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Kosttilskudd og idrett

I idretten klassifiseres kosttilskudd gjerne i tre grupper: sportsprodukter, vitamin- og
mineraltilskudd og ergogene tilskudd. Sportsprodukter gir tilfersel av karbohydrat,
protein og vaeske. Eksempler er sportsdrikke og energibar. Ergogene tilskudd gker eller
pastas a gke prestasjonsevnen. Eksempler er koffein, kreatin og ginseng. Vitamin- og
mineraltilskudd gir gkt inntak av de viktigste vitaminene og mineralene. Eksempler er

jern og kalsium.

Sportsprodukter

Sportsprodukter har en naturlig plass under
trening og konkurranse. Bruk av sportsdrikke
er en praktisk og enkel mate a fa i seg veeske
og karbohydrat pa. Et kombinasjonsprodukt
med karbohydrat og protein er nyttig & bruke i
restitusjonsfasen etter styrketrening.
Sportsprodukter kan ogsa vare aktuelle for
utegvere som i perioder sliter med darlig
appetitt, og derfor ikke far dekket
energibehovet gjennom kosten. Det er
imidlertid viktig & presisere at de
kommersielle sportsproduktene er dyre, og at
de er utviklet for bruk i idrett pa heyt niva. For
de fleste utovere er vanlige drikker og
matvarer like gode og klart rimeligere
alternativer.

Vitamin- og mineraltilskudd

Det er viktig 4 understreke at vitamin- og
mineraltilskudd ikke kan erstatte et godt og
variert kosthold. Utgvere som inntar nok mat
og drikke til & dekke sitt energibehov, og som
samtidig har et variert kosthold med minst
fem porsjoner frukt og gronnsaker hver dag,
vil som regel f4 dekket den anbefalte mengden
av samtlige naeringsstoffer. Inntak av
vitaminer og mineralstoffer utover behovet
fremmer ikke prestasjonsevnen med mindre
uteveren har en reell mangel pa ett eller flere
naringsstoffer. Tilskudd av enkelte vitaminer
og mineralstoffer kan imidlertid oke
prestasjonsevnen hos utgvere med
mangeltilstander fordi supplementeringen
forbedrer utgverens erneeringsstatus.

Det kan vare helseskadelig og
prestasjonshemmende & overdrive bruken av
vitamin- og mineraltilskudd.

Inntak av vitaminer og mineralstoffer utover behovet
fremmer ikke prestasjonsevnen med mindre utgveren
har en reell mangel pé ett eller flere neeringsstoffer.

Overskudd av enkelte neeringsstoffer lagres i
kroppen, slik at store doser kan fore til
forgiftning. Store doser av ett eller flere
naringsstoffer kan ogsa hemme opptak av
andre naeringsstoffer, slik at det oppstar
mangler. Dersom utevere gnsker & bruke et
vitamin- og mineraltilskudd for & sikre
inntaket av naeringsstoffer i kosten, anbefales
et multitilskudd som gir daglig anbefalt dose
av de viktigste vitaminer og mineraler.

Alle, ogsa idrettsutavere, anbefales a ta tran.
Tran ber tas hver dag, aret rundt, (1 liten
barneskje 5 ml) for & fa omega-3 fettsyrer og
vitamin D.

Utavere i risiko for mangel
Mangeltilstander forekommer relativt sjelden
blant idrettsutevere, og skyldes vanligvis lavt
inntak i kosten. Idrettsutevere som har gkt
risiko for ikke & fa dekket sitt behov for
naringsstoffer, er de som har en eller flere av
folgende karakteristikker:
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e Spesielt energikrevende trening

o Utovere i vektklasseidretter

e Utovere i idretter med krav om lav
kroppsvekt og/eller lav fettprosent

e Kvinner med store
menstruasjonsblgdninger

¢ Kvinner med menstruasjonsforstyrrelser

e Unge utovere i vekst

* Kosthold basert pa kun vegetabilske
matvarer

¢ Kosthold som mangler sentrale
matvaregrupper (korn, meieriprodukter,
fisk, kjott)

e Utevere med matintoleranse og/eller

langvarig mage/tarmlidelse

Utgvere som gjennomgar vektreduksjon

Utovere med gjentatte sykdomstilfeller

Hyppige og/eller lange reiser

Flytting hjemmefra (som medferer

endringer i kostholdet/lite variert kosthold)

e Skade (som medferer endringer i
kostholdet)

Ergogene tilskudd

Noen ergogene tilskudd kan fremme
prestasjonsevnen hos utgvere pa hoyt niva.
Det gjelder imidlertid kun et begrenset antall
av produktene pa markedet, og virkningene av
tilskuddene er individuelle.

Noen utgvere far ingen prestasjonsfremmende
effekt, og noen erfarer ogsa ubehag og
negative effekter. Bivirkninger er sjelden
kartlagt, og langtidseffekter ved bruk av
ergogene stoffer som for eksempel kreatin
vites ikke per i dag.

Utevere som velger a bruke tilskudd mé vere
klar over at det alltid er en fare for at
tilskuddet inneholder komponenter som kan
medfere en positiv dopingtest - til tross for at
det ikke fremgar av varedeklarasjonen. Dette
har fort til at Olympiatoppen har laget en egen
risikovurdering av kosttilskudd som
oppdateres jevnlig. Denne risikovurderingen
kan lastes ned fra: www.olympiatoppen.no
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Olympiatoppens dokumenter

Olympiatoppen har utarbeidet et
holdningsdokument: Olympiatoppens
holdning til kosthold og bruk av
kosttilskudd blant toppidrettsutavere
tilknyttet Olympiatoppen.

Fordi det alltid er en fare for at tilskudd
inneholder komponenter som kan fore til
positiv dopingtest, har Olympiatoppen
utarbeidet en risikovurdering som
oppdateres jevnlig: Olympiatoppens
risikovurdering av kosttilskudd.

Disse dokumentene kan leses og lastes
ned fra: www.olympiatoppen.no
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