarna genomföra uppgiften utan några kostintag förutom 

vatten. Därefter, var 15 minut intogs tre olika varianter av näringsintag, CHO, 

CHO+PRO eller placebo där mängden var desamma och deltagarna omedvetna av det 

som togs in. Resultaten visade en prestationsökning i samtliga grupper kopplat till tiden 

men där forskarna inte kunde skilja någon ytterligare prestationsfördel beroende på 

vilket preparat som anskaffades.  

 

I en studie av Richardsson et.al (2012) skulle 11 vuxna, 7 män och 4 kvinnor genomföra 

två cykelergometertest med en intensitet på 75% av VO2 max och cykla tills 

utmattning. Den totala tiden uppskattades mellan 45-60 min aktiv träning. Efter testet 

fick deltagarna slumpmässigt inta 4 återhämtningsmåltider bestående av CHO eller 

CHO+PRO där intagen togs var 30e minut. Näringsintagen delades ut till personerna 

där endast en forskare hade tillgång till materialet. Andra testet utfördes tre timmar 

senare. Syftet var att jämföra hur lång tid det tog för deltagarna till utmattning. På så 

sätt kunde forskarna ta reda på hur prestationen och glykogenlagren påverkas vid tid 

och olika typer av näringsintag. Resultaten visade ingen signifikant skillnad mellan 

grupperna som intog endast CHO eller CHO och PRO utan tid till utmattning visades 

vara liknande för båda grupperna. 

 

Betts et al. (2007) undersökte i sin studie hur återhämtningen påverkades under ett 

löpdistanstest uppdelat på tre olika moment. 6 friska män deltog i studien där den första 

löpningen skulle genomföras på 70 % av maxkapacitet i 90 minuter. Efter 

träningspasset fick försökspersonerna en återhämtningsperiod på fyra timmar inför nästa 

träning där näringsintaget skulle ske var 30 minut fram tills kommande aktivitet. 

Intagen delades upp där försökspersonerna antingen fick enbart CHO eller en blandning 

av CHO och PRO. Resultatet visade att det löpande näringsintaget hade signifikant ökat 

glykogenlagrerna hos båda grupperna där CHO och PRO hade något högre värde. Det 

framgick även under kommande träningspass där gruppen med blandat intag visade en 

bättre uthållighetsnivå och orkade arbeta längre än gruppen som endast intog CHO. 

 

Marquet et al. (2016) undersökte i sin studie hur tidsintaget på kolhydrater förbättrade 
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prestationen. Totalt deltog 20 manliga deltagare som slumpmässigt delades upp i två 

olika grupper. Deltagarna var randomiserade med en träningsbakgrund inom triathlon 

där samtliga hade liknande basnivå kring träning. Syftet med studien var att undersöka 

om ett periodiserat lågt dietkolhydratsintag skulle vara ett bättre alternativ inför träning 

än ett högt kolhydratintag som har bevisats maximera glykogenlagren som behövs i 

uthållighetsidrotter. Deltagarna genomförde ett 3 veckors långt träningsprogram med 

aktiviteter kopplat till triathlon, som cykling och löpning där kaloriintaget var desamma, 

fast vid olika tidpunkter inför träningen. Träningspassen genomfördes på samma 

villkor, med standardiserade utrustningar där försökspersonerna var omedvetna av 

resultaten. Efter varje träning genomfördes kontroller på bland annat blodplasma och 

kroppssammansättning. Resultatet visade en signifikant skillnad i prestanda på 10 km 

löpning i gruppen som intog en periodiserad lågkolhydratkost med en förbättring på 20 

sekunder och en lägre upplevd ansträngning. Gruppen som följde rekommenderade 

linjer att fylla på inför träning visade inga större skillnader i prestanda.  

 

Sammanfattningsvis visar samtliga studier att ett periodiserat näringsintag var 

betydelsefullt för en snabbare återhämtning då glykogennivåerna ökade. Däremot 

visades ingen skillnad beroende på vilken typ av näringsintag som intogs. I samtliga 

studier som analyserade träning med cykling (Qin et al., 2017; Osterberg et al., 2008; 

Richardsson et al., 2012) kom studierna fram till att CHO+PRO hade liknande 

betydelser på återhämtning jämfört med endast intag av CHO.  

De studier som kunde påvisa en skillnad i olika näringsintag analyserade löpträning 

(Betts et al. 2007; Marquet et al. 2017) där en kombination av CHO+PRO gav högre 

resultat än intag av endast CHO.  

 
Näringsintag direkt efter träning - Kort återhämtningsperiod 6h> 
 

Wolfe et al. (2017) undersökte i sin studie hur kortvarig återhämtning påverkas av olika 

näringsintag. I studien deltog 10 cyklister som skulle utföra två cykeltest under samma 

dag med en återhämtning på endast 30 minuter. Efter första cykelpasset, som var 40 km 

långt fick den ena gruppen omgående inta en CHO-laddad dryck medan den andra 

gruppen fick en blandning utav CHO och PRO. Därefter fick deltagarna genomföra pass 

två som avslutades med kontroller av bland annat blodglukos, laktat och prestandan 
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mätt i tid. Resultaten visade ingen ytterligare effekt när försöksgruppen intog PRO 

blandat med CHO.  

 

Goh et.al (2012) gjorde en liknande studie där forskarna undersökte hur återhämtningen 

påverkades på cyklister om ett energiintag intogs 30 minuter efter ett avslutat 

träningspass på 75 minuter för att sedan fyra timmar senare påbörja nästa. I studien 

delades 12 cyklister upp i två olika grupper där ena intog endast kolhydrater och den 

andra en blandning mellan kolhydrater och protein men där kaloriintaget var desamma.  

Resultatet visades sig att tiden var en viktig faktor för att uppnå bättre återhämtning 

eftersom kroppen hade lättare att ta upp näringsämnena. Utifrån hur intagen skiljde sig 

visade det sig att en kombination av CHO och PRO gav en bättre proteinomsättning 

vilket resulterade i en högre prestation träningen därpå. 

Berardi et.al (2006) visade på liknande resultat i sin studie där de undersökte hur 

återhämtningen påverkas av tidigt näringsintag efter träning. Precis som i studien ovan 

jämfördes intag med antingen CHO eller en blandning av CHO och PRO. I studien 

deltog 6 cyklister som skulle utföra ett 60 minuters långt träningspass med en intensitet 

som skulle ligga mellan 60-75 % av deras maxpuls. Efter träningspasset intogs 

energikällorna omgående för att sedan vid nästa träningstillfälle 6 timmar efter mäta 

effekten på muskelglykogen. Resultatet visade att muskelglyogenet hade fått betydligt 

högre värden när deltagarna intog CHO och PRO, ungefär 40 % mer endast efter 6 

timmars återhämtning.  

Hall et.al (2013) utförde liknande studie men där näringsintagen skedde under träningen 

och med en betydligt längre träningstid än studierna ovan. Tio manliga cyklister deltog i 

studien och genomförde två tidsförsök under samma dag. Varje försök var 150 minuter 

långa med en återhämtning emellan på fyra timmar. Slumpmässigt tilldelades hälften 

(fem) av deltagarna en dryck baserad på endast CHO och den andra en blandning av 

CHO+PRO. Efter fyra timmars återhämtning genomfördes det andra försöket som 

syftade på att jämföra med föregående test. Resultatet visade procentuellt en snabbare 

tid (1,8%) för gruppen som intog blandningen kontra gruppen som endast tog CHO som 

inte gav någon signifikant skillnad. Det visade sig att deltagarna som intog CHO+PRO 

fick en lägre hjärtfrekvens som då ledde till en minskad träningsstress. Detta kunde 

cyklisterna utnyttja och arbeta under samma tempo men med lägre förbrukad energi. 
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Sammanfattning på en kort återhämtningsperiod visar att CHO+PRO hade en positiv 

effekt på kommande träningspass (Berardi et al., 2006; Goh et al., 2012; Hall et al., 

2013). Nyckelresutaten var främst en snabbare mängd glykogen och lägre hjärtfrekvens.  

Wolfe et al. (2017) visade inga förbättringar beroende på näringsintag vilket kan 

kopplas till att återhämtningstiden var betydligt kortare än resterande artiklar.  

Näringsintag direkt efter träning - Lång återhämtningsperiod 18h< 
 
I en studie inriktat på triathlon av Urdampilleta et al. (2020) undersöktes om mängden 

kolhydrater skulle påverka återhämtningen. I studien deltog 20 elitlöpare som 

slumpmässigt delades in i tre olika grupper som skulle utföra ett bergsmarathon på 

42km. Under loppets gång fick samtliga grupper inta kolhydrater under samma 

förutsättningar för att minimera fördelarna deltagarna emellan. De som skiljde sig var 

återhämtningsmålet där mängden antingen var 60, 90 (anses som rekommenderat intag) 

eller 120 gram. Resultatet visade att deltagarna som intog högst mängd CHO, 120 gram 

hade högre laktatproduktion och även bättre prestanda. Resultaten innebar att deltagarna 

återfick snabbare muskelfunktion och lyckades fördröja tröttheten längre under 

kommande träningspass 24 timmar senare. Studien motbevisade nuvarande 

rekommendationer och menade att ett högre intag leder till ökade effekter.  

Gunnarsson et al. (2011) undersökte hur glykogeninlagringen såg ut 48 timmar efter en 

fotbollsmatch. I studien deltog 16 elitfotbollsspelare som efter avslutad match fick två 

olika typer av näringsintag. Den ena gruppen (n=9) fick inta en högre mängd CHO än 

vad som rekommenderas kombinerat med PRO medan den andra (n=7) följde en normal 

diet. Syftet var att undersöka om en högre mängd CHO + PRO skulle medföra ökat 

glykogen under de första 48 timmarna. Resultatet visade ingen skillnad mellan 

försöksgrupperna utan nivåerna på glykogensyntes visade sig vara lika oavsett vilket 

diet personerna valde att följa.  

 

Sollie et.al (2018) undersökte hur återhämtningen och prestationen påverkades genom 

ett cykeltest. Syftet med studien var att belysa om intag av olika energikällor vid en viss 

tidpunkt gav olika resultat på återhämtningen. 8 elitcyklister deltog i studien med 

randomiserad ordning där två olika intensitetsnivåer genomfördes efter varandra. Det 

första testet skulle deltagarna hålla en intensitet på 73% av maxpulsen och därefter 

avsluta med en kortare intervall. Efter avslutad träning, inom två timmar intog 
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cyklisterna antingen enbart CHO eller PRO och CHO Mängden bestämdes utifrån 

personens kroppsvikt. Resultaten vid nästa träningstillfälle 18 timmar senare visade en 

bättre prestationsförmåga för atleterna som intog en blandning av CHO och PRO. 

Resultaten tyder på att PRO påskyndar återhämtningen bättre om intaget sker direkt 

efter avslutad träning. 

Rustad. et al (2016) gjorde en liknande studie där man kunde se en förbättrad 

återhämtning när man hade gjort en reglerad dietkontroll efter ett längre cykelpass. I 

studien deltog åtta cyklister som slumpmässigt delades upp på tre grupper med olika 

näringsintag men där intagen skedde under samma tidsperiod. Grupperna intog antingen 

endast CHO, CHO+PRO eller placebo (PLA), alltså intag utan energi. I resultatet kom 

det fram att med ett intag av protein blandat med kolhydrater förbättrade 

återhämtningsperioden efter ett krävande träningspass. Efter 18 timmar, som forskarna 

hade satt som återhämtningsperiod, hade utövarna skapat bästa möjliga förutsättning för 

att kunna prestera på en hög nivå dagen efter igen. Detta kan läsas av i figuren nedanför 

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

 

 
 
Figur 2. 

Olika kostintags påverkan på tid till utmattning. Efter Rustad et al (2016) 

 

Sammanfattningsvis visar studierna att CHO+PRO ökar tiden till utmattning och 

påskyndar återhämtningen (Sollie et al. 2018 ; Rustad et al 2016) om träningen därpå är 

18 timmar senare. Vid ett senare träningstillfälle tycks PRO inte ha någon ytterligare 
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påverkan tillsammans med CHO utan det visar liknande resultat på glykogennivåerna 

(Gunnarssson et al., 2012).  

 

Näringsintag innan aktivitet 
 
I Gentle et al. (2014) studie skulle forskarna ta reda på om prestandan ökade vid ett 

proteinintag 90 minuter innan aktivitet, samt vilka fysiologiska effekter som eventuellt 

medgavs. Deltagarna randomiserades och fick slumpmässigt inta endast CHO eller 

CHO/PRO 90 minuter innan. Totalt deltog 10 randomiserade manliga basketspelare i 

studien som skulle utföra ett 87 minuter långt träningspass. Träningen bestod av fyra 

olika moment som skulle vara så snarlikt matchspel som möjligt. Efter det följde man 

upp med kortare intensiva löpningar samt precisionsträning genom frikast mot korgen.  

Resultaten visade på en förbättring på båda grupperna gällande prestanda mått (mätt i 

sekunder) på träningen under första halvan av aktiviteten. Den avslutande delen visade 

en mer jämnare nivå i CHO+PRO där inga förbättringar uppmättes. Detta hade sin 

förklaring till att blodglukosen i försöksgruppen minskade efter halva träningstiden.  

Gruppen som intog CHO/PRO visade på ett illamående under aktivitet vid ett tillfälle på 

grund av magtarmskanalen
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Diskussion 
 
 
Resultatdiskussion 
 

I resultatdiskussionen kommer författarna diskutera resultaten från artiklarna och vad 

tidigare forskning kommit fram till. 

Syftet med denna litteraturöversikt har gjorts för att sammanställa olika forskares 

resultat kring energikällornas betydelse på tidsintaget i uthållighetsidrotter. Vilka 

positiva och negativa effekter finns på prestation och återhämtning. 

Sammanfattningsvis kan slutsatsen dras att näringsintag efter träning ska ske omgående 

och helst inom två timmar för att få påskynda återhämtningen. Att inta en kombination 

av CHO och PRO har visat på ökade glykogennivåer både innan och efter träning.  

CHO+PRO	och	CHO	efter	träning	
 
Det har visat sig utifrån resultaten att CHO och PRO är det vanligaste energikällorna att 

inta, både innan och efter träning när det kommer till uthållighetsidrotter. Fettet har 

exkluderats från samtliga artiklar i resultatet eftersom den inte används lika mycket i 

uthållighetssporter utan får en större betydelse i aktiviteter med lägre intensitet.  

Studier från 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 träning där bland annat 

uthålligheten förlängdes, försökspersonerna fick lägre hjärtfrekvens och uppnådde 

snabbare tid till återhämtning kommande träning. Måltiden skulle då intas direkt efter 

träning för att påskynda återhämtningen. Detta stämmer överens med tidigare forskning 

där Jeekendrup och Glesson (2010) menade att kroppen hade lättare att fylla på 

glykogenlagrena eftersom insulinkänsligheten var som högst det första två timmarna 

efter en träning.  

 

Flera studier från resultaten (Wolfe et al. 2014; Richardsson et al. 2012; Berardi et al. 

2006; Sollie et al. 2018; Betts et al. 2007 ) undersökte effekten av tidigt näringsintag 

efter träning för att analysera återhämtningen. Bererdi et al. (2006) menade att 

muskelglyogenet hade 40% högre nivåer vid näringsintag inom två timmar efter 

avslutad aktivitet vilket var något som även Kessinger (2018) belyste i tidigare 

forskning. I Rustad et al. (2016) tabell (Se figur 2) visades hur glykogennivåerna ökade 
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efter träning. Två av tre grupper använde sig utav näringsintag två timmar efter träning 

vilket resulterade i en förbättrad återhämtning dagen efter jämfört med den tredje 

gruppen och på så vis ökade prestationen efter träningen.  

 

I Urdampilletas et al. (2020) studie kom forskarna fram till att en större mängd CHO 

gav bättre effekt på återhämtningen, trots tidigare rekommendationer om ett lägre intag. 

Studien visade att deltagarna hade ökat sin tid till utmattning och kunde på så vis arbeta 

under en längre tid. Detta var något som tidigare forskning av Bangsbo et al. (2006) 

bekräftade och visade på att glykogenförråden var högre om intaget bestod av en 

kolhydratrik diet (Se figur 1). I studien visades hur glykogenförråden hade högre nivåer 

inför nästa träning om den skedde 24 timmar senare eller mer. Att en större mängd 

CHO har betydelse tyckts vara positivt vid en längre återhämtningsperiod.  

 

Periodisering	av	näringsintag 
Med periodisering innebär att näringsintaget sker löpande under en viss period efter 

avslutat träningspass. Marquet et al. (2012); Richardsson et al. (2012); Osterberg et al. 

(2008); Betts et al. (2007); & Qin et al. (2017) undersökte metoden och gav ena 

försöksgruppen näring var 15–30 minut för att jämföra mot kontrollgruppen.  

Resultaten visade delade meningar där Betts et al. (2007) & Marquet et al. (2016) visade 

på en förbättring i återhämtning 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 försöksgrupperna. Marquet et.al (2017) menade på att 

tidpunkten för intagen främjar den metaboliska anpassningen som kan leda till ett högre 

träningsresultat. Detta är något som även Tarnopolsky et al. (2006) analyserade i sin 

studie och menade att ett periodiserat näringsintag är att föredra i upp till 5 timmar efter 

avslutad träning. Utifrån resultaten diskuterades att CHO+PRO i ett periodiserat 

näringsintag inför träning tycks vara en fördel med syfte till löpning men inte mot 

cykling. Detta är något som Gunnarsson et al. (2011) medger i sin studie om cykling 

och förklarar att muskelglykogenet förbrukas i mindre grad gentemot andra sporter. 

Larsen och Mattson (2013) belyser samtidigt att kroppen kräver mest energi i sporter 

där benmuskulaturen används eftersom syret och blodtransporten används till de stora 

muskelgrupperna vilket kan resultera till att prestationen mellan de två sporterna skiljer 

sig. Detta är något som kan ha påverkat resultaten från studierna.  
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Ingen	effekt	av	PRO	
	
I Gentle et al. (2014) studie fann forskarna problematiken kring näringsintag för tätt 

inpå en träning. I studien intog hälften av deltagarna CHO+ PRO 90 minuter innan en 

basketträning. Utifrån tabellerna kunde man jämföra prestandan som visade en ökning 

efter halva tiden för att sedan sjunka i slutet av aktiviteten. Resultaten från studien kan 

tyda på att proteinet inte hunnits brutits ner 90 minuter innan hård träning samtidigt som 

mängden och tiden på intaget orsakade problem. Flera utav försökspersonerna medgav 

dessutom att de upplevt magtarmsproblem under träningen vilket kan ha orsakat den 

negativa effekten. Detta kan kopplas ihop med Kessinger (2018) som menade att 

proteinet kan vara en positiv fördel att kombinera med kolhydrater för att uppnå en 

högre prestation. Däremot poängterade Kessinger (2018) att effekten var som bäst om 

proteinet intogs fyra timmar innan aktivitet, i det här fallet i Gentle et al. (2014) studie 

intogs det 90 minuter innan. Vid ett lägre intag trodde forskarna att resultaten blivit 

annorlunda. Här anpassades intaget inte beroende på individ som kan ha varit orsaken 

till problemet som uppstod i magtarmskanalen som hämmade prestationen. Detta är 

något som Desbrow et al. (2020) nämner i sin studie och menade att personer påverkas 

olika och måste anpassa sitt dagliga energibehov för att vara i energibalans.  

 

Wolfe et al. (2017) tog upp ett liknande scenario i sin studie och påvisade att proteinet 

inte gav någon ytterligare effekt under korta återhämtningsperioder. Intaget togs med 

endast 30 minuters vila tills nästa aktivitet vilket kan kopplas till Gentle et al. (2014) 

studie att intaget ligger för tätt inpå. För att uppnå en bättre prestation och återhämtning 

genom protein ska intaget ske 2h innan kommande aktivitet för att ge positiva resultat ( 

Goh et al., 2012 ; Berardi et al., 2006 ; Sollie et al., 2018; Hall et al., 2013 ; Rustad et 

al., 2016). Detta visade även tidigare forskning som gjordes av Kessinger (2018) där 

han ansåg att proteinet inte hade någon större betydelse på prestationen om inte 

återhämtningsperioden var tillräckligt lång. Skulle istället återhämtningen vara alltför 

lång, mer än ett dygn tycks inte PRO ge någon större effekt i jämförelse 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) där återhämtningen var 18 timmar medan i Gunnarsson 

et al. (2012) 48 timmar. För att få effekt på snabbare återhämtning och högre 

glykogennivåer har PRO en betydande roll inom första dygnet, men löper tiden längre 

kommer CHO att komplettera det lika bra.  
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Något som är värt att nämna skiljer sig Gentle et al. (2014) studie från övriga. Här 

fokuseras träningen på basket, en sport som för visserligen går under radarn för 

uthållighetsidrotter men har ett annat rörelsemönster jämfört med löpning och cykling. 

För att kunna dra slutsatsen till proteinets verkan innan aktivitet hade studien behövt en 

jämförelse med en annan artikel som studerat liknande påverkan, men där 

försökspersonerna antingen löpte eller cyklade. Nu blir empirin begränsad vilket sänker 

trovärdigheten i resultatet.  

 
Metoddiskussion  
 
Forskning kring nutrition startade mellan 1970-1980 talet. Området är med andra ord 

relativt nytt och kurvan med nyare forskning har ökat markant sen dess. Med nya 

mätmetoder och förbättrad utrustning kan datan analyseras på ett helt annat sätt. Därför 

har den äldsta forskningen exkluderats eftersom resultaten kan skilja sig emot den nya.  

Studien valde att fokusera på uthållighetsidrotter som är ett brett område. Hassmén och 

Hassmén (2008) nämner just detta som en positiv fördel att vidga sökningen och inte 

specificera sig på en enskild idrott. Dessutom har just dessa sporter liknande kravprofil 

vilket gör att de har liknande förutsättningar. Med det menas att träningen sker under 

liknande intensitet och duration vilket gör att kroppen använder sig utav samma 

energikällor. Skulle i stället studien enbart fokusera kring en sport hade betydligt färre 

artiklar kommit fram och datainsamlingen hade blivit begränsad. Sökstrategier och 

valda sökord ändrades flera gånger av den orsaken att sökningen ansågs bristfällig 

gentemot syftet. Sökningarna resulterade inledningsvis i studier med studiedesign av 

skiftande slag varefter sökningen begränsades till kohort- och RCT-studier i PubMed 

och CINHAL. Det innebar att artiklar som användes i bakgrunden med stark koppling 

till syftet inte kunde användas i resultatavsnittet. Ett exempel visas i tabell 2, dataanalys 

där sökningen startade i Discovery. 300 artiklar hittades efter valda sökkombinationer 

men ingen valdes för vidare analys.  

 

Valet att använda sig utav randomiserade studier stärker trovärdigheten eftersom 

resultaten inte kan påverkas av försökspersonerna. Skribenterna ansåg detta var ytterst 

relevant eftersom syftet med studien krävde tillförlitliga resultat som leder till en hög 

reliabilitet. Vid andra typer av urval riskerar testpersonerna vara medvetna om 

händelseförloppet i förväg vilket kan påverka prestationen.  
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Fyra utav de artiklarna som valts ut till studien plockades fram som handsökningar. 

Artiklarna valdes fram genom att leta i olika referenslistor. De fyra artiklarna stämde in 

på skribenternas syfte och inkluderades i studien, men lyckades inte hittas genom 

sökningarna. Varför det artiklarna inte kommit fram kan bero på olika saker. Med det 

menar författarna att eventuella viktiga sökord kan ha uteblivit som då gjort att andra 

relevanta artiklar kan ha missats till studien. Valet om att bara använda sig av 3 

databaser ska även tas i beaktning, där man möjligtvis kunde gjort flera olika sökningar 

i andra databaser. Men eftersom tiden för arbetet var relativt liten fanns inget utrymme 

för att lägga mer tid på det området. 

 

Kring de forskningsetiska ställningstagandena har denna studie god trovärdighet 

eftersom alla 14 artiklar blivit godkända via en etisk kommittee. 

Kvalitésbedömningen för insamlade artiklar gjorde skribenterna var för sig till en början 

för att upptäcka olika infallsvinklar. Därefter sattes poängen utifrån Pedro-skalan. 

Eftersom skribenterna endast gjort en kvalitetsbedömning tidigare fanns risken att något 

kriterium kan ha misstolkats och därav kan artikeln fått ett för högt respektive för låg 

poäng. De satta poängen respektive artikel fick diskuterades mellan skribenterna. 

Artiklarna som fick samma poäng från båda parter fick kvarstå medan skillnader 

diskuterades. Påståenden som diskuterades var fem till åtta i Pedro skalan (Se bilaga 2) 

som handlade om hur förblindade både terapeuter och försökspersonerna var runt testet. 

Här sågs problematiken till om detta stämmer överens med de valda artiklarna. Just 

tolkningen av texterna kan ha speglat in på artikelns totala poäng då skribenterna hade 

problem med att avläsa innehållet. När skribenterna utgick från Pedro-skalan vid sin 

kvalitetsbedömning var det flera kriterier som belyste det viktiga i att deltagarna 

slumpmässigt ska vara utvalda. Redan här samlades poäng in från majoriteten av 

artiklarna där 13 av 14 var randomiserade vilket i slutändan gjorde att poängfördelning i 

det stora hela var hög. För att kunna få ännu bättre kvalité och veta vilka artiklar som är 

av en högre tillförlitlighet krävs det fler timmar att sitta och tolka och förstå olika 

artiklar. Trots det ser författarna en förbättring av att granska artiklar genom att ju flera 

man gått igenom har skapat en bättre förståelse. 

 

Något som bör poängteras är antalet deltagare i flera studier som var ytterst få. I endast 

tre artiklar var urvalet över 20 personer vilket ansågs vara ett godkänt antal. Av de andra 

artiklarna i resultatdelen jämfördes allt mellan 6 och 14 personer vilket inte stärker 
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dåvarande forskares teorier. Med ett lågt antal riskeras studiernas resultat att påverka 

tillförlitligheten (Hassmén & Hassmén, 2008). Trots att majoriteten av antalet deltagare 

var få i artiklarna som utgjort denna studie kan man även diskutera det som en större 

tillgång. Vid ett mindre urval anser studien att man lättare har haft möjlighet till 

standardisering och övervakning av urvalet mer noggrant och på så vis kunnat uppvisa 

ett mer exakt resultat. Jämför man detta med en större grupp människor har man svårare 

att hålla kolla på varje individ och resultatet blir inte lika bra utfört. Men fördelen vid ett 

större antal är givetvis att om många påvisar liknande slutsats så stärker det mer än om 

endast två personer i urvalet uppnår liknande resultat.  

 

En styrka med studien är valet att använda sig utav en litteraturöversikt. Som tidigare 

nämnt är området begränsat kring forskning och inga klara riktlinjer har diskuterats runt 

vad som är optimalt för en uthållighetsidrottare att tänka på med både kost och 

tidpunkten för intag. Litteraturöversikten ger en sammanställning över vad forskare 

kommit fram till och utifrån det kan en diskussion starta. Vid val av intervju eller 

enkätstudie hade möjligheten att gå mer in på djupet bland de utvalda 

försökspersonerna. Där hade varje enskild individ kunnat argumentera för sina idéer, 

utan att något är rätt eller fel och därefter jämföra med tidigare forskning. Det som 

författarna ansåg som problemet är att just en begränsad kunskapslucka i deras register 

som kan skapa problem i bland annat syftet och en förståelse för vad personerna 

menar. Med att då starta med en litteraturöversikt kring ämnet, öka sitt kunskapsförråd 

och därefter använda en intervjustudie, alternativt enkät tror författarna att deras 

förberedelser hade underlättat i själva arbetet kring att höra hur enskilda 

personer/grupper belyser området.  

 

En svaghet med studien är att resultaten forskarna kommit fram till är att det kan vara 

svårt att generalisera för alla eftersom kosten och träningen är väldigt individbaserat. 

För att kunna få så generaliserbara resultat som möjligt krävs en tydlig standardisering 

av alla näringsintag kopplat till träning. Dessutom finns svårigheterna att 

försökspersonerna ska kontrolleras under samma förhållanden efter träning. 
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Slutsats och fortsatta studier. 
 
Att inta kolhydrater kombinerat med protein påskyndar återhämtningen om det sker 

inom två timmar efter avslutad aktivitet. Inför träning har studier visat att näringsintaget 

ska intas mellan tre till fyra timmar och kompletteras med ett mindre mål 60 minuter 

innan aktivitet. Det som händer är att återhämtningen påskyndas och glykogenförråden 

fylls på snabbare. Energikällorna kombinerat med timingen leder till snabbare 

återhämtning och ökad prestation genom lägre hjärtfrekvens och fördröjd trötthet. 

 

I förslag för fortsatt forskning anser författarna att man skulle vilja se ett ännu tydligare 

tidsspann för när näringsintaget ska ske. Studierna som funnits har jämfört olika typer 

av näringsintag, som kolhydrater och protein och utifrån det dragit slutsatsen hur dessa 

påverkar kroppens förmåga till bättre återhämtning och prestation.  

Framtida forskning hade vi önskvärt sett fler studera samma näringsintag med samma 

typ av standardiseringar och metoder, men där utfallet endast skiljer sig i tidsintaget. 

Det kan vara att en försöksgrupp intar måltiden en timme innan, den andra två timmar 

innan osv.  Utifrån den metoden kan både för och nackdelar plockas fram och visa vad 

som händer med kroppen vid för tidiga alternativt för sena näringsintag kopplat till 

uthållighetsträning. Det kan vara allt från hjärtfrekvens, glykogenförråd och tid till 

utmattning som kan mätas. Vi tror att denna information skulle underlätta i många 

sporter att få 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,	bedömning.	
Poäng	(P).	

Fråga	1-2	 Fråga	
3-5	
	

Fråga	6-
8	

Fråga	9-
10	

Fråga	11	
	
	

Berardi	et	al.,	(2006)	 1:	1	
2:	0	

3:	0		
4:	1	
5:	0	

6:	0	
7:	0	
8:	0	

9:	1	
10:	1	

11:	1	
Totalt:	5	

Betts	et	al.,	(2007)	
	

1:	1	
2:	1	

3:	0	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	1	

9:	1	
10:	1	

11:	1	
Totalt:	
10	

Gentle	et	al.,	(2014)	 1:	1	
2:	1	
	

3:	0	
4:	1	
5:	0	

6:	1	
7:	1	
8:	1	

9:	1	
10:	1		

11:1	
Totalt:	9	

	
Goh	et	al.,	(2012)	

1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

	6:	1	
	7:	1	
	8:	0	

9:	1	
10:	0	

11:	1	
Totalt:	9		
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Gunnarsson	et	al.,	(2011)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1		
8:	0	

9:	0	
10:	1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	9	

Hall	et	al.,	(2013)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	1	

9:	1	
10:	1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	
11	

Marquet	et	al.,	(2016)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	0	
10:		

11:	1	
Totalt	
poäng:	9	

Osterberg	et	al.,	(2008)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	1	
10:1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	
10	

Qin	et	al.,	(2017)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	1	
10:	1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	
10	

Richardson	et	al.,	(2012)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	0	
10:	0	

11:	1	
Totalt	
poäng:	8	

Rustad	et	al.,	(2016)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	0	
10:	1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	9	

Sollie	et	al.,	(2018)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	1	
10:	1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	
10	

Urdampilleta	et	al.,	(2020)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1	
8:	0	

9:	1	
10:	1	

11:	1	
Totalt	
poäng:	
10	

Wolfe	et	al.,	(2017)	 1:	1	
2:	1	

3:	1	
4:	1	
5:	1	

6:	1	
7:	1		
8:	0	

9:	1	
10:	0	

11:	1	
Totalt	
poäng:	9	

 

 

 

 

 
 
 



 

39 
 

Bilaga 3 
Resultattabell  
 

Författare-År- Land-

Titel 

Tidskrift - Etisk 
kommitté 

Syfte Antal deltagare 
(Bortfall)-Ålder-
Studietyp 

Resultat Kvalité (PedRo) 
	

	

Beradi, J., Price, T., 
Noreen, E., Lemon, P. 
(2006) 
USA 
Postexercise Muscle 
Glycogen Recovery 
Enhanced with a 
Carbohydrate-Protein 
Supplement 
 

Medicine & 
Science in 
Sports & 
Exercise  
 
Human 
investigation 
commitee at 
Yale University 
School of 
Medicine. 
 
 

Denna studie fokuserade på 
huruvida flytande kolhydrat-
protein tillskott som man intar 
tidigt under återhämtningen kan 
förbättrar 
myskelglykogenresyntes. Detta 
om man kontrar isoenergiska 
flytande kolhydrat-tillskott som 
intas tidigt på återhämtningen. 

N: 6 (2) 
Å: 20–27 
Kohortstudie 
 
 

Ett intag av kolhydrater-protein 
tillskott, som ges tidigt efter 
träning, förbättrar 
glykogenresyntes relativt CHO 
och PLB. Detta påverkar dock 
inte prestanda i denna typ av 
träningspass. 

 

Låg-Måttlig. 
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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. 

 

 

Journal of 
Sports Sciences 
 
Loughborough 
University 
Ethical 
Advisory 
Committee 

Syftet med studien var att avgöra 
om ett intag av kolhydrat plus 
protein efter långvarig löpning 
kan återställa träningskapaciteten 
mer effektivt än intag av enbart 
kolhydrater.  

N: 6 (0) 
Å: 21 
Randomiserad 
Kontroll Studie 

Resultatet som kom fram gav stöd 
för den tidigare obekräftade 
hypotesen att löpar kapaciteten 
kan återställas mer effektivt efter 
långvarig träning när en 
blandning av kolhydrat och 
protein intas under återhämtning 
snarare än när man intar endast 
kolhydrater. 

Hög 

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 the 
International 
Society of 
Sports 
Nutrition 
 
University of 
Otago Human 
Ethics 
Committee 

Syftet med denna studie var att 
besvara forskningsfrågan; skulle 
proteinintaget före träning 
förbättra prestanda eller dämpa 
muskelskador under ett basket 
simuleringstest? 
 
 

N: 10 (0) 
Å: 22 
RCT  
Randomiserad 
Kontroll Studie 
  
 
 
 

Resultaten tyder på att när väl 
erfarna basketspelare intar protein 
och kolhydrater före träning 
minimera risken för skador under 
träning. Det ska tillägas att det 
höga intaget av protein kan leda 
till illamående under träning, som 
kan ha begränsat förmågan att se 
förbättringar av flera olika 
prestandamått. 

Hög 
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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 

Nutrients 
 
 
James Madison 
University 
Commiteé. 
 

Syftet med studien var att 
undersöka effekterna av olika 
kolhydrater-protein (CHO + Pro) 
drycker under återhämtning från 
cykelträning. 

N: 12 (2) 
Å: 25 
Randomiserad 
Kontroll Studie 

Drycker med liknande 
kaloriinnehåll men olika 
proportioner av kolhydrater / 
protein gav liknande effekter på 
muskelåterhämtning och 
efterföljande träningsprestanda 
hos välutbildade cyklister. 

Hög 

 
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 
 

Scandinavian 
Journal & 
Medicin and 
Science in 
Sports. 
 
Ethics 
Committee of 
Copenhagen 
and 
Frederiksberg 
communities. 
 

Syftet med studien var att 
undersöka om ett vassleprotein 
och kolhydratberikad diet jämfört 
med en normal diet kan höja 
hastigheten för glykogenresyntes 
efter en fotbollsmatch. Vidare 
fokuserar studien på att utvärdera 
om individanpassningar under en 
match kan påverka försämrad 
glykogensyntes efter matchens 
slut. 

N: 19 (0) 
Å:24 
Randomiserad 
Kontroll Studie 
 
 

Den aktuella studien visade att en 
90-minuters fotbollsmatch 
orsakar en minskad grad av 
resyntes av muskelglykogen de 
första 24 timmarna efter en match 
jämfört med andra sporter, trots 
ett intag av CHO- och PRO 
berikad diet. 

Hög 
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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.  

Applied 
Physiology, 
Nutrition and 
Metabolism. 
 
Tasmanian 
Human 
Research 
Ethics 
Committee 
 

Denna studie syftar till att 
verifiera om konsumtionen av 
CHO + PRO under 
uthållighetsträning förbättrar 
återhämtningen och efterföljande 
fysisk prestanda. 

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

Ett intag av CHO med PRO under 
ansträngande uthållighetsträning 
sänker träning stressen och leder 
till en förbättrad återhämtning 
samt efterföljande prestanda.  

Hög 

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.  

Medicine & 
Science in 
Sports & 
Exercise 
 
Paris IDF VI 
committee 

Syftet var att undersöka effekterna 
av en kronisk 
dietperiodiseringsstrategi på 
uthållighetsidrottare. 
 
 

N: 21 (0) 
Å: 30-32 
Randomiserad 
Kontroll Studie 

Kortvarig periodisering av CHO-
tillgänglighet runt utvalt 
träningspass främjade 
signifikanta förbättringar i 
submaximala cykelekonomi, 
liksom supramaximal 
cykelkapacitet och 10 km åktid 
hos utbildade 
uthållighetsidrottare. 

Hög 
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Osterberg, K., 
Zachwieja, J., Smith, J. 
(2008) 
(USA) 
Carbohydrate and 
carbohydrate + protein 
for cycling time-trial 
performance 

Journal Of 
Sports Sciences 
 
Human 
Subjects 
Review 
Committee 

Syftet med studien var att testa 
hypotesen att ett intag med 
kolhydrater- och proteindryck 
kommer leda till en betydande 
förbättring i cykeltidsförsök 
prestanda i förhållande till 
placebo och enbart kolhydrater. 

N: 13 (0) 
Å: 27–36 
Randomiserad 
Kontroll Studie 

Datan som kommit fram visade 
på att intag av kolhydrater under 
långvarig träning, måttlig till 
högintensiv, fördröjer trötthet och 
leder till betydligt snabbare 
prestanda än en dryck utan 
kalorier. Tillsatsen av protein gav 
ingen ytterligare fördel. 

Hög 

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 

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

Att undersöka effekterna av 
kommersiellt tillgängliga 
sportdycker med olika 
komponenter på 
substratmetabolism och 
efterföljande prestanda. 
 

N: 10 (0) 
Å: 21 
Randomiserad 
Kontroll Studie 
 

CHO-sportdryck med ytterligare 
PRO upprätthåller 
insulinproduktionen under 
uthållighetscykling vid 70% VO2 
max i det postprandiala 
tillståndet. Senare 
träningsprestanda i den aktuella 
studien påverkades inte av typen 
av CHO eller tillsatsen av PRO i 
de utvalda kommersiellt 
tillgängliga sportdryckerna. 

Hög 
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Richardsson, K.L., 
Coburn, J.W., Beam, 
W.C., & Lee, E.  
(2012) 
USA 
Effects of Isocaloric 
Carbohydrate vs. 
Carbohydrate-
Protein Supplements on 
Cycling Time to 
Exhaustion 
 

Journal of 
Strength and 
Conditioning 
Reserach. 
 
 
University 
institutional 
review 
commitee 
 
 
 
 
 
 
 

Syftet med denna studie var att 
undersöka effekterna av 
isokalorisk kolhydrat och 
kolhydratproteintillskott i tid till 
utmattning. 

N:11 (0) 
Å: 27 
Randomiserad 
Kontroll Studie  
 

Resultatet visade att det inte fanns 
någon signifikant skillnad i tid till 
utmattning efter isokalorisk CHO 
och CHO-PRO tillskott. 
Kolhydrater och CHO-PRO intag 
efter träning verkar ha liknande 
effekter på kortsiktig 
återhämtning. 

Medel-Hög 

Rustad, P.I., Sailer, M., 
Cumming, K.T., 
Jeppesen, P.B., Kolnes, 
K.J., Sollie, O., Franch, 
J., Ivy, J.L., 
Hannelore, D., & 
Jensen, J.  
(2016) 
Norge 
Intake of Protein Plus 
Carbohydrate during the 
First Two Hours after 
Exhaustive Cycling 

PLOS ONE 
 
Regional 
Committees for 
Medical and 
Health 
Research 
Ethics              

Syftet med studien var att studera 
om ett intag av protein (Pro) plus 
kolhydrater (CHO) under de 
första två timmarna efter 
krävande cykling förbättrar 
prestanda dagen därpå. 

 

N: 8 (0) 
Å:24 
Randomiserad 
Kontroll Studie 

Prestandan var högre efter 18 
timmar av krävande cykling med 
ett intag av CHO+Pro jämfört 
med en diet bestående endast av 
kolhydrater under det 2 första 
timmarna av cykling. Ett intag 
med liknande mängd protein men 
mindre kolhydrater under den 18 
timmars återhämtningsperioden 
visade i stället på en sämre 
prestandan. 

Hög 
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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., Skålhegg, 
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 
undersöka vilka effekter protein 
och kolhydrater har med ett intag 
på tidig återhämtning från ett 
krävande träningspass för 
prestationen 18 timmar senare. 

N: 8 (0) 
Å: 23 
Randomiserad 
Kontroll Studie 

Resultatet visade på att när man 
intar kolhydrater plus protein 
efter krävande uthållighetsträning 
omvandlar kroppen snabbare från 
ett kataboliskt till ett anabolt 
tillstånd än kolhydrat ensam, 
vilket leder till en bättre 
återhämtning samt efterföljande 
cykelprestanda. 

Hög 
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Urdampilleta, A., 
Arribalzaga, S., 
Viribay, A., Castañeda, 
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 
 

Nutrients 
 
 
Human Ethics 
Committee, 
Valladolid 
Health Area. 

Syftet med denna studie var att 
analysera och jämföra effekterna 
av ett 120 g/h CHO intag med 
rekommendationerna (90g/h) och 
det vanliga intaget för ultra-
uthållighetsidrottare (60 g/h) 
under ett bergsmarathon på intern 
träningsbelastning och efter 
tränings neuromuskulär funktion 
och återhämtning av hög intensitet 
av löpkapacitet. 

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

120 g/h CHO intag under ett 
bergsmarathon kan begränsa 
neuromuskulär trötthet och 
förbättra återhämtning av hög 
intensiv löparkapacitet 24 h efter 
en fysiologiskt utmanande 
händelse jämfört med 90 g/h och 
60 g/h. 
 

Hög 

Wolfe, A., Brandt, S., 
Krause, I., 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 
 
 

Journal of 
Strength and 
Conditioning 
Research  
 
 
Hamline 
University 
Institutional 
Review Board 

Syftet med studien var att 
undersöka om en tillsats protein 
med en multipel CHO-dryck vid 
en viss tid kan förbättra prestanda 
och återhämtning i 2 stycken 
cykeltester samma dag jämfört 
med enbart isokalorisk CHO. 

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

Sammanfattningsvis visar den här 
studien att när man använder mått 
på prestanda som stämmer 
överens med de verkliga 
tävlingscykelevenemang som 
varar i 90 minuter, finns det ingen 
skillnad i 40 km-prestanda, andra 
gången 10 km-prestanda, eller vid 
återhämtning av benstyrka vid 
intag av en isokalorisk multipel 
CHO-dryck jämfört med en 
multipel CHO-dryck med protein. 

Hög 
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