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Kostpolicy Visby Dansklubb

Vi i Vdsby Dansklubb avrader alla vara medlemmar att dta ndgon form av kostillskott. Det
rader alldeles fér ddlig kontroll av dessa tillskott fér att kunna vara 100 % séiker pa att dessa
inte innehdller nagra otillatna medel. | speciella fall kan kosttillskott behévas men da efter
kontakt med specialist och vi rekommenderar att dessa inhandlas péG apoteket.

Fér att trdna dans, socialt eller elit, sa récker det gott och vil med att éta en balanserad kost.
Det krdvs olika méngd energi beroende pa hur mycket du trénar.

Visby Dansklubb strdvar efter att alla idrottsledare, idrottsutévare och fordldrar till
minderdriga medlemmar, ska vara medvetna om betydelsen av bra matvanor fér god hdlsa,
vdlbefinnande och prestation.

Oavsett trdningsniva dr en vidl sammansatt kost en forutséttning fér optimal trdningseffekt,
dterhdmtning, idrottsprestationer och god hdélsa. En vél sammansatt kost innehdller
tillrdcklig energiméngd fér att téicka kroppens alla behov av néringsdmnen i relation till
trdningsmdéngd.

Om ledare uppmdrksammar tendenser till féréndrat matbeteende eller att kostintaget inte
motsvarar trdningsmdngd och intensitet ska detta snarast tas upp med den aktive och i
férekommande fall ven med vardnadshavare.

Ledare, den aktive och vardnadshavare tar tillsammans beslut om vilken hjélp som behévs
och hur fortsatt uppféljning skall ske.

Detta dr RF:s argument mot tillskott:

e Vil sammansatt mat och dryck i rdtt mdngd ér normalt tillréickligt for att téicka en
idrottares behov av energi och ndiring

e Overdosering av vissa oxidanter, vitaminer och mineraler kan skada hélsan och hédmma
trdningseffekten

e Konsumtion av tillskott utan vdgledning om dn i liten omfattning dr férenad med risk fér
misstagsdoping

e Mdnga produkter under bendmning tillskott genomgdr inga kontroller. Det finns ddrfér
produkter pd marknaden som innehdller annat én vad som framgdr av
innehdllsdeklarationen. Risken fér misstagsdoping dr stor vid bruk av dessa preparat.

e Oavsett innehdllet dr de flesta preparat mycket dyra och, for de flesta idrottare onédiga
utgifter.

FAKTA: Detta ar kosttillskott

Livsmedel som dr avsedda att komplettera en normal kost i form av kapslar, tabletter eller
liknande.

Kosttillskott for trdning kan vara till exempel fettférbrénnare, muskelbyggare,
madltidsersdttningar, prestationshéjare och vitaminer.



