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Stallningstagande och rekommendationer
avseende kost och kosttillskott*

Riksidrottsstyrelsen beslot den 18oktober 1995 om féljande stallningstagande och
rekommendationer avseende kost och kosttillskott, som ett komplement till tidigare
policy inom omradet.

Forslaget ar utarbetat av Centrum For Prestationsutveckling (CPU) och dess
referensgrupp i kostfragor bestaende av Prof. Leif Hambraus, Prof. Bengt Saltin och
Dietist Agneta Andersson.

E R S S

* Med kosttillskott avses i stallningstagandet tillforsel av energi och naringsamnen i
annan form an vanliga livsmedel (piller, pulver, drycker etc).

Utgangslaget

De aktiva utsatts for ett stort flode av reklam for olika preparat. De moter ocksa ofta en
skev bild av var forskningen stér. Resultatet blir att manga tror att kosttillskott &r "en
nddvandighet".

Den samlade bild de moter stér i skarp kontrast till idrottens officiellalinje att "vanlig,
klok, ssmmansatt kost récker". Trovardigheten i det budskapet undergravs och de
aktivas sarbarhet for olika reklamkampanjer okar.

Det banar vag for en okritisk 6kning av de aktivas intag av olika preparat och for en
missriktad Gvertro pa att preparat ska lyfta prestationsformagan. Det i sin tur riktar
tankarna pa "genvags 6sningar" och styr bort fokus fran det som & verkligt viktigt for
prestationsutvecklingen - helhetssyn, individuell anpassning och Iangsiktighet. En sédan
okontrollerad situation kan fér de aktivaledatill att gréansen suddas ut mot etiskt helt
oacceptabla metoder.

Pa marknaden finns dessutom preparat som &r orena, felaktigt sammansatta, av tveksam
kvalitet eller otillfredsstallande innehdllsdeklarerade. Det ger risk for "misstagsdoping”,

sl6seri med knappa resurser pa onddiga eller onddigt dyra preparat och till och med for

direkt negativa effekter pa onskade traningsresultat.

Kunskaperna & inte fullstéandiga pa kostomradet, sarskilt nar det géller de krav som
extrem elitidrott stéller och innebérden av den stora variationsbredden mellan olika typer
av idrotter och skilda belastningsfaser. Det & ocksa osdkert vad de variationer som kan
registrerasi plasmahalter betyder, men de anvénds ibland som underlag f6r individan-
passade rekommendationer.

Det finns idag inget dokumenterat behov av kosttillskott for hart tranande idrottare. Ett
kolhydratintag pa upp till 55-65% av kosten ger plats for en adekvat tillforsel av fett,
protein och né&ringsdmnen, sa lange kosten & balanserad och férnuftigt sammansatt.



Likval & det sannolikt att mycket hart trénande elitaktiva aminstone periodvis har sma
eller ingamarginaler, p g aav att man inte klarar att fullt ut tacka det aktuella
energibehovet via kosten och darmed inte heller behovet av olika naringsdmnen. Om &
andra sidan ett extremt energibehov i alltfor stor utstrackning técks av kolhydratrik kost
med litet innehdll av néringsamnen, 6kar ocksa risken for att tillforseln av néringsamnen
blir for liten.

| en sadan kortvarig situation kan ett tillskott vara motiverat.

Stallningstagande

Huvudlinjen & att efterstrava en, utifran aktuell kunskap, korrekt sammansatt kost med
hansyn till de skilda behoven vid olika belastning i samband med tréning och tévling
respektive aerhamtning.

Det stéller krav pa utdkade insatser avseende utbildning, radgivning och framtagning av
informationsmaterial inom kostomradet som beaktar olika idrotters och individers skilda
villkor. Inom varje idrott maste ocksa hénsyn tastill belastningens variation i olika
perioder och vid olika typer av traning och tavling (se "Kostrekommendationer till
idrottare").

| samband med vissa extrema bel astningssituationer for elitaktiva, kan ett intag av energi-
tillskott behdvas for att sakerstélla energibalansen. | sadana situationer kan ocksa
néringstillskott som mineralier, vitaminer och fettsyror vara aktuella. Endast
kontrollerade (GMP-krav) och korrekt innehdllsdeklarerade néringstillskott ska da
anvandas (se "Kostforstarkningsprogram™).

En fortsatt kunskapsuppbyggnad ska stimuleras avseende saval kost som kosttillskott.

Motiv och avgransning

Aven om huvudlinjen &r att forbéttra kosten for dlitaktiva, innebér stallningstagandet ett
accepterande av energi- och néringstillskott under begransade perioder och i
kontrollerade former. Kunskaperna & ¢ fullstandiga och en fortlépande omprovning blir
nodvandig.

Motivet for stéllningstagandet &r att undvika att aktiva onddigtvis utsétter sig for den
risk for negativ energibalans och brist pa vissa naringsdmnen som kan finnasi samband
med extrema belastningssituationer. Darmed kan ocksa det ontdigaintag, den risk for
dverdosering och letandet efter "genvagar” i grazonen till det oetiska som dagens
okontrollerade situation leder till motverkas.



Kostrekommendationer till idrottare

Inledning

Elitidrottare & en grupp individer med hog energiférbrukning som standigt utsdtter sig
for hard fysisk belastning och regelbundet tommer sina glykogendepaer. Tranings- och
tavlingstider styr deras vardag och de har extremt hoga krav savé pa sin hdlsa som pasin
prestationsformaga.

De dlitaktiva skiljer sig sdledesi flera avseenden fran huvuddelen av befolkningen och
stéller specifika krav pa kosten.

Hér presenteras de néringsmassiga rekommendationerna for hur idrottarens kost bor se
ut for att ge en god halsa, optimera prestationsformagan och for att inte individen ska
utsattas for nagra onddiga risker.

Rekommendationerna bor ses som generellariktlinjer utifran den kunskap och erfarenhet
vi har idag. Sarskilda hansyn maste tas till det totala energibehovet for olikaidrotter och i
skilda perioder. Riktlinjerna far inte heller ses som dutgiltiga utan maste hdllas aktuella
och reviderasi takt med 6kande kunskap.

Sammanséttningen av kosten varierar i allmanhet fran maltid till maltid och dag till dag.
Rekommendationernagdler i princip for ett genomsnitt Gver en langre tid, ungefar en
vecka

Kostens variation

Naringsbehovet tillgodoses | &ttast om kosten & omvéxlande och varje dag innehdller
produkter fran foljande livsmedel sgrupper:

Brod och andra spannmal sprodukter (pasta, ris, miisli)
Potatis och rotfrukter

Gronsaker

Frukt och bar

Kétt, fisk och &gg

Mejeriprodukter (mjolk, yoghurt, ost)

Matfett

Nagon enstaka livsmedel sgrupp kan dock uteslutas, om man av speciella skal onskar det,
utan att kosten behover bli felaktig. Det kréver dock ofta hjdp av kostkunnig expertis sa
att inga néringsbrister uppstar.



Fordelningen mellan de energigivande naringsadmnena
Protein

Anidag & forskare inte helt 6verens, och studier ger inga entydiga resultat om
proteinbehovet for fysiskt aktivaindivider. Vissaforskare hdvdar att idrottare behGver ca
1,0-1,7 g protein per kg kroppsvikt och dag. Det & hogre &n det angivna behovet for
normal personen, som ligger pa 0,8 g per kg kroppsvikt och dag. Detta & emellertid inte
invandningsfritt bevisat.

Den rekommendation uttryckt i energiprocent som anges for gemene man, dvs 10-15%
av energiintaget (SNR 1989), racker likval till for att técka aven denna hogre niva av
proteinbehovet for fysiskt aktiva, under forutsittning att storleken pa energiintaget &r
adekvat.

En svensk normalkost innehaller som regel 12-15% av energiintaget som protein. Det
innebér att proteinbehovet tacks aven for eitidrottaren &ven om detta skulle vara sa stort
som 1,7 g per kg kroppsvikt och dag. Foljande exempel ger klart besked:

En aktiv idrottare som intar 4 500 kcal per dag, dar 15% utgors av protein, far i sig
169 g protein. Med en kroppsvikt pa 80 kg skulle dagsbhehovet hogt raknat vara 80 x 1,7
g = 136 g protein.

Det & inte bara den totala méngden protein som & av intresse utan &ven proteinets
kvalitet. Atta av proteinets byggstenar & essentiella, dvs livsnddvandiga och méste
tillforas kroppen via fodan. Exempel pa livsmedel och livsmedel skombinationer som var
for sig ger fullvardig proteinkvalitet &r foljande:

M gjeriprodukter
Kott, fisk och &gg
Brod + linser
Majg/ris + bonor

Majs + artor

Animaliska livsmedd & fullvardiga ur proteinsynpunkt medan vegetabilier maste
kombineras.

Kolhydrater

Kolhydrater bor utgora den stérsta andelen i kosten, ca 55-65 energiprocent. Vid
uppladdningsdagar infor extremt 1anga prestationer, 6ver 2 timmar, kan kolhydratintaget
uppgatill ca 70 energiprocent.

Behovet kan ocksa beskrivasi mangd per kg kroppsvikt och dag. Lagom méngd
kolhydrater varierar da mellan 6-10 g/kg kroppsvikt och dag.



Kolhydrater skaintas sa nara som méjligt efter avslutad traning eller téavling med ca 259
per timme tills det totala dagsbehovet pa ca 600 g &r tillgodosett. Att tidigt efter avdutad
traning inta kolhydrater & speciellt betydelsefullt om tréningen genomfors med 2 pass
per dag samt om nasta tréning/tavling foljer inom 10-15 timmar.

Kolhydrat bor huvudsakligen tillforas via vanliga livsmedel, som &ven bidrar med 6vriga
naringsdmnen, t ex:

Brod

Grot, mudli, cornflakes etc
Pasta, ris, potatis

Frukt (bananer, russin)
Gronsaker (rotfrukter, majs)

For att ytterligare 6ka kolhydratintaget kan kosten innehdllat ex juice, saft, kram, sylt,
vetebullar och kex. Men observera att dessa ofta har ett begrénsat innehd| av
naringsamnen och darfor inte kan ersétta den normala kosten.

Vid hdga energibehov underléttas tdckning av kolhydratbehovet genom att tillféra
kolhydrat i 16sningar, t ex sportdrycker innehdllande maltodextrin och glukos, eller vias
k energikakor etc. Under langre fysiska aktiviteter, langre 8n en timme, har sk
kolhydratdrycker en specifik roll (se vidare under rubriken "vétska').

Fett

Nar kolhydrat- och proteinbehovet &r téckt sa kan resterande del utgoras av fett, dvs 25-
35 energiprocent. |drottare med extremt hogt energibehov, t ex langdskidakare, kan
rekommenderas att ligga upp emot den hogre grénsen. Detta for att gora kosten mindre
voluminds och darmed gora det |attare att via kosten fai sig tillrackligt mycket energi.
|drottare med litet energibehov kan tvartom rekommenderas att ligga pa den l&gre nivan,
ca 25% fett for att ge storre plats &t kolhydrater.

Ett alltfor 1agt fettintag innebér inte bara en voluminds kost utan ocksa svarigheter att
tacka behovet av essentiella fettsyror och fettlosliga vitaminer.

Aven fettets kvalitet & av intresse. Enkelométtade och flerométtade fettsyror &r
vasentliga komponenter i kosten och finnsi:

V egetabiliska oljor

Feta fiskar (lax, makrill, stromming)
Solrosfron, notter

Kaviar

Majonnas



De essentiella fettsyrornalinol- och linolensyra bor regelbundet ingdi kosten och finns
framforallt i vissa vegetabiliskaoljor t ex rapsolja, solrosolja och sojaolja

Fett & en viktig energikalla. Fettdepaerna & dock inte den begransande energikallan
under aktivitet. Det finnsinte heller ndgot behov av att tillféra fett under sava
aktiviteten ens vid hart langvarigt arbete, &ven om det upprepas dagligen under manader i
strack.

Maltidsordning

Energi- och néringstillforseln bor fordelas jamnt 6ver dagen och anpassastill tranings-
respektive tavlingstider. Lamplig métidsfordelning &r frukost, lunch, middag samt ett
eller tvAmellanmd. Nagra exempel pa maltidsschema utifran olika traningstider:

Ekempel 1 Exempel 2 Exempel 3

07.00 Frukost 07.00 Tréaning 07.00 Frukost
09.30 Traning 2 tim 08.30 Frukost 10.00 Mellanmal
12.00 Lunch 12.00 Lunch 12.00 Lunch
15.30 Traning 2 tim 15.00 Mellanmal 15.00 Mellanmal
18.00 Middag 17.30 Traning 2 tim 17.30 Tréaning 2 tim
21.00 Kvallsmal 20.00 Middag 20.00 Middag

En huvudmaltid ska &as minst 3-4 timmar fore start av tréning eller tévling. Varje individ
bor préva sig fram och anpassa maltiderna fore fysisk aktivitet efter egen erfarenhet.

Vatska

Drick altid mer an vad torsten sager. Torstkanslan &r ingen palitlig signal. Under
aktivitet kan 1-3 liter véatska forloras pa en timme. Nivan pa vétskeforlusten & ocksa
beroende pa klimatet.

Drick vatten regelbundet under hela dagen mellan maltiderna och négon form av
mdltidsdryck till maten. Avsluta tréaningen med vétska som innehdller kolhydrater.

Under traning eller tévling som varar upp till en timma récker det att inta vatten. Vid
arbetspass langre @n en timme & en kolhydratdryck att rekommendera. Vid varmare
klimat bor den ha en koncentration pa 3-7% kolhydrat och vid kyligare klimat ca 10%. |
béda fallen bor drycken innehdlla minst 0,5-0,7 g natrium/I vatten. For optimerad
rehydrering kan dock vid stora svettfl6den och hdga vétskeintag ett natriumtillskott pa
upp till 4 g/l krévas.




Drick regelbundet under aktiviteten och borjatidigt under passet, 3-5 dl per 15 min &r
normalt lagom. Vid mycket varmt klimat bor mangden okas till totalt ca 2 I/timme.

Tank pa att kaffe och te & vétskedrivande och bor kompletteras med extratillforsel av
vatten.
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Kostforstarkningsprogram

Utgangspunkten for varje kostforstarkningsprogram ska vara att i vissa situationer kom-
plettera den vanliga kosten. Grunden ska altid vara en kost i enlighet med de
kostrekommendationer som utarbetats for idrottare. Detta innebér att man ser till att
energibehovet verkligen técks, liksom att vétskeforlusterna ersétts. Likasa ar det
angeléget att halla en viss maltidsordning som anpassastill trénings- och
tavlingsprogrammet.

De situationer som kan bli aktuellafor kostforstarkning ar sarskilt energikréavande faser
av tréning och tavling. Man kan da balansera vid grénsen for att klara energibehovet,
vilket ocksa kan innebara risker for att man inte klarar att uppna tillrackliga nivaer pa
andra né&ringsamnen.

| kostrekommendationerna har framhallits att intag av véatska som innehdler kolhydrater
kan underlétta att man far i sig tillracklig mangd energi i sidana perioder. Detta ar
emellertid ingen fullvérdig foda som samtidigt skerstéller tillforseln av andra
néringsamnen.

Nar det galler kosttillskott &r det viktigt att ha noga kontroll pa de preparat som véljs.
Manga naringstillskott pa marknaden &r otillrackligt kvalitetskontrollerade och
innehdllsdeklarerade. | ytterlighetsfall kan de innehdlla komponenter som t o m aerfinns
pa dopinglistan. | andrafall kan amnenafinnasi en kemisk form som gor att kroppen inte
kan tillgodogora sig dem.

De preparat man véljer bor vara s k GMP-deklarerade, vilket & en form av
kvalitetsdeklaration. Via apoteken kan kontrollerade preparat inforskaffastill rimliga
priser.

Den 6kade uppmarksamheten kring kostsupplement och s k antioxidanter har lett till att
marknaden 6versvdmmats av olika férslag och preparat. De flesta av dessa &r baserade
pamycket bristfaligt vetenskapligt underlag. Bevis for behov av ett extra tillskott av
antioxidantia finns inte idag &ven om négra studier har antytt ett sdant behov i vissa
situationer.

Ett kostforstarkningsprogram ska baseras pa en balans mellan ingaende
naringskomponenter. Starka inbordes forskjutningar i innehdlet av enskilda
naringsamnen kan ledatill stbrningar i omséttningen av andra komponenter i kosten.

Man ska ocksa vara noga med att inte 6verdoseraintaget. Det kan ledatill oonskade
obalanser mellan olika amnen, direkt negativ paverkan pa de efterstravade
tréningseffekterna och i extremfall till giftiga effekter.

Det &r ingalunda sa att det "blir battre" for att man "tar mer" - tvartom.

Kostforstarkning handlar om att i extrema situationer gardera sig mot en risk for
potentiell energi- och néringsbrist. Detta bl afor att undvika ontdiga risker for ohd sa,
vilket indirekt paverkar den prestationshdjning som kan uppnas genom den egna
tréningen.
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Vid mycket htga energibehov underléttas téckning av kolhydratbehovet genom att
tillfora kolhydrat i 16sningar, t ex sportdrycker innehallande maltodextrin och glukos,
eller viask energikakor etc. Vid langre arbetspass, langre &n en timme & intag av en
kolhydratdryck istéllet for vatten att rekommendera under passet. Vid varmare klimat
bor den ha en koncentration pa 3-7% kolhydrat och vid kyligare klimat ca 10%. | bada
fallen bor drycken innehdlla ca0,5-0,7 g natrium per liter vatten.

Idag finnsinget vetenskapligt underlag for att ge en tydlig rekommendation avseende
néringstillskott.

Ett exempel pa program for naringstillskott som idag likval anvandsi praktiken inom
vissa speciaforbund redovisas nedan. Det kan inte sdgas vara grundat pa vetenskapligt
sakra resultat, men & rimligt balanserat med utgangspunkt fran dagens diskussion och
kunskap. Det ligger pa en niva som inte torde medféra nagrarisker och anvandsi
extrema bel astningssituationer dér energiomsattningen & sa hog att den ligger néra
gransen for vad som kan klaras med en normal v&l sammansatt kost.

Exempdl:
Q1030 mgx 3
E-vitamin 30 mg x 3
C-vitamin1gx 1
Multivitamin med mineraler 1 tablett x 1
Observeraatt jarntillskott bara bor ges vid dokumenterad jarnbrist.



