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Kosttillskott, vad ar det?

Koncentrerade kallor till
naringsamnen som har en
naringsmassig eller fysiologisk
verkan for att komplettera kosten

Definieras som livsmedel och ska
inte forvaxlas med lakemedel.

Kosttillskott ar inte till for att
forebygga/lindra/bota sjukdomar

Kalla: Livsmedelsverket
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Riksidrottsforbundets kostpolicy delarin
kosttillskott i 3 huvudgrupper:

1. Energitillskott som innehaller kolhydrater och protein
Ex: Aterhamtningsshake, bars, proteinpulver, sportdryck

2. Vitaminer och mineraler
Sallan nodvandigt men kan behdvas vid naringsbrist och/eller otillrackligt
matintag. Ex: c-vitamin tabletter/jarntabletter

3. Ergogena tillskott
Marknadsfors ge prestationshojande effekt. Innehaller naringsamnen som
finns i mat, men i storre mangder an vad vi kan fa genom mat och dryck.
Ex: koffeinpiller, kreatin, ginseng, L-karnitin

Ergogena tillskott ar den grupp
som innebar storst risker bade
vad det galler doping och
halsorisker.
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MEDICINSK KOMMENTAR

Svart att ta brist pa protein - for hogt
intag storre risk

Lagom mangd mat — oavsett kosttyp — ger tillrackligt mycket

Gunnar Johansson, professor i kostvetenskap, Halmstad
gunnar.johansson11@gmail.com

Litteraturen pa omradet visar ocksa att det totala proteinbehovet ofta uppfylls med rage sa lange man ater en
allsidig kost, oavsett om man ar kroppsbyggare, blandkostare, vegetarian eller vegan [1-3].

”Att fa i sig tillrackligt med protein ar valdigt latt for den som ar fysiskt aktiv
eftersom man da ater mycket mat for att tacka energibehovet. Och protein finns
i valdigt manga livsmedel, inte bara livsmedel fran animaliska kallor. Det finns
sallan ett behov av tillskott i form av proteinpulver. Det finns daremot en liten
risk att fa i sig for lite protein om man tranar och samtidigt bantar. ”

protein---hur-mycket-ar-lagom.pdf (livsmedelsverket.se) Kalla: Livsmedelsverket



https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/protein---hur-mycket-ar-lagom.pdf
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For de allra flesta finns det inget behov att ata
kosttillskott med vitaminer och mineraler.

Grupper som kan ha behov:
- D-droppar sma barn
- Personer over 75 ar kan behova extra D-vitamin.

- Det finns ocksa personer som av olika anledningar inte ater av alla
typer av livsmedel och darfor kan behova kosttillskott.

- Om energiintaget ar lagre an 1500 kcal per dag kan extra vitaminer &
mineraler behovas.

Kalla: Livsmedelsverket
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Effekt pa prestationshojning?

Avgorande forutsattningar for bra prestation ar:
* Tillracklig traning

* Halsosam kost

e Tillracklig aterhamtning

 Franvaro av sjukdom och skador

Kalla: Antidopning Sverige
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Internationella Olympiska Kommitténs rapport om
OQ@ kosttillskott;
”I0C concensus statement: dietary supplements and
T omirte the high-performance athlete”

5 substanser dar det finns
vetenskaplig evidens att

dessa ivissa situationer kan ha
positiv effekt pa prestationen:

* Beta-alanin

. Bikarbonat Dessa substanser kan alltsa 6ka
prestationen for vissa idrottare i vissa

* Koffein sporter, men bara om de anvinds ratt

e Kreatin och om utovaren fysiologiskt

responderar pa anvandningen

Nitrater i rodbetsjuice.
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..anda stark avradan

* Riksidrottsforbundet och Svensk Antidopning har ett tydligt budskap att
kosttillskott ej behovs for friska idrottare med fullvardig kost.

 Detta da prestationshojande kosttillskott har hogst risk att vara spetsade
eller kontaminerade med dopingklassade substanser.

* Problemet ar att den som koper kosttillskott aldrig kan veta vilka produkter
som ar kontaminerade eller spetsade. Det ar darfor alltid ett risktagande
kopplat till anvandande av kosttillskott.

Kalla: Antidopning Sverige
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« PWO-produkter
+ Fettforbrannare

+ Ergogena fillskott
* "muskelokare”
+ Vaxtbaserade fillskott

Hogriskprodukter eftersom de kan innehalla halsofarliga och otillatna substanser
(dopingpreparat)

Kdlla: Antidoping Sverige, Livsmedelsverket



Produkt
Awaken
Extreme Burner
Aldrig Vila PWO
The Butcher
Rage Insanity
FuckedUp
Craze

Jack3d

Jack3d

Red Stack, Craze, Jack3d

JackedXX
Anabolic Beast
Insane

Jack3d
JackedXX
Kreatin
Neurocore

Oxy Elite Pro
Extreme Rage
NovedexXT
Crack, Jack3d
Black Burn
Hyperdrive 3.0+
Djungle Warfare
Vyo Tech Viraloid

Dopingklassad substans
Metylhexanamin
Higenamin

Higenamin
Metylhexanamin
Beta-metylfenetylamin
Diklormetyltestosteron
Diklormetyltestosteron
Diklormetyltestosteron
Metylhexanamin

Androstatriendion

Tuaminoheptan
Metylhexanamin
Metylhexanamin
Metylhexanamin
Metylhexanamin
Androstatriendion
Metylhexanamin
Metylhexanamin
Metylhexanamin
Androstatriendion
Metylhexanamin
Metylhexanamin
Oxilofrin

Metyltestosteron

Androstendion, Androstadiendion

Livsstil Kronoberg

Sammanstallning av produkter som forekommit i
utredningar av svenska dopingdrenden sedan 2009,
Samma eller snarlika produktnamn finns fortfarande pa
marknaden.

| en del fall har tillverkare ersatt de dopingklassade
substanserna med snarlika substanser. | flera fall har
ersattningssubstansen ocksa visat sig vara dopingklassad.

Kalla: Antidoping Sverige
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Energidryck, funktlonsdryck och PWO

Hur mycket koffein
innehaller drycken?

Vilka drycker blandar
vi med alkohol?

Bild fran Mia Ericsson, professor vid Goteborgs universitet




Andelen elever som anvander PWO
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@;’sstil Kronoberg

CAN, 2022
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Kosttillskott eller dopning?

Sammanstdllning av
internationella studier (2017)

12 - 58 % av kosttillskott som riktar
sig till personer som tranar eller
idrottar innehaller dopingklassade
substanser.

En stor del av kosttillskotten var
kontaminerade, det vill saga att de
dopingklassade substanserna inte
var deklarerade i produkternas
innehallsforteckning.

Norsk studie (2019) Ldink

Av 93 produkter som marknadsfordes
som energigivande, muskelbyggande
och/eller fettforbrannande inneholl 21
produkter dopingmedel, l[akemedel
och/eller for hoga halter koffein.

Det fanns dopingklassade substanser i
8 produkter av de 93 kosttillskotten.
Alla kosttillskott som man fann
dopingklassade substanser i koptes
fran en svensk natbutik och alla var
producerade av foretag fran USA.


https://tidsskriftet.no/2019/02/originalartikkel/dopingmidler-i-kosttilskudd
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Kosttillskott - Kontroll

Gar under livsmedelslagstiftningen samt livsmedelsverkets foreskrifter om kosttillskott, LIVSFS

2023:3

Omfattas ej av samma strikta krav for dokumentation av innehall, effekt, biverkningar och

interaktioner som lakemedel. Finns inget godkannande- eller registreringsforfarande.
Producenten och saljaren ansvarar for att kosttillskottet ar sakert.

Saljaren far inte pasta att produkten har ndgon medicinsk effekt, till exempel att den kan férebygga,
behandla eller bota sjukdomar. Om man anvander sddana pastaenden i marknadsféringen klassas

produkten som lakemedel.

Livsmedelsverket ar Sveriges kontrollmyndighet pa livsmedelsomradet men utovar begransad

kontroll av kosttillskott.
Varje enskild kommun ansvarig for tillsynen av kosttillskott.

Livsmedelsverket har 2022-2025 fatt uppdrag kopplat till kosttillskott i syfte att starka kontrollen.
-Livsmedelsverket
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Dopning

”Med dopning menas missbruk av hormon-preparat och
andra [akemedel med avsikt att 6ka musklernas styrka och
volym, ofta av estetiska skal. Missbruk av dopningsmedel
raknas idag som ett samhallsproblem.”- Dopingjouren

Enligt dopningslagen (1991:1969)

galler forbud mot féljande dopningsmedel;

”syntetiska anabola steroider, testosteron och dess derivat,
tillvaxthormon och kemiska substanser som 6kar produktion
eller frigorelse av testosteron och dess derivat eller av
tillvaxthormon”.



Vilka former av doping finns?
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stimulerande medel som tar bort kroppens egna
trotthetssignaler vilket kan leda till h6gt blodtryck,
~ sémnsvarigheter, oro och angest.

Okar antalet réda blodkroppar sa att
syretransportkapaciteten forbattras= battre kondition. Okad
risk for blodproppar.

konstgjorda versioner av
det manliga kdnshormonet testosteron: snabbare
muskelvaxt och aterhamtning.



Anabola Andrdgena Steroider
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Snabb och mycket effektiv genvég till stérre muskelmassa och hardare kropp.

Battre tréningspréstatiqn, snabbare aterhamtning, stimulerad muskeltillvaxt,
mer styrka, extrem viktokning pa kort tid (10 kg 2-3 man), 6kad sexuell lust och
Okad mental energi.

Finns som bade tabletter och injektioner med olika innehall och utseende.
Omnitrope (Tillvaxtshormon)

R3-IGF-1 (insulin-like growth factor-1)
Testosterone cypionate (Anabol/androgen steroid)
SARMS (Bérjar bli vanligare)

CJC-1295 (Anabol/Androgen steroid)
Mesterolone (Anabol/Androgen steroid)

Dianabol (Breakfast for champs)




Anabola Androgena Steroider — Vem anvénder?
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- Forbattra prestatlon vinna tavlingar, ara och
pengar

- Dopnlng forekommer inom alla idrotter, V|Iket preparat man brukar
beror pa vilken idrott som utodvas.




Anabola Androgena Steroider — Vem anvénder?
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- Forbattra utseendet, vacker kropp, fa bekraftelse.




Anabola Androgena Stefoider - Vem anvander?
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« Kriminella - Strategiska skal, aggressivitet, empatiforlust,
makt.

. Den vanligaste missbrukaren av AAS ar en person mellan 16
och 35 ar som styrketranar. 99 % av de som missbrukar AAS

ar man.




Kraftig viktokning.
. ‘Snabb muskelut_ve_ckling'pé kort tid

Férandrad sexlust; ofta 6kad sexlust under kur men minskad eller
obefintlig sexlust efter avslutad kur. Potensproblem efter avslutad kur ar
mycket vanligt.

Oproportionerlig muskélutveckling; framforallt kring brdst, nacke och
skuldror.

Nytillkommen akne; ofta pa rygg, skuldror och'brést
Gynekomasti (bréstkortelférstoring)

Stickmarken i de stora muskelgrupperna som stjart,




Striae (hudbristningar) vanligtvis mellan stora brostmuskeln och biceps, men
- aven pa rygg och lar.

Testikelatrofi (minskade testiklér)

Odem (vatskeansamling) ofta i ansiktet vilket kan ge ett "plufsigt" utseende.
Okad kroppsbeharing och/eller haravfall pa huvudet.

Depressiva besvar.

Fixering vid kost och traning.

Kraftiga svéngningar i sjalvfortroende och sjélvk'ans'la.

Humorsvangningar sdsom nedstamdhet, upprymdhet irritabilitet och
aggressivitet.

S(’jmnproblem sasom 6kad vakenhet eller omvand dygnsrytm




Amabota Androgena Steroider = Tecken & Symtont

= Specifika tecken hos kvinnor:

+ Ore_gelbundna'eller upphorda menstruationer.
« Klitorisforstoring.

« Skaggvaxt och 6kad kroppsbeharing.

« FOrandrad rost.



= Aterkommande eller konstant kur.
- Ofta planerad under l&ng tid.

« Kombineras vanligtvis med en mangd olika preparat (stacking) och PCT
(post cycle treatment).

= Ofta kurar man i cykler om nagra manader i taget. Detta kan ske
upprepade ganger under ett ar. Vissa personer kurar konstant for att
slippa uppleva biverkningar.

= En kur ar ofta val férberedd, ibland under lang tid och den som tanker
bdrja kura ar palast. Flashback ar ett stort forum, dar man utbyter
erfarenheter, tips och rad kring kurandet.






Tydliga tecken.'
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= Man:

Valutvecklad brostmuskulatur.

- Valutvecklad axelmuskulatur.
Valutvecklade Trapeziusmuskulatur.
Valutvecklad vadmuskulatur.
Vaskularitet.

» Kvinnor:
Valutvecklad axelmuskulatur.
Valutvecklad Trapeziusmuskulatur.
Grov kake.
Vaskularitet.
Manslik fysik.




Lag (1991:1969) om forbud mot vissa
dopningsmedel T s

1§ Dennalag géaller

1. syntetiska anabola steroider,

2. testosteron och dess derivat,

3. tillvaxthormon, och

4. kemiska-substanser som okar produktlon eller frigorelse av testosteron och dess derivat eller av tillvaxthormon.
Lag (2011:112).

2§ Medel som anges i 1 § far inte annat an for medicinskt eller vetenskapligt &ndamal
. inféras till landet,
. Overlatas,
. framstallas,
. forvarvas i dverlatelsesyfte,
. bjudas ut till férsaljning,
. innehas, eller 7. brukas.
Lag (1999:44).

OO WN =

3 § Den som uppsatligen bryter mot 2 § 2-7 déms f6r dopningsbrott till fangelse i hogst tva ar. Ar ett brott som avses i forsta stycket med
hansyn till mangden dopningsmedel samt 6vriga omstandigheter att anse som ringa, domes till boter eller fangelse i hdgst sex manader. Om
straff for olovlig inférsel m.m. finns bestdmmelser i lagen (2000:1225) om straff for smuggling. Lag (2000:1245).

3a§ Arettbrott som avses i 3 § forsta stycket att anse som grovt déms fér grovt dopningsbrott till fangelse, 1agst sex manader och hégst sex
ar. Vid bedémningen av om brottet ar grovt ska sarskilt beaktas om garningen har utgjort led i en verksamhet som har bedrivits i storre
omfattning eller yrkesmassigt, avsett sarskilt stor mangd dopningsmedel eller annars varit av sarskilt farlig eller hansynslos art.

Lag (2011:112).



* Ringa brott (eget bruk) boter eller
fangelse 6 manader

= Normalgraden- fangelse hogst 2
ar.

= Grovt brott (yrkesmassigt, saljer
till u gdomar mm)- fangelse 6
man-




Blandmissbruk
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= Manga brukare av steroider ar ofta blandmissbrukare. Vilket gor att
det ar extra viktigt att dom aven lagfors for narkotikabrott eget bruk
samt dopningsbrott eget bruk.

= Vanligaste drogen for personer som dopar sig ar
amfetaminsubstanser.



Hurgar vara kontroller tiliz——

Polisen besoker gymmen pa rutinbesok,
o el tibs och nskemal av enskilda gym
- Synliga |
- Civila

: Dolda




-

Tillverkning i Sverige

minnen bakom
dopningsfabriken i Goteborg










~ Dom i tingsratten
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miannen bakom
dopningsfabriken i Goteborg

= Totalt 13 4r i fingelse
= Over 2 000000 enheter i beslag.

= 260 000 kr forverkade

= Anabola steroider vird ca 3 000 000 kr forverkade.



. QLE/lstil Kronoberg

Diskussion

 Utifran vad du hort under passet, vad tycker du ar
viktigast att ha med dig i samtalet med ungdomar
om doping & kosttillskott?

* Hur kan du arbeta forebyggande gentemot
doping & kosttillskott som ANDTS-coach?
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Forteckning dopningsmedel enligt
Dopningslagen (1991:1969) - samhallsdopning

Expertgruppens sammansattning

Expertgruppen bestar av representanter fran Sahlgrenska Universitetssjukhuset,
Dopinglaboratoriet vid Karolinska Universitetssjukhuset, Lékemedelsverket, Nationellt forensiski

centrum, Tullverkets laboratorium och Folkhalsomyndigheten.

E Expertgruppens férteckning éver dopningsmedel nr 16 (2021-03-29) (PDF, 2,2 MB) ¥



https://www.folkhalsomyndigheten.se/globalassets/livsvillkor-levnadsvanor/andts/dopning/expertgruppens-forteckning-dopingmedel.pdf
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VARLDSANTIDOPINGKODEN

[World Anti-Doping Code)

Forteckning dopningsmedel

-inom idrotten
INTERNATIONELL STANDARD

. L DOPINGLISTAN
Det finns tre kriterier, varav

tva ska uppfyllas for att en 2023
metod eller substans ska foras
upp pa WADA:s dopinglista.

* Potentiellt prestationshojande.

e Potentiell halsorisk for
idrottsutovaren.

e Strider mot idrottens anda.

World Anti-Doping Agency (WADA)

Tramadol blir forbjudet 2024 R



https://www.antidoping.se/media/knzgqhbs/2212-dopinglistan-2023-v-10.pdf
https://www.antidoping.se/media/knzgqhbs/2212-dopinglistan-2023-v-10.pdf
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RF SISU - dopingforebyggande mot foreningar
& elitidrotten

Alla som ar medlemmar i en idrottsforening
omfattas av Antidoping Sveriges stadgar
och antidopingreglemente. RF-SISU
Smaland ger idrottsforeningar och

forbund stod och rad vid fragor kring
antidoping.

» Utbildningsinsatser
» Dopingkontroller ANTIDOPING

SVERIGE



https://www.antidoping.se/

. QLE/lstil Kronoberg

100% ren hardtraning — dopingforebyggande mot
traningsanlaggningar

Metodens huvuddelar:

« Samverkan mellan aktorer lokalt
Kommunala samordnare, Lansstyrelsen, Polisen,

Antidoping Sverige, Raddningstjansten, Regionerna, : S?Y}KETMN|NG
D TAR

Tullverket, RF/SISU-distrikt, gym

* Policy och tillsyn -
Av traningsanlaggningar, gym = UTA VAD

» Utbildning GER

Enligt diplomeringskrav, en gang inom tva ar

* Diplomering
Enligt diplomeringskrav, en gdng inom tva ar
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Stodmaterial
e https://www.can.se/fakta/dopning/

e www.renhardtraning.com

 https://www.antidoping.se/utbildning-fakta/kosttillskott/
« Riksidrottsférbundet (rf.se)
* https://dopingjouren.se/

 Vart arbete inom dopning (folkhalsomyndigheten.se)

* ANDT pa schemat - Metodmaterial for larare i arskurs 6-9

Direkt till ungdomar:

* WWW.Umo.se / WWw.youmao.se

e Om dopning (drugsmart.se)



http://www.renhardtraning.com/
http://www.renhardtraning.com/
http://www.rf.se/
http://www.rf.se/
https://dopingjouren.se/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/andts/det-har-gor-vi-inom-andts/dopning/
https://andt.drugsmart.com/?msclkid=b2e5f150aa8a11ec945816e645f379cc
http://www.umo.se/
http://www.youmo.se/
https://www.drugsmart.se/kunskap/dopning
http://www.dopingjouren.se/
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Utcheckning!

* Vad var bast for dig idag/ Vad tar du med dig fran
dagen?
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