
Policy för kosttillskott i IFK Kristianstad 

Kosttillskott 

Vi avråder generellt och bestämt elitidrottare från tillskott, undantaget vid individuell medicinsk grund 

efter diagnos och grundlig genomgång, och alltid i samråd med ansvarig läkare. 

Grunden för detta beslut är bland annat ofullkomlig dokumentation, okända långtidseffekter och 

eventuella hälsorisker/biverkningar vid användning av tillskott.  

Därutöver finns flera exempel på kontaminerade (orenade) produkter som innehåller dopingklassade 

substanser, vilket medfört att idrottsutövare testats positivt vid dopingkontroller. Att använda tillskott 

innebär alltid risker att få i sig otillåtna och hälsofarliga substanser. Enligt idrottens dopingregler är 

idrottsutövare personligt ansvariga för allt de äter eller intar på annat sätt. Den som befinns vara dopad 

riskerar alltid att bestraffas, oavsett orsak.  

Kosttillskott brukas därför alltid på egen risk! 

Kosttillskott i tre huvudgrupper, enligt RF:s indelning; 

1. Ergogena tillskott, så kallade prestationshöjande preparat 

Ergogena tillskott är alla tillskott som utlovar en erogen (prestationshöjande) effekt och är den grupp 

som innebär störst risker både vad det gäller doping och hälsorisker. Det är den här typen av 

kosttillskott som varningar gäller i första hand och för IFK är det absolut förbjudet att inta denna typ 

av tillskott! 

Exempel på erogena (prestationshöjande) tillskott kan vara PWO:s (Pre Workouts) eller olika typer 

av så kallade ”fettförbrännare” (fatburners). 

2. Energitillskott som innehåller kolhydrater och protein 

Det kan i vissa fall vara relevant att använda energitillskott i samband med hård fysisk träning som 

varar i mer än 60 minuter eller där normalt matintag inte är möjligt. Vid sådan hård träning eller 

tävling kan det vara befogat med intag av protein eller kolhydrater i någon form. Energiprodukter och 

återhämtningsprodukter ingår i denna kategori. Olika typer av energitillskott ska endast intas i samråd 

med läkare och/eller kostansvarig. 

Exempel på energitillskott kan vara ett proteinpulver, Gainomax, gainers eller liknande. 

3. Vitaminer och mineraler 

Tillskott av vitaminer och mineraler är i undantagsfall nödvändigt men kan komma under övervägande 

om det finns, av ansvarig läkare, konstaterad brist, enligt tidigare beskrivning. 

Exempel kan vara järntillskott vid konstaterad järnbrist och järnbristanemi, Omega 3 tillskott till de 

som inte tål/inte äter fisk eller tillskott av kalcium till de som inte dricker eller äter mjölk- ost- eller 

andra mejeriprodukter.  


