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FOREBYGGING OG FOLKEHELSEBEVISST UBEVISST



Medisinbruk

Kosttilskudd

Rusmidler

HOVEDÅRSAKER 
– UBEVISSTE REGELBRUDD



FOREBYGGING OG FOLKEHELSE



RISIKOFAKTORER

Kunnskapsmangel

Idrettens egenart

Press – prestasjon eller utseende

Miljø – fritid eller andre 

treningsmiljøer

Normalisering av preparatbruk

Opplevelse av at «alle bruker»



KONSEKVENSER VED BRUKMOTIVASJON FOR BRUK

Prestasjon

Kropp

Vinne Penger

Heder & 
ære

Skole

RusSelvtillitt Fysiske 
bivirkninger

Selvfølelse

Sosial 
fordømmelse

Straffesak Avhengighet

UtestengelsePsykiske 
bivirkninger

Positiv 
dopingtest

Raske 
resultater

Miljø



KOSTTILSKUDD

Aldri nullrisiko

§ Selv om du har kjøpt i Norge

Styr unna produkter som lover…

§ muskelvekst

§ fettforbrenning,

§ oppkvikkende effekt 

§ hormonregulerende effekt

Alltid utøvers ansvar

§ Vær kritisk til hva du bruker



KOSTTILSKUDD OG DOPING

23%
av kosttilskudd markedsført med 

Energigivende effekt
Muskeloppbyggende effekt
Fettforbrennende effekt

inneholdt

Dopingmidler
Legemidler
Ulovlige mengder koffein

Kilde: Mattilsynet & ADNO, 2019



VERKTØY

Ren Utøver – ny versjon 2022

§ 30min e-læring

§ 15 år og oppover – tilpasset nivå

§ Egen modul for trenere/ledere

Rent Idrettslag

§ Sertifiseringsprogram for idrettslag

§ Diskuter risikofaktorer – velg forebyggende tiltak

Foredrag

§ 15 år og oppover

§ Gratis



HVEM ER DE BESTE 
FOREBYGGERNE?



REN TRENING. LIKE MULIGHETER.
Jan de Lange

Foredragsholder.
Jan.lange2@antidoping.no


