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Det globale markedet for idrettsernaering er en multimilliardindustri. Internasjonale
studier tyder pa at 40-100 % av idrettsutavere bruker kosttilskudd (1). For helse- og
antidopingmyndigheter er det en bekymring at kosttilskudd kan fare til utilsiktet
dopingbruk og helseskader. Er det verdt risikoen?

Det er anslatt at 6-9 % av alle internasjonale doping-
saker skyldes bruk av kosttilskudd som ogsa innehol-
der stoffer pa dopinglisten (2). En gjennomgang av
Antidoping Norges dopingsaker i norsk idrett i peri-
oden 2013-2018 viser at i 17 av de 82 dopingsakene
i tidsrommet (21 %) mener utover at bruk av kosttil-
skudd er kilden til den positive proven. I étte av til-
fellene (10 %) er det med rimelig sikkerhet bevist at
den positive proven stammer fra kosttilskudd. T sist-
nevnte saker har utoveren dokumentert bruk av et
kosttilskudd som er deklarert med et forbudt stoff,
eller utpveren har kunnet fremvise et kosttilskudd
hvor det etter analyse er funnet et ikke-deklarert, for-
budt stoff som samsvarer med funnet i dopingpre-
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ven. Siden kun en liten andel idrettsutovere, og svaert
fd mosjonister utenfor organisert idrett gjennomgér
dopingkontroller, er det imidlertid vanskelig & si noe
om det reelle omfanget av utilsiktet dopingbruk som
folge av kosttilskudd.

Ulike typer kosttilskudd har ulik risiko

En oversiktsartikkel fra 2017 fant at 12-58 % av de
underspkte kosttilskuddene pd det internasjonale
markedet var kontaminert med forbudte stoffer (3).
En underspkelse av sakalte hoyrisiko-kosttilskudd
solgt 1 nettbutikker rettet mot norske forbrukere fant
dopingmidler i 9% av produktene, hvorav alle pro-
duktene som inneholdt dopingmidler var deklarert



med forbudte stoffer (4). Siden
produktkategorien «kosttilskudd»
omfatter ulike produkter og pro-
duktkategorier, vil risikoen for
kosttilskudd
dopingmidler,
eller udeklarert, variere.

Det finnes begrenset med sta-
tistikk pd omfang og typer til-
skudd som brukes i forbindelse

inneholder
deklarert

at et
enten

med trening i Norge. I en lands-
dekkende
utfert av Antidoping Norge om
trening og doping blant fysiske
aktive mellom 15-25 4r, opp-
ga 27% bruk av minst ett kost-
tilskudd. Proteinpulver (63 %),
BCAA (branched-chain amino acids
— essensielle aminosyrer) (39 %)
og kreatin (38 %), var de mest
populeere tilskuddene. Hvilken
helse- og dopingrisiko er forbun-

sporreundersokelse

det med disse produktene, og
gir de en prestasjonsfremmende
effekt som gjor at de er verdt &
bruke?

Proteintilskudd

Bakgrunnen for & innta ekstra
protein gjennom tilskudd er pro-
teinenes rolle i oppbygging av
muskulatur. Anbefalt proteininn-
tak blant personer som trener vari-
erer mellom 1,2-2,0 g/kg/dag og
avhenger blant annet av aktivitets-
niva og type aktivitet (5). Inntak
av proteiner opp til anbefalt pro-
teininntak kombinert med styr-
ketrening gir okt muskelmasse,
men trolig ingen ytterligere effekt
ved inntak utover dette, og hver-
ken proteintype eller timing ser
ut til & ha vesentlig betydning (6).
Flertallet av norske innbyggere far
dekket sitt proteinbehov gjennom
kosten (7). Et heyere inntak kan
imidlertid vurderes i kortere peri-
oder med spesielt intensiv trening
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eller ved redusert energiinntak.
Det er lite som tyder pa at et
inntak over anbefalte verdier, slik
man ofte ser hos personer som
bruker utgjor
en helseskade hos friske indivi-
der. Utfordringen blir allikevel at
dersom proteiner over-prioriteres
pd bekostning av karbohydrater
og fett, vil det totale neeringsinn-

proteintilskudd,

holdet i kosten kunne reduseres.
Konsekvensen kan bli redusert
kvalitet pa kostholdet og redusert
treningseffekt.

Proteinpulver uten  andre
ingredienser har lav risiko for inn-
hold av dopingmidler (8), men
det er gjort enkeltfunn av doping-
midler i slike tilskudd (3). Den
siste tiden har det kommet prote-
inpulver pa markedet som hevder
4 kunne stimulere til okt fettfor-
brenning eller gi okt anabol effekt.
Siden proteiner i utgangpunktet
ikke har en prestasjonsfrem-
mende effekt i seg selv, foruten 4
tilfore proteiner til kosten, er slike
produkter tilsatt ergogene stoffer
eller pdstatte ergogene stoffer.
Som vi skal diskutere senere kan
blandingsprodukter pa generelt
grunnlag utgjore en hoyere helse-
og dopingrisiko.

Det er blitt populert & ta til-
skudd med aminosyrene leucin,
valin og isoleucin, sikalt BCAA.
Disse er foreslatt & kunne stimu-
lere til okt muskelproteinsyntese
etter trening, ha fordelaktig effekt
pa opplevd stolhet og gi okt mus-
kelstyrke. Disse pdstandene ser
imidlertid ut til 4 veere uberetti-
gete (9). Et rent BCAA-tilskudd
har lav risiko for innhold av for-
budte stoff, men eldre studier har
vist funn av anabole androgene
steroider (AAS) i slike produkter
(10, 11).

Ergogene kosttilskudd
Kreatin monohydrat er blant det
mest brukte ergogene kosttil-
skuddet. Kreatinfosfat spiller en
viktig rolle i musklenes energiom-
setning, og stoffets prestasjons-
fremmende effekt ved kortvarig
(opp til 10 sekunder), hey-in-
tensiv styrke- og utholdenhets-
aktivitet er godt dokumentert.
Nyere kunnskapsoppsummerin-
ger tyder pa at kreatintilskudd
er trygt og godt tolerert av friske
individer bdde pa kort- og lang
sikt (12).

Det er lite nyere dokumenta-
sjon pa dopingrisiko ved & bruke
kreatintilskudd, og slike produk-
ter vurderes til 4 ha lav/ukjent ri-
siko. Eldre studier har imidlertid
funnet udeklarerte AAS (13).

Foruten kreatin, har en hind-
full andre stoffer dokumentert
ergogen effekt, deriblant koffein,
beta-alanin og nitrat. Disse stof-
fene er mye brukt i kosttilskudd,
og sd lenge de inntas innenfor
anbefalt dogndose og i ren form
er helserisikoen lav for friske per-
soner. Det er lite nyere dokumen-
tasjon pd forekomst av forbudte
stoffer 1 slike produkter.

Kosttilskudd med flere
aktive ingredienser

Det finnes en stor gruppe kost-
tilskudd som kjennetegnes ved
4 inneholde en kombinasjon av
mange enkeltkomponenter, bade
med- og uten dokumentert ergo-
gen effekt. Sakalte pre-workout
tilskudd (PWO) er blant de mest
populaere i denne kategorien, som
ogsd omfatter slankemidler og
testosteronboostere. Disse hevder
a oke den akutte treningspresta-
sjonen, oke hvileforbrenningen,
hemme opptak av makronzerings-
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stoffer, redusere appetitten eller
stimulere til et okt «anabolt miljo»

i kroppen.

En gjennomgang av 100
bestselgende internasjonale
PWO-tilskudd  viste at dis-

se 1 gjennomsnitt inneholdt 18
deklarerte ingredienser, hvorav
mange av disse manglet meng-
deanvisning (14). De vanligste
ingrediensene var beta-alanin,
koffein, citrullin, tyrosin, tau-
rin og kreatin. For flere av de
ergogene stoffene var mengde
per servering lavere enn effektiv
dose. Inntak innenfor anbefalt
degndose er antageligvis trygt for
friske individer, men overdrevet
bruk eller kombinasjon av flere
produkter kan gi helseproblemer
(15, 16). Eventuelle langtidsef-
fekter er ukjent. Det er imidler-
tid mange eksempler pa at slike
produkter har inneholdt doping-
midler eller andre helseskadelige
stoffer (17).

Antidopingbyrdet i USA har
en web-basert liste over kost-
tilskudd der det enten er pévist
dopingmidler eller det er dekla-
rert stoffer i produktene som er
forbudte i henhold til WADAs
forbudsliste (18).
ogsd produkter som beviselig
har fert til positive dopingprever

Den favner

i USA. En gjennomgang av pro-
duktene pd listen viser en klar
overvekt av blandingsprodukter:
Av totalt 618 produkter pi lis-
ten inneholdt 34 % mellom to
og ni deklarerte stoffer (bade lov-
lige og forbudte), mens 39 % var
deklarert med ti stoffer eller mer.
Av blandingsproduktene med ti
eller flere stoffer inneholdt 81
% forbudte stimulerende midler.
For kosttilskudd med sannsyn-
lig eller dokumentert innhold
av anabole stoffer hadde 54% to

34

_;’; Kosttilskudd — Dopingfelle eller en nedvendig del av treningen?

eller flere deklarerte ingredienser.
Mange av disse produktene inne-
holdt SARMer (Selective Andro-
gen Receptor Modulators). Disse er
ikke tillatt solgt i Norge.

Kan dopingrisikoen
reduseres?

Den eneste méten en utgver kan
vaere sikker pa 4 unnga utilsiktet
doping etter bruk av kosttilskudd,
er & ikke bruke slike produk-
ter. Antidoping Norge kan ald-
11 garantere for at et tilskudd er
trygt & bruke, selv om visse typer
tilskudd pé generelt grunnlag har
lavere risiko enn andre.

Norge har strengere regler enn
mange andre land for hva som
kan selges som kosttilskudd. De
som produserer, importerer og
selger kosttilskudd har selv ans-
var for 4 sette seg inn i og fol-
ge regelverket. Mattilsynet forer
tilsyn med at regelverket blir
fulgt, og gjennomferer spora-
diske kontroller. Et kosttilskudd
produsert i Norge vil pad generelt
grunnlag ha lavere risiko enn et
utenlandsk produkt, men et kon-
tinuerlig tilsig av nye produkter,
bade importerte og norskprodu-
serte, mange ulike produkter og
produktkategorier, samt mangel-
full innholdsdeklarasjon kan gjo-
re det krevende & vurdere risiko.
At mange bestiller kosttilskudd
gjennom utenlandske nettbutik-
ker, hvor prisene ofte er lavere
og tilbudet storre bidrar til okt
risiko. I flere land er omsetning
av anabole androgene steroider
og andre dopingmidler lovlig, og
det kan vere vanskelig & skille
mellom hva som er dopingmidler
og hva som er kosttilskudd.

Det eksisterer flere uavhengige
internasjonale  sertifiseringsord-
ninger som tester kosttilskudd

for renhet pd oppdrag fra kost-

tilskuddsprodusentene, deriblant
Cologne list (Tyskland), Informed
Choice (USA), Informed Sport
(Storbritannia) og NSF Certified
for Sport (USA) (19). Slike ord-
ninger kan bidra til 4 minimere
risikoen for at kosttilskudd er
forurenset med forbudte stoffer,
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Utovere som gnsker d bruke kosttilskudd anbefales @ vurdere behov, effekt og risiko i samrdd med kvalifisert personell.
Foto: shutterstock.com

men det varierer mellom sertifise-
ringsorganene hvor mange stoffer
de tester for, og hvor sensitive tes-
ter som brukes.

Avslutning

Det nordiske ernzeringsmiljoet er
samstemte om at kosttilskudd pa
generelt grunnlag ikke er ned-

vendig hvis man folger myndig-
hetenes ernaringsmessige
anbefalinger (20). Selv idrettsut-
overe kan i all hovedsak dekke
ernzringsmessige  behov
gjennom et variert kosthold, for-
utsatt et tilstrekkelig energiinn-

sine

tak (5). I enkelte situasjoner er
kosttilskudd allikevel anbefalt,

eller kan vere et praktisk alter-
nativ til mat og drikke. I tillegg
har enkelte ergogene kosttil-
skudd en dokumentert presta-
sjonsfremmende effekt som kan
bidra til okt fysisk prestasjons-
evne. Utovere som onsker a bru-
ke kosttilskudd
vurdere behov, effekt og risiko i

anbefales &
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samrdd med kvalifisert perso-

nell. Nar det gjelder dopingri-

siko er sentrale faktorer blant
annet hvor produktet er produ-
sert og kjopt, hvilke pastatte
effekter produktet har, og hvor

mange (pastatte) aktive ingredi-

enser det inneholder.

Forfatterne  oppgir
interessekonflikter.
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