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KOSTTILSKUDD 
– DOPINGFELLE ELLER EN NØDVENDIG DEL AV TRENINGEN?

Kosttilskudd 
– Dopingfelle eller en 

nødvendig del av treningen?

Det globale markedet for idrettsernæring er en multimilliardindustri. Internasjonale 
studier tyder på at 40-100 % av idrettsutøvere bruker kosttilskudd (1). For helse- og 

antidopingmyndigheter er det en bekymring at kosttilskudd kan føre til utilsiktet 
dopingbruk og helseskader. Er det verdt risikoen?

TEKST Fredrik Lauritzen, PhD. Forskningssjef, Antidoping Norge
Caroline Bråthen Dale, MSc human ernæring. Ernæringsrådgiver, Myrens ernæring

Isabel Bråthen, MSc klinisk ernæring. Ernæringsrådgiver, Myrens ernæring
Astrid Gjelstad, PhD. Medisinsk fagrådgiver, Antidoping Norge

Det er an slått at 6­9 % av alle in ter na sjo na le do ping­
sa ker skyl des bruk av kost til skudd som også in ne hol­
der stof fer på do ping lis ten (2). En gjen nom gang av 
An ti do ping Norges do ping sa ker i norsk id rett i pe ri­
oden 2013­2018 vi ser at i 17 av de 82 do ping sa ke ne 
i tids rom met (21 %) me ner ut ø ver at bruk av kost til­
skudd er kil den til den po si ti ve prø ven. I åtte av til­
fel le ne (10 %) er det med ri me lig sik ker het be vist at 
den po si ti ve prø ven stam mer fra kost til skudd. I sist­
nevn te sa ker har ut øve ren do ku men tert bruk av et 
kost til skudd som er de kla rert med et for budt stoff, 
el ler ut øve ren har kun net frem vi se et kost til skudd 
hvor det et ter ana ly se er fun net et ikke­de kla rert, for­
budt stoff som sam sva rer med fun net i do ping prø­

ven. Si den kun en li ten an del id retts ut øve re, og svært 
få mo sjo nis ter uten for or ga ni sert id rett gjen nom går 
do ping kon trol ler, er det imid ler tid van ske lig å si noe 
om det re el le om fan get av util sik tet do ping bruk som 
føl ge av kost til skudd. 

Uli ke ty per kost til skudd har ulik ri si ko
En over sikts ar tik kel fra 2017 fant at 12­58 % av de 
un der søk te kost til skud de ne på det in ter na sjo na le 
mar ke det var kon ta mi nert med for bud te stof fer (3). 
En un der sø kel se av så kal te høy ri si ko­kost til skudd 
solgt i nett bu tik ker ret tet mot nors ke for bru ke re fant 
do ping mid ler i 9% av pro duk te ne, hvor av alle pro­
duk te ne som in ne holdt do ping mid ler var de kla rert 
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med for bud te stof fer (4). Si den 
pro dukt ka te go ri en «kost til skudd» 
om fat ter uli ke pro duk ter og pro­
dukt ka te go ri er, vil ri si ko en for 
at et kost til skudd in ne hol der 
do ping mid ler, en ten de kla rert 
el ler ude kla rert, va ri e re. 

Det fin nes be gren set med sta­
tis tikk på om fang og ty per til­
skudd som bru kes i for bin del se 
med tre ning i Norge. I en lands­
dek ken de spør re un der sø kel se 
ut ført av An ti do ping Norge om 
tre ning og do ping blant fy sis ke 
ak ti ve mel lom 15­25 år, opp­
ga 27% bruk av minst ett kost­
til skudd. Pro te in pul ver (63 %), 
BCAA (branched-chain ami no acids 
– es sen si el le ami no sy rer) (39 %) 
og krea tin (38 %), var de mest 
po pu læ re til skud de ne. Hvil ken 
hel se­ og do ping ri si ko er for bun­
det med dis se pro duk te ne, og 
gir de en pre sta sjons frem men de 
ef fekt som gjør at de er verdt å 
bru ke?

Pro te in til skudd
Bak grun nen for å inn ta eks tra 
pro tein gjen nom til skudd er pro­
tei ne nes rol le i opp byg ging av 
mus ku la tur. An be falt pro te in inn­
tak blant per so ner som tre ner va ri­
e rer mel lom 1,2­2,0 g/kg/dag og 
av hen ger blant an net av ak ti vi tets­
ni vå og type ak ti vi tet (5). Inn tak 
av pro tei ner opp til an be falt pro­
te in inn tak kom bi nert med styr­
ke tre ning gir økt mus kel mas se, 
men tro lig in gen yt ter li ge re ef fekt 
ved inn tak ut over det te, og hver­
ken pro tein type el ler ti ming ser 
ut til å ha ve sent lig be tyd ning (6). 
Fler tal let av nors ke inn byg ge re får 
dek ket sitt pro te in be hov gjen nom 
kos ten (7). Et høy ere inn tak kan 
imid ler tid vur de res i kor te re pe ri­
oder med spe si elt in ten siv tre ning 

el ler ved re du sert ener gi inn tak. 
Det er lite som ty der på at et 

inn tak over an be fal te ver di er, slik 
man ofte ser hos per so ner som 
bru ker pro te in til skudd, ut gjør 
en hel se ska de hos fris ke in di vi­
der. Ut ford rin gen blir al li ke vel at 
der som pro tei ner over­pri ori te res 
på be kost ning av kar bo hyd ra ter 
og fett, vil det to ta le næ rings inn­
hol det i kos ten kun ne re du se res. 
Kon se kven sen kan bli re du sert 
kva li tet på kost hol det og re du sert 
tre nings ef fekt.

Pro te in pul ver uten and re 
in gre di en ser har lav ri si ko for inn­
hold av do ping mid ler (8), men 
det er gjort en kelt funn av do ping­
mid ler i slike til skudd (3). Den 
siste ti den har det kom met pro te­
in pul ver på mar ke det som hev der 
å kun ne sti mu le re til økt fett for­
bren ning el ler gi økt ana bol ef fekt. 
Si den pro tei ner i utgangpunktet 
ikke har en pre sta sjons frem­
men de ef fekt i seg selv, for uten å 
til fø re pro tei ner til kos ten, er slike 
pro duk ter til satt ergogene stof fer 
el ler på ståt te ergogene stof fer. 
Som vi skal dis ku te re se ne re kan 
blan dings pro duk ter på ge ne relt 
grunn lag ut gjø re en høy ere hel se­ 
og do ping ri si ko. 

Det er blitt po pu lært å ta til­
skudd med ami no sy re ne leu cin, 
va lin og isoleucin, så kalt BCAA. 
Dis se er fore slått å kun ne sti mu­
le re til økt muskelproteinsyntese 
et ter tre ning, ha for del ak tig ef fekt 
på opp levd støl het og gi økt mus­
kel styr ke. Dis se på stan de ne ser 
imid ler tid ut til å være ube ret ti­
ge te (9). Et rent BCAA­til skudd 
har lav ri si ko for inn hold av for­
bud te stoff, men eld re stu di er har 
vist funn av ana bo le and ro ge ne 
ste ro i der (AAS) i slike pro duk ter 
(10, 11).

Ergogene kost til skudd
Krea tin monohydrat er blant det 
mest bruk te ergogene kost til­
skud det. Krea tin fos fat spil ler en 
vik tig rol le i musk le nes ener gi om­
set ning, og stof fets pre sta sjons­
frem men de ef fekt ved kort va rig 
(opp til 10 se kun der), høy­in­
ten siv styr ke­ og ut hol den hets­
ak ti vi tet er godt do ku men tert. 
Ny ere kunn skaps opp sum me rin­
ger ty der på at krea tin til skudd 
er trygt og godt to le rert av fris ke 
in di vi der både på kort­ og lang 
sikt (12). 

Det er lite ny ere do ku men ta­
sjon på do ping ri si ko ved å bru ke 
krea tin til skudd, og slike pro duk­
ter vur de res til å ha lav/ukjent ri­
si ko. Eld re stu di er har imid ler tid 
fun net ude kla rer te AAS (13). 

For uten krea tin, har en hånd­
full and re stof fer do ku men tert 
ergogen ef fekt, der iblant kof fe in, 
beta­ala nin og nit rat. Dis se stof­
fe ne er mye brukt i kost til skudd, 
og så len ge de inn tas in nen for 
an be falt døgn do se og i ren form 
er hel se ri si ko en lav for fris ke per­
so ner. Det er lite ny ere do ku men­
ta sjon på fore komst av for bud te 
stof fer i slike pro duk ter. 

Kost til skudd med fle re 
ak ti ve in gre di en ser
Det fin nes en stor grup pe kost­
til skudd som kjen ne teg nes ved 
å in ne hol de en kom bi na sjon av 
man ge en kelt kom po nen ter, både 
med­ og uten do ku men tert ergo­
gen ef fekt. Så kal te pre-workout 
til skudd (PWO) er blant de mest 
po pu læ re i den ne ka te go ri en, som 
også om fat ter slan ke mid ler og 
testosteronboostere. Dis se hev der 
å øke den akut te tre nings pre sta­
sjo nen, øke hvile for bren nin gen, 
hem me opp tak av mak ro næ rings­
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stof fer, re du se re ap pe tit ten el ler 
sti mu le re til et økt «ana bolt mil jø» 
i krop pen. 

En gjen nom gang av 100 
best sel gen de in ter na sjo na le 
PWO­til skudd vis te at dis­
se i gjen nom snitt in ne holdt 18 
de kla rer te in gre di en ser, hvor av 
man ge av dis se mang let meng­
de an vis ning (14). De van lig ste 
in gre di en se ne var beta­ala nin, 
kof fe in, citrullin, ty ro sin, tau­
rin og krea tin. For fle re av de 
ergogene stof fe ne var meng de 
per ser ve ring la ve re enn ef fek tiv 
dose. Inn tak in nen for an be falt 
døgn do se er an ta ge lig vis trygt for 
fris ke in di vi der, men over dre vet 
bruk el ler kom bi na sjon av fle re 
pro duk ter kan gi hel se pro ble mer 
(15, 16). Even tu el le lang tids ef­
fek ter er ukjent. Det er imid ler­
tid man ge eks emp ler på at slike 
pro duk ter har in ne holdt do ping­
mid ler el ler and re hel se ska de li ge 
stof fer (17). 

An ti do ping by rå et i USA har 
en web­ba sert lis te over kost­
til skudd der det en ten er på vist 
do ping mid ler el ler det er de kla­
rert stof fer i pro duk te ne som er 
for bud te i hen hold til WADAs 
for buds lis te (18). Den fav ner 
også pro duk ter som be vi se lig 
har ført til po si ti ve do ping prø ver 
i USA. En gjen nom gang av pro­
duk te ne på lis ten vi ser en klar 
over vekt av blan dings pro duk ter: 
Av to talt 618 pro duk ter på lis­
ten in ne holdt 34 % mel lom to 
og ni de kla rer te stof fer (både lov­
li ge og for bud te), mens 39 % var 
de kla rert med ti stof fer el ler mer. 
Av blan dings pro duk te ne med ti 
el ler fle re stof fer in ne holdt 81 
% for bud te sti mu le ren de mid ler. 
For kost til skudd med sann syn­
lig el ler do ku men tert inn hold 
av ana bo le stof fer had de 54% to 

el ler fle re de kla rer te in gre di en ser. 
Man ge av dis se pro duk te ne in ne­
holdt SARMer (Se lec tive And ro-
gen Receptor Mo du la tors). Dis se er 
ikke til latt solgt i Norge. 

Kan do ping ri si ko en  
re du se res?
Den enes te må ten en ut ø ver kan 
være sik ker på å unn gå util sik tet 
do ping et ter bruk av kost til skudd, 
er å ikke bru ke slike pro duk­
ter. An ti do ping Norge kan ald­
ri ga ran te re for at et til skudd er 
trygt å bru ke, selv om vis se ty per 
til skudd på ge ne relt grunn lag har 
la ve re ri si ko enn and re. 

Norge har stren ge re reg ler enn 
man ge and re land for hva som 
kan sel ges som kost til skudd. De 
som pro du se rer, im por te rer og 
sel ger kost til skudd har selv an s­
var for å set te seg inn i og føl­
ge re gel ver ket. Mat til sy net fø rer 
til syn med at re gel ver ket blir 
fulgt, og gjen nom fø rer spo ra­
dis ke kon trol ler. Et kost til skudd 
pro du sert i Norge vil på ge ne relt 
grunn lag ha la ve re ri si ko enn et 
uten landsk pro dukt, men et kon­
ti nu er lig til sig av nye pro duk ter, 
både im por ter te og norsk pro du­
ser te, man ge uli ke pro duk ter og 
pro dukt ka te go ri er, samt man gel­
full inn holds de kla ra sjon kan gjø­
re det kre ven de å vur de re ri si ko. 
At man ge be stil ler kost til skudd 
gjen nom uten lands ke nett bu tik­
ker, hvor pri se ne ofte er la ve re 
og til bu det stør re bi drar til økt 
ri si ko. I fle re land er om set ning 
av ana bo le and ro ge ne ste ro i der 
og and re do ping mid ler lov lig, og 
det kan være van ske lig å skille 
mel lom hva som er do ping mid ler 
og hva som er kost til skudd. 

Det ek si ste rer fle re uav hen gi ge 
in ter na sjo na le ser ti fi se rings ord­
nin ger som tes ter kost til skudd 

for ren het på opp drag fra kost­
til skudds pro du sen te ne, der iblant 
Co logne list (Tysk land), In formed 
Choi ce (USA), In formed Sport 
(Stor bri tan nia) og NSF Certi fied 
for Sport (USA) (19). Slike ord­
nin ger kan bi dra til å mi ni me re 
ri si ko en for at kost til skudd er 
for uren set med for bud te stof fer, 



35

Kosttilskudd – Dopingfelle eller en nødvendig del av treningen?

men det va ri e rer mel lom ser ti fi se­
rings or ga ne ne hvor man ge stof fer 
de tes ter for, og hvor sen si ti ve tes­
ter som bru kes. 

Av slut ning
Det nor dis ke er næ rings mil jø et er 
sam stem te om at kost til skudd på 
ge ne relt grunn lag ikke er nød­

ven dig hvis man føl ger myn dig­
he te nes er næ rings mes si ge 
an be fa lin ger (20). Selv id retts ut­
øve re kan i all ho ved sak dekke 
sine er næ rings mes si ge be hov 
gjen nom et va ri ert kost hold, for­
ut satt et til strek ke lig ener gi inn­
tak (5). I en kel te si tua sjo ner er 
kost til skudd al li ke vel an be falt, 

el ler kan være et prak tisk al ter­
na tiv til mat og drikke. I til legg 
har en kel te ergogene kost til­
skudd en do ku men tert pre sta­
sjons frem men de ef fekt som kan 
bi dra til økt fy sisk pre sta sjons­
ev ne. Ut øve re som øns ker å bru­
ke kost til skudd an be fa les å 
vur de re be hov, ef fekt og ri si ko i 

Utøvere som ønsker å bruke kosttilskudd anbefales å vurdere behov, effekt og risiko i samråd med kvalifisert personell.  
Foto: shutterstock.com
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sam råd med kva li fi sert per so­
nell. Når det gjel der do ping ri­
si ko er sen tra le fak to rer blant 
an net hvor pro duk tet er pro du­
sert og kjøpt, hvil ke på ståt te 
ef fek ter pro duk tet har, og hvor 
man ge (på ståt te) ak ti ve in gre di­
en ser det in ne hol der.
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