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Vasby simsallskaps Kostpolicy

Vasby Simsallskap stravar efter att alla idrottsledare, idrottsutdvare och féraldrar ska vara medvetna
om betydelsen av bra matvanor for god hélsa, vdlbefinnande och prestation.

Alla som tranar och tavlar vill givetvis fa ut sa mycket som majligt av sin idrott. Det kravs olika

mangd energi beroende pa hur mycket man tranar. Oavsett traningsniva ar en val sammansatt kost en
forutsattning for optimal traningseffekt, aterhamtning, idrottsprestation och god hélsa. En val
sammansatt kost som ar anpassad for den idrottande individen ska tacka kroppens behov av energi
och naring i relation till traningsmangd.

Vasby simsallskap ska regelbundet genomféra foreldsningar for foraldrar och simmare gallande kost
och traning vilka ska inkludera viktiga aspekter att kdanna till som simmare samt féralder och dven
innehalla konkreta tips och rad. Klubben har ocksa kontakter med utbildad dietist.

Om ledare uppmarksammar tendenser till forandrat matbeteende eller att kostintaget inte motsvarar
traningsmangd och intensitet ska detta snarast tas upp med den aktive och i férekommande fall dven
med vardnadshavare. Ledare, den aktive och vardnadshavare tar tillsammans beslut om vilken hjalp
som behdvs och hur fortsatt uppfoéljning skall ske.

Vasby Simsallskap avrader generellt fran kosttillskott i linje med rekommendationer fran RF, eftersom

det aldrig kan erséatta en val sammansatt kost. | speciella fall kan det behévas men da efter kontakt

med specialist. RF:s argument mot tillskott ar formulerade enligt nedan:

e Vil sammansatt mat och dryck i réitt méngd dr normalt tillréickligt foér att téicka en idrottares behov
av energi och néiring

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

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

e Madnga produkter under bendmning tillskott genomgdr inga kontroller. Det finns dérfér produkter
pd marknaden som innehdller annat dn vad som framgdr av innehdllsdeklarationen. Risken for
misstagsdoping dr stor vid bruk av dessa preparat.

e QOavsett innehdllet dr de flesta preparat mycket dyra och, for de flesta idrottare onddiga utgifter

RF kostpolicy 2018-12-10: https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-
dokument/nya-dokumentbanken/policies/kostpolicy.pdf?w=900&h=700



