Kostpolicy

IKSU anser att vanlig mat vid tillrackligt intag tillgodoser de allra flestas naringsbehov fér
bade vardagsaktivitet samt traning.

Kosttillskott bér endast i undantagsfall rekommenderas, och da endast via medicinsk
forskrivning eller utifran konsultation med en legitimerad kostradgivare eller dietist. Av
denna anledning saljer vi inte kosttillskott tillh6rande kategorierna b) och ¢) nedan och
jobbar for att erbjuda alternativ dven under kategori a) till férsaljning som inte
marknadsférs som tillskott.

IKSU anvander RF:s definition av kosttillskott som bestar av tre huvudgrupperingar:
a) Energitillskott som innehaller kolhydrater och protein.

Det kan vara relevant att anvanda energitillskott i samband med hard fysisk traning som
varar i mer &n 60 minuter. Vid exempelvis turneringar, flera tavlingar pa en dag eller
liknande, dar normalt matintag inte ar mojligt, behdver kroppen extra energi i ndgon form.
Vid sddan hard traning eller tavling kan det vara befogat med intag av protein eller
kolhydrater i nagon form.

b) Ergogena tillskott, sa kallade prestationshdjande preparat.

Ergogena tillskott &r den grupp som innebaér storst risker bade vad det galler doping och
hélsorisker. Det &r den har typen av kosttillskott som RF:s varningar géller i férsta hand.

c) Vitaminer och mineraler

Tillskott av vitaminer och mineraler ar sallan nédvandigt men kan komma ifraga om det
finns konstaterad brist och det darfér ordineras av expertis. Exempelvis:

Jarntillskott vid konstaterad jarnbrist och jarnbristanemi.

Tillskott av kalcium till aktiva som inte dricker eller &ter mjolk- ost- eller andra
mejeriprodukter.

Vid allergier, sjukdomar, resor eller extrem tranings- eller téavlingsbelastning.
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