Hur anvander du kosttillskott for traning tryggt
och effektivt?

For det mesta dr det relativt enkelt att forsta hur mycket som ar lagom for att
fa i sig tillracklig mangd av ett tillskott; koper du en bar eller dryck 4r den
forpackad i portionsstorlek och till burkar med t ex proteinpulver skickas en
skopa med for att kunna portionera upp ratt mangd.

Folj noga tillverkarens anvisningar om anvandning och dosering, sd undviker
du eventuella risker att fa for mycket av ndgot amne - detta giller inte minst
om det dr en prestationshojande produkt. Tveka inte att kontakta tillverkare
eller leverantor om du har fragor om innehall eller anvandning.

Titta efter denna banner pa hemsidan du
funderar att handla av:

Att handla produkter av Svensk Egenvérds medlemmar ér ett tryggt val for din
hélsa. Svensk Egenvards medlemmar foljer de lagar, direktiv, férordningar och
myndighetsforeskrifter som reglerar handeln med egenvéardsprodukter,
exempelvis livsmedelslagen, lakemedelslagen och marknadsféringslagen.
Medlemsforetagen foljer ocksa de av Svensk Egenvard antagna
Branschriktlinjerna for sdkra produkter samt etiska riktlinjer. Titta efter denna
banner nér du besdker en hemsida sa vet du att du gor ett tryggt val.

www.svenskegenvard.se

Checklista

for att handla kosttillskott sakert

)
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Kan du handla kosttillskott sakert?

Du har sdkert last 1opsedlarna och sett nyheterna om farliga eller verkningslosa
sportpreparat. Dessa vill du naturligtvis undvika. Du har sdkert ocksa fatt tips
pé bra produkter av bade vanner och tidningar. Hur vet du vad du ska vélja?

Branschféreningen Svensk Egenvérd jobbar for sikra produkter pa den svenska
marknaden. Du ska kunna lita pa att de tillskott du koper verkligen ar sakra
produkter av god kvalitet. Darfor har vi tagit fram en checklista med fem enkla
punkter vi retkommenderar dig att f6lja.

Tveka aldrig att hora av dig till oss eller nagon myndighet om du kidnner tvek-
samhet infor en produkt. Chansa aldrig!

Fragor att stilla sig infor kop av sportnutrition och kosttillskott for trining

o Vad trdnar du; styrka, maratonlopning eller promenader? Graden av inten-
sitet och belastning ér en viktig faktor att ta hansyn till for att avgora hur
mycket extra energi som behovs.

o Hur hart tranar du?

« Hur ofta tranar du?

o Vilka resultat efterstriavar du? Ar det tivlingsform eller en forbittrad for-
méga att ma bra i vardagen?

Fundera igenom fragorna och svara dig sjdlv sé drligt som mojligt, lar kdnna
din kropp och dina personliga behov — dérefter ar det dags att vilja typ av
produkter. Ut6ver en bra kost, vilka tillskott kan du ha nytta av? Kanske &r pre-
stationshojande tillskott, s.k. PWO, nagot som tillfor din tréning precis det du
behover for att na dina mal. Vilj da tillskott noga, titta garna pa innehéllsfor-
teckningen en extra gdng och f6lj raden for sédkra inkop. Kanske ar det snabba
kolhydrater och protein du behover tillfora efter en tuft terranglépning, det
finns aterhamtningsprodukter som fyller det syftet val. Néar du vet mer om dina
personliga behov ér det enklare att vilja produkter som ar effektiva och virda

att investera i.

Checklista for att handla sportnutrition och
kosttillskott for traning sakert

Notera att punkterna 1-4 dr obligatoriska for foretag som verkar i Sverige,
darfor ska du vara mycket noga med att alla dessa kriterier uppfylls.
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1.
2.

Produkten ska ha svensk markning.

Det ska finnas en fullstindig ingredienslista samt en

ndringsdeklaration/mangdtabell.
Produkten ska ha bdst-fére-datum pa markningen.

Det ska finnas kontaktuppgifter till foretaget. Att till

exempel bara ha ett Facebook-konto ricker inte.
Ar foretaget medlem i Svensk Egenvérd?
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Medlemmar i Svensk Egenviérd skriver under etiska riktlinjer och foljer
speciella branschriktlinjer for sikra sportprodukter, allt for att du ska

kédnna dig trygg med ditt kop. Titta gdrna om den produkt du koper ar

tillverkad/levererad av ndgon av branschféreningens medlemmar. Vi

rekommenderar att man alltid koper sina produkter fran dessa foretag.

Ar du osiiker pa ndgon produkt, till exempel angdende innehéll och

ingredienser, kan du alltid kontakta foretaget, Miljo- och halsoskydds-
namnden, Livsmedelsverket eller Likemedelsverket. Det giller for alla

livsmedel, inklusive kosttillskott och sportnutrition.

Har du fragor specifikt kring egenvardsprodukter ar du valkommen att

kontakta branschforeningen Svensk Egenvard.





