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Riksidrottsforbundets kostpolicy



En formel 1-bil och en moped maéste ha olika brénsle for att fungera.
Likadant &r det med kroppen. Alla som motionerar, tranar eller tévlar vill
givetvis f4 ut sd mycket som mojligt av sin idrott, men det géller att ha
ritt brénsle. Behovet av energi varierar fran person till person. Det kravs
naturligtvis olika méngd energi beroende pa hur mycket du tranar, men
oavsett niva dr det viktigt med ritt energi- och vétskebalans for att kunna
prestera optimalt.

Riksidrottsstyrelsen har antagit en strategisk plan for idrottsrorelsens folk-
hélsoarbete som bygger pa riksdagens antagna folkhdlsoméal. Inom omradet
goda matvanor och sidkra livsmedel vill idrottsrorelsen

® stimulera till goda matvanor och ritt kost i samband med

idrottsutovning

@ striva efter att ett hdlsosamt utbud erbjuds vid idrottens anlagg-

ningar

® utveckla metoder for att forebygga atstorningar inom idrotten.

Syftet med denna policy (riktlinjer) ar att stodja forbund och foreningar att

® skapa goda kostvanor inom idrottsrorelsen for att framja god hilsa

och bra idrottsprestationer.
® motverka 6vervikt och dtstorningar samt framja en sund livsstil.

Dessutom bor idrottsrorelsen uppmérksamma behovet av att 6ka kunskapen
om religidsa och etniska kostfrdgor samt om personer med sérskilda behov,

exempelvis allergiker och diabetiker.

En god kosthallning, vdl sammansatt mat och dryck, dr en forutsittning for
optimal traningseffekt, dterhdmtning, idrottsprestationer och god hélsa. En
vil sammansatt kost innehallande tillrdcklig energiméngd técker kroppens

behov av ndringsdmnen.




Kraven pa livsmedelskontroller har kat sedan nya EU-férordningar om livs-
medelshygien borjade tillimpas den 1 januari 2006. De nya reglerna innebar
att dven mindre serveringar och cafeterior vid idrottsanldggningar kan om-
fattas. Bland annat kan féreningar vara skyldiga att registrera sin hantering
av livsmedel. Livsmedelsverket har i vigledningar och utbildningar for
kommunerna lamnat rdd om hur EU-férordningarna ska tillimpas. Trots

detta kan tillimpningen variera nigot fran kommun till kommun.

1 denna policy finns i varje avsnitt ett antal utmaningar och uppmaningar,

dér tanken &r att foreningar och forbund ska inspireras till insatser.

RF:s kostpolicy grundar sig pa Livsmedelsverkets Svenska Néringsrekom-
mendationer (SNR -05) som i sin tur dr baserade pa de Nordiska Naringsre-

kommendationerna, faststdllda av Nordiska Ministerradet.

MATVANOR

Goda matvanor hos framfor allt barn och ungdomar &r en forutsattning for
normal tillvédxt, utveckling och god hélsa. Forutom att minska riskerna for
hélsoproblem som dvervikt, dtstérningar och karies kan sunda matvanor

under uppvixtaren reducera risken for langsiktiga hédlsoproblem.

Idrottsrorelsen vill ta ansvar for och stimulera till battre matvanor. Detta
sker bland annat genom att avsitta tillricklig gemensam tid fér mat och

dryck vid exempelvis ldger och genom att stimulera till social samvaro under

maltiderna samt att forbéttra maltidsmiljon.




UTMANING
Idrottsrérelsen ska 6ka medvetenheten om betydelsen av bra matvanor for

god hélsa, vilbefinnande och prestation.

UPPMANING

® Foreningar och forbund ska intensifiera informationen till utovare,
idrottsforaldrar och ledare om matvanornas betydelse med bland

annat konkreta tips och rad.
® Idrottsrorelsen ska verka for att minska konsumtionen av skrapmat”.

©® Foreningar och forbund ska beakta matvanornas betydelse i sin

verksamhet, sarskilt vid tavlingar och lager.

KUNSKAP

Idrottsrorelsen har en viktig
roll och ett stort ansvar for att
formedla kunskap om kostens
betydelse. Darfor dr det vik-
tigt att alla, foréldrar, aktiva,
trdnare och ledare, 6kar sin
kunskap inom omrddet, girna
i samarbete med SISU Idrotts-

utbildarna.

\ ; e .8 Kunskap om kostens betyd-

else hos alla inom idrotts-

rorelsen ér en forutsittning
for att vi tillsammans ska kunna gora sunda val, gora rétt i praktisk handling

och etablera goda matvanor.

All litteratur och utbildning som anvinds inom idrotten ska bygga pa aktuell

vetenskap och forskning.




UTMANING

Idrottsrorelsen striavar efter att alla idrottsledare och idrottsutévare har kun-

skap om kostens betydelse for hélsa och prestation.

UPPMANING

@ All relevant idrottsutbildning ska ha inslag om kostkunskap.

@® Anvind litteratur som bygger pa vetenskaplig grund och ar fri fran

kommersiella intressen.

®  All utbildning inom kost, pa alla nivaer, bor féormedlas av personer

med relevant amneskompetens.

UTBUD PA ANLAGGNINGAR OCH ARRANGEMANG

Det finns en stor variation av aktorer med olika mal och motiv som bedriver
varierande former av restauranger, serveringar, cafeterior och kiosker vid

kommunala, privata eller foreningsdgda/-drivna idrottsanldggningar.

Det ar darfor angeldget att komplettera utbudet vid dessa anldggningar,
genom att tydligare tillhandahalla och exponera hilsosamma alternativ.
Dessutom bor foreningar och forbund paverka utbudet vid upphandling med

kommunala anldggningar och privata aktdrer, samt beakta “fragan” vid

planering av idrottsarrangemang.




UTMANING

Idrottsrorelsen stravar efter att ha hdlsosamma alternativ av mat och dryck
vid idrottsanldggningar och vid arrangemang. Foreningar och férbund
exponerar framst hdlsosamma produkter vid idrottsanldggningar och arrang-

emang.

UPPMANING

©® Skapa forutsattningar for bra avtal med leverantorer av halsosamma

produkter.

® Det ska finnas nira tillgang till dricksvatten vid all form av idrotts-

utovning.

@ Foreningar och forbund ska paverka/utdka utbudet av litthanterliga
och naringsriktiga produkter och maltider, anpassade for idrotts-

utovare, vid arrangemang och lager.

® Foreningar bor undersoka respektive kommuns krav for livsmedels-

kontroller.




KOMMERSIELLA AVTAL

Bland idrottens sponsorer och samarbetspartners finns idag manga foretag
inom branscher som godis, ldsk och kosttillskott, vilka séljer sina produkter

pa idrottsarenor och/eller marknadsfor sina produkter via idrotten.

Sponsoravtal och annonsforséljning via foretag som séljer dessa produkter
ger viktiga intdkter for idrotten. Men det kan ifragasattas om det dr rétt att
vissa forbund aktivt rekommenderar ett utbud framst inriktat pa godis och
lask till forsdljning pd arenor. Vidare bor idrottsforeningar och forbund
iaktta forsiktighet, nér det géller ataganden gentemot sponsorer och annon-

sorer som Okar konsumtionen av godis och ldsk.

Denna form av rekommendationer kan vara problematiska pa publika arenor
som ocksa har omfattande barn- och ungdomsverksamhet. Detta star i
direkt motsats till var strévan att f4 dessa forsdljningsstéllen att sélja sunda

produkter.




UTMANING

Idrottsrorelsen stravar efter avtal och samarbeten med foretag som har hél-

sosamma produkter.

UPPMANING

@ Se over sponsor- och samarbetsavtal som omfattar osunda produkter.
® Strava efter samarbete med foretag som har halsosamma produkter.

® Setill att det finns sunda kostalternativ pa alla arenor som har barn-

och ungdomsidrott.

ATSTORNINGAR

Inom vissa idrotter r &tstorningar ett betydande problem. For att begransa
detta krédvs 6kad kunskap om och forstaelse for vad som paverkar de aktiva
samt hur stor inverkan omgivningen har. Det dr ocksa viktigt att utovarnas
omgivning inser hur stark deras inverkan kan vara och deras mojlighet att
bade paverka och forebygga. De signaler och attityder som férmedlas via
tranare, sjukgymnaster, likare och massmedia dr av stor betydelse for den

aktive och dennes forhallande till mat, vikt och utseende.

Idrottsledare bor striva efter att skapa en lugn och harmonisk idrottsmiljo

och didrmed minska stress och krav.

Att i ett tidigt skede observera dem som ér i riskzonen och formedla rétta
kontakter kan spela en avgorande roll och underlitta nér ndgon drabbas. Nér
det finns misstanke om, eller da &tstorning konstaterats, dr det viktigt att det
stdlls en korrekt diagnos och att experter tar vid. De vanligaste dtstorning-
arna syns inte i form av kraftig viktminskning — det &r ofta mer komplext
dn sd. Mot bakgrund av idrottarens fysiska kondition och mentala styrka
bedéms behovet av behandling. Atstérningen paverkar inte bara det fysiska

utan ocksa idrottarens uppfattning om sin kropp och sina matvanor.




KOSTPOLICY

I de flesta idrotter har vikt och kroppssammanséttning betydelse for presta-
tionen, vilket leder till att manga aktiva och ledare fokuserar alltfér mycket
pa vikten. En sadan fokusering kan vara svar att hantera och kan leda till

ett for lagt energiintag. Det kan i sin tur fa negativa konsekvenser for bade
hilsa och prestation i form av dtstérningar, trotthet, menstruationsrubb-
ningar, infektioner, benskérhet med mera. RF uppmanar alla idrottsledare att

vara forsiktiga med att rdda ungdomar att banta.

Ofta kan det ricka med samtal om matvanor och ett forandrat beteende.
Idrottare med allvarlig &tstorning maste dock fé hjélp av resurspersoner som

lakare, psykolog, dietist och dven tandldkare.

&




UTMANING

Idrottsrorelsen tar atstdrningar pa storsta allvar och RF ska bidra med att

sprida kunskap om &tstdrningar inom idrottsrorelsen.

UPPMANING

® Uppmirksamma tendenser till dtstorningar och ta omgiende upp
detta med utovaren och i forekommande fall foraldrar samt kon-

takta specialist.
® Skapa kontaktnit med hilso- och sjukvarden.

® Oka medvetenheten om betydelsen av sprakbruk och attityder

kring den aktives matvanor, kropp och vikt.
® Oka kunskapen om riskerna med bantning under ungdomsaren.

® Forebygg atstorningar genom utbildning av aktiva och ledare.

TILLSKOTT
Sa kallade tillskott av kost delas in i tre huvudgrupper:

® energitillskott som innehaller kolhydrater och protein,

® ergogena tillskott, sa kallade prestationshojande preparat,

till exempel kreatin
® kosttillskott i form av vitaminer och mineraler.

Generellt behdver inte idrottsutdvare nagra tillskott, forutsatt att de éter all-
sidigt. Endast i undantagsfall sasom vid allergier, sjukdomar, resor, extrem
trénings- eller tdvlingsbelastning, kan kosten behdva kompletteras och da
alltid i samrad med specialister som exempelvis ldkare, nutritionist eller
dietist.
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ENERGITILLSKOTT

Att anvénda “sportdryck” kan vara relevant i samband med hérd fysisk
trdning som varar ldngre dn 60 minuter. Vid mer omfattande fysisk aktivi-

tet, till exempel vid turneringar, flera tivlingar pa en dag eller liknande, dér

normalt matintag inte 4r mojligt, behdver kroppen extra energi i ndgon form.

Efter hard trianing eller tdvling kan det vara befogat med protein och kolhy-
drater, till exempel i form av ett par glas mjolk, for att forbéttra aterhdmt-

ningen och stimulera nybildningen av muskelprotein.

ERGOGENA TILLSKOTT

Tillskott i form av kreatin och koffein kan i vissa fall ha en prestationsho-
jande effekt hos vuxna. Eventuell konsumtion av ergogena tillskott, oavsett

alder och idrottslig ambition, ska alltid ske i samrad med specialist.

Ungdomar under 18 ar avrads bestamt fran att anvinda dessa preparat, da
effekter och biverkningar pé vixande barn och ungdomar dnnu inte ar kart-

lagda.




KOSTTILLSKOTT

Tillskott av vitaminer och mineraler ar sillan nodvandigt, men i foljande fall

kan det behovas, efter kontakt med specialist:
® jarntillskott vid konstaterad jarnbrist och jarnbristanemi,

© tillskott av kalcium till aktiva som inte dricker eller ater mjolk- ost-

eller andra mejeriprodukter,

® vid allergier, sjukdomar, resor eller extrem tranings- eller tavlingsbe

lastning.

En god kosthallning, vdl sammansatt mat och dryck, dr en forutséttning
for optimal tréningseffekt, aterhdmtning, idrottsprestationer och god hilsa.
En varierad kost innehéllande tillrdcklig energimingd técker kroppens alla

behov av ndringsdmnen.

UTMANING

Idrottsrorelsen avrader generellt idrottare fran tillskott, utom efter sérskild

ordination/rekommendation av expertis.

UPPMANING

® Oka kunskapen om mat och tillskott bland ledare, utovare och forald-

rar.

© Paverka féreningar och férbund att avsta fran annonsering och reklam

for tillskott.

© Avsta fran tillskott eftersom det aldrig kan ersitta en vil sammansatt

kost.




KOSTPOLICY
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Argument mot tillskott

Vil sammansatt mat och dryck i ratt mangd dr normalt
tillrdcklig for att tacka en idrottares behov av energi och

naring.

Overdosering av vissa oxidanter, vitaminer och mineraler

kan skada hdlsan och himma traningseffekten.

Konsumtion av tillskott utan vdgledning, om dn i liten

omfattning, dr férenad med risk for misstagsdoping.

Manga produkter under bendmningen tillskott genomgar
inga kontroller. Det finns darfér produkter pa marknaden
som innehaller annat dn vad som framgar av innehallsde-
klarationen. Risken for misstagsdoping ar stor vid bruk av

dessa preparat.

Qavsett innehdllet dr de flesta preparaten mycket dyra

och, for de flesta idrottare, onddiga utgifter.

Manga undersdkningar visar att vdgen till doping ofta gar
via konsumtion av tillskott, frimst ergogena; alla féreningar
och férbund maste darfor ta sitt ansvar for att motverka

detta.




LAS MER

Riksidrottsforbundet: www.rf.se

SISU Ildrottsbocker: www.idrottsbokhandeln.se

Sveriges Olympiska Kommitté: www.sok.se

Internationella Olympiska Kommittén: http://www.olympic.org

Livsmedelsverket: www.slv.se

Folkhilsoinstitutet: www.fhi.se

Hushallningssallskapet: www.hush.se

Svenska Naringsrekommendationer: www.slv.se

Nationellt centrum for fysisk aktivitet: www.oru.se/ncff

Konsumentverket (piller, pulver, prestation) http://www.konsumentverket.se

American College of Sports Medicine http://www.acsm.org







ISBN 978-91-976081-1-4

9 ‘789197‘608114

RIKSIDROTTSFORBUNDET

Idrottens Hus ¢ 114 73 STOCKHOLM - Tel: 08-699 60 00 * Fax: 08-699 62 00
riksidrottsforbundet@rf.se * www.rf.se



