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Hur paverkas du av bilder i
sociala medier och reklam?
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roppsideal, doping & sociala medier

S ft . Att utveckla ett kritiskt forhallningssatt till kroppsideal i media och hur sadana ideal kan
y e o paverka ungas syn pa sin kropp och beslut kring doping.

Koppling till centralt innehall:

Naturkunskap:
"Samband mellan individens halsa, dagliga vanor och livsstilar i samhallet, till exempel i
fraga om traning, kost, droger och konsumtion samt paverkan pa miljon. Hur naturvetenskap kan
anvandas som utgangspunkt vid kritisk granskning av budskap och normer i medierna."

Idrott & hdlsa:
”Olika kroppsideals paverkan pa manniskor, till exempel atstérningar och dopning.”
”Etik och moral samt normer i samhallet i relation till traning och idrottsutévande.”

Biologi:
"Samband mellan levnadsforhallanden, halsa och sjukdom. Etik i medicinska fragor.”




Kroppsideal, doping & sociala medier

Dopingpositiva videor pa TikTok

Setts av over 500 miljoner
anvandare

Traningsinfluencers med
aktiva samarbeten med
foretag som saljer
dopingpreparat.

< Q Find related content
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®But you are too scared to
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Likes: 5,368 Likes: 11,100

Views: 84,400



,
2 ANTIDOPING Kroppsideal, doping & sociala medier

Forandrade kroppsideal over tid

Tidigare forknippades doping i media kanske framst med
kroppsbyggare i kallargym, men idag ar doping ett fenomen som
paverkas av sociala medier, influencers och kroppsideal.
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Ar ideal féranderligt?

Tva professionella fotbollsspelare

Hur framstalls en fotbollsspelare idag vs for 40 ar sedan?




Har kroppen blivit var
identitet?

[

Muskelbyggande?

Dieter?

[v [

Tatueringar?

[l

Injektioner/Plastikkirurgi?

[

Doping?

Kroppsideal, doping & sociala medier

S
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Forandrade kroppsideal

Det klassiska idealet av en dopad kropp — med stora muskler, breda axlar
och kraftig nacke — ar inte langre det som efterstravas.

Manga onskar ha en kropp med lag fettprocent och mattliga, men tydliga
muskler.

Skillnaderna i kroppsideal varierar beroende pa kén och alder.

Svart att avgdra om nagon anvander dopingpreparat.
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Jakten pa den perfekta kroppen

Fler unga tranar pa gym an nagonsin tidigare.
Jakten pa idealkroppen kan orsaka att prestation gar fore halsa.

Snabba resultat och traning for att se ut pa ett visst satt prioriteras.
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ror ni att ungdomar som foéljer traningskonto
pa sociala medier paverkas mer av kroppsideal

an ungdomar som inte foljer
den typen av content?

antidoping.se
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Kroppsideal och sociala medier

Sociala medier spelar en stor
roll i hur ideal och
traningskulturer sprids
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Orealistiska forvantningar fran sociala medier

Daglig inspiration fran Problematiken

traningsinfluencers . .
> Kroppar visas upp som ar

Orealistiska forvantningar pa hur resultat av doping eller Al, ofta
snabbt eller enkelt resultat kan utan att det tydligt framgar.
uppnas

Al-framstallda bilder och filter
som lurar/paverkar
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] Kroppsideal, doping & sociala medier

Ungdomar om doping:
"Influencers pa TikTok paverkar”

Video Aftonbladet TV (ca 2 min)
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Kroppsideal, doping & sociala medier

Ar det vart risken?

Ar kortsiktiga effekter [6sningen om

det innebar att det bade ar farligt
och olagligt?

Hur sta emot? Kallkritik?
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Halsa, prestation och snabba losningar

[l

Kroppen som ett “projekt”

[

Halsa vs prestation?

[l

Syn pa kroppen som nagot vi maste jobba pa for att férandra

[l

Tendens att soka snabba ldsningar pa problem
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Har du sett dopingpositiva videos pa

Tiktok, Insta, YouTube?
Vad ar deras budskap?

antidoping.se
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Unga man jagar "perfekta” kroppen — dopning
sprids pa sociala medier

Video SVT Nyheter (drygt 1 min)
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Diskussionsfragor

[

Hur paverkas unga idag av kroppsideal och normer?

[

Skiljer sig kroppsideal for man och kvinnor? | sa fall hur?

Kan man (och i sa fall hur?) motverka ohalsosamma kroppsideal?

[

Vilket ansvar har traningsinfluencers och foretag att motverka
ohalsosamma kroppsideal?

[

Ar det vart risken att dopa sig for att na sitt dromutseende?
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Kroppsideal, doping & sociala medier

Lektionsuppgift

Hitta tva bilder, inlagg eller reklam (t.ex. fran sociala medier, gymreklam,
traningsprofil) som visar olika kroppsideal.

Besvara sedan foljande:

1.

2.
3.
4

Vilket budskap formedlIar bilden/inlagget om halsa, traning eller utseende?
Hur realistiskt eller vetenskapligt grundat ar budskapet?

Kan sadana budskap paverka ungas attityder till doping — hur och varfor?
Hur kan man tanka mer kritiskt nar man ser liknande innehall?
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Vad tar ni med er
fran idag?

antidoping.se
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Vilka kosttillskott kanner
du till?

antidoping.se



Kosttillskott

Att belysa de etiska och moraliska fragor som uppstar i samband med doping och kosttillskott,

Syfte: samt hur normer i samhallet paverkar vart handlande. Att 6ka elevernas kunskap om

kosttillskott, vad de innehaller, vilka risker som finns och hur det kan relatera till doping.

Koppling till centralt innehall:

Naturkunskap:

"Samband mellan individens halsa, dagliga vanor och livsstilar i samhallet, till exempel i fraga om traning, kost,
droger och konsumtion samt paverkan pa miljon.”

”Samband mellan individens halsa, dagliga vanor och livsstilar i samhallet.”

Idrott & hdlsa:

"Olika kroppsideals paverkan pa manniskor, till exempel atstérningar och dopning."
”Halsofaktorer som paverkar fysisk, psykisk och social hélsa, t ex kost, somn och stress.”
"Frisk- och riskfaktorer i relation till utdvande av rorelseaktiviteter.”

”Etik och moral samt normer i samhallet i relation till traning och idrottsutovande.”

Biologi:
"Samband mellan levnadsforhallanden, halsa och sjukdom. Etik i medicinska fragor."




Kosttillskott

Vad ar kosttillskott?

Kosttillskott ar livsmedel som ar avsedda att komplettera kosten med koncentrerade
kallor av naringsamnen eller andra amnen.

Kosttillskott kan till exempel innehalla vitaminer, mineraler eller olika typer av ort- eller
vaxtextrakt, aminosyror, fettsyror eller fibrer. De finns som tabletter, kapslar, pulver
eller vatskor som ska intas i sma uppmatta doser.

Det ar kosttillskottforetagens ansvar att folja gallande lagar och de ska kontrollera sig
sjélva. Ex vis med GMP (Good Manufacturing Practice).
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Kosttillskott - utlovar snabba resultat?

For de flesta racker vanlig mat for att
tacka naringsbehovet. Det ar latt att
paverkas av marknadsforing som utlovar
snabba resultat, men kosttillskott ger
sallan nagon effekt om du redan ater
och tranar bra.
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Definition av kosttillskott

‘(\

Vitaminer och
mineraler

Kan vara nodvandigt vid
konstaterad naringsbrist och
speciell kosthallning pa
medicinska grunder.

Energitillskott

Kolhydrater och/eller
protein. Anvands i samband
med hard fysisk traning dar
normalt matintag

ar svart.

Kosttillskott

Ergogena tillskott

Sa kallade prestationshdjande
preparat

Innebar storst risker bade vad
det galler doping
och halsorisker.
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Finns det nagra risker?

Manga kosttillskott ar ofarliga i ratt dos for friska vuxna, men det finns
flera risker (Livsmedelsverket, 2025).

Eftersom kosttillskott innehaller amnen i hog koncentration ar det latt att

fa i sig for mycket. Det ar betydligt svarare att via vanlig mat 6verdosera
vitaminer och mineraler.

Overdosering av kosttillskott kan leda till biverkningar: tex
> |everskador (vid for mycket A-vitamin) eller

> hjartklappning (vid hogt koffeinintag).
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Energidrycker

—-—_‘g‘ "

AURIN A

Nocco, Redbull, Monster energi,
Burn, Celsius...

Energidrycker innehaller ofta hoga B == |
halter koffein och socker, ibland | -1 eB,,;ngy-'-
dven dmnen som taurin eller | | | FRee | K
guarana, som kan forstarka
koffeinets effekt.

-

riv ) -

Livsmedelsverket avrdder barn och unga
fran att dricka energidrycker - Varfér dé
tror ni?

‘ERaY DRINK
¢ :antldopmg se

NERnaY?
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Energidryckens effekter och biverkningar

Koffein paverkar hjarta och nervsystem och kan ge tillfallig pigghet.

Hos unga och koffeinkansliga personer kan det ge oro, magbesvar, huvudvark
eller somnsvarigheter.

Hog konsumtion kan hdja pulsen och blodtrycket och i sallsynta fall orsaka
koffeinforgiftning.

Kombinationen av energidryck och andra koffeinhaltiga produkter (t.ex. PWO)
kan forstarka effekterna och 6ka risken for obehag — en sa kallad cocktaileffekt.
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Tar du nagra kosttillskott?

antidoping.se
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Kom ihag:

For gymnasieelever och ungdomar ar det viktigt att vara medveten
om:

att man sallan behover kosttillskott om man ater varierat,

[

att marknadsforing ofta overdriver effekterna,

[

att innehallet inte alltid stammer med det som star pa forpackningen,

[

och att kombinationer av olika produkter kan 6ka riskerna.

[
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Prestationshdjande tillskott

Vissa produkter, som exempelvis Pre- CITRULLINE | BETA ALANINE | ANCG | v
Workout (PWO), marknadsfors for att ge
mer energi och fokus.

PRE-WORKOUT

WARNING! EXTREME PWO FORMUUA

Ll 2l
g

Dessa kan innehalla @amnen som inte star
angivna pa forpackningen — till exempel
stimulantia, hormoner eller

. SweETP
lakemedelssubstanser.
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Ar kosttillskottet
kreatin sakert att ta?

antidoping.se



Kosttillskott

Vad ar kreatin?

Kreatin ar ett amne som kroppen sjalv bildar och som finns naturligt
i kott och fisk. Kreatin lagras i musklerna och kan bidra till 6kad
prestationsformaga vid kortvarig, intensiv traning (som styrkelyft
eller sprint).

Kreatin ar inte dopingklassat och betraktas som sakert for friska
personer vid rekommenderad dos (cirka 3—5 gram per dag).
Daremot finns det nagra saker att tanka pa:
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Kosttillskott

Vad gor kreatin i kroppen?

En tillfallig viktokning pa 1-2 kg ar vanlig, framst pa grund av att musklerna
binder mer vatska.

For stora doser pa en gang kan orsaka magbesvar eller uppblasthet.

Effekten ar liten om man redan ater och tranar bra — kreatin ar inget “snabbt
resultat-tillskott”.

Personer med njurproblem bor radgéra med lakare innan de anvander kreatin,
eftersom forskning annu inte helt klargjort effekten pa nedsatt njurfunktion.
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Nar kosttillskott
orsakar doping...
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Kosttillskott och
doping

Det finns risk att de
kosttillskott du koper ar

kontaminerade med
dopingklassade substanser "Jag lever i en mardrom som inte
gar att vakna fran”

UPPDATERAD 7 DECEMBER 2021 PUBLICERAD 7 DECEMBER 2021

Erik Flood, 23, ar frivilligt avstangd fran Képing Stars i den svenska
basketligan efter att ha testat positivt for dopning.

Han beskriver tiden efter det positiva resultatet som en mardrém.

- De har dagarna ar de varsta jag har varit med om, sager Erik Flood till
SVT Sport.

Expressen



"Pre-workout”
(PWO) produkter
i doping-
utredningar

* Anabola Androgena Steroider (alltid forbjudet)

** Beta-2-stimulerare (alltid forbjudet)

*** Selektiva And rogenReceptorModulatorer

(alltid forbjudet)

Kosttillskott

Ar drende

Dopingklassad substans

Project X (GW501516) 2025 GW1516

Ostarin (MK2866))| 2024 ostarin (SARM) ***
FBN Energizer 2023 arimestane

Aware 2022 metylhexanamin
Awaken 2021 metylhexanamin
Extreme Burner 2017 higenamin**

Aldrig vila PWO 2017 higenamin**

The Butcher 2015 metylhexanamin

Rage Insanity 2014 beta-metylfenetylamin
Fucked Up 2014 diklormetyltestosteron*
Craze 2014 diklormetyltestosteron*
Jack 3d 2014 diklormetyltestosteron*
Jack 3d 2013 metylhexanamin

Red Stack, Craze. Jack 3d |2013 androstatriendion*
Jacked XX 2013 tuaminoheptan
Anabolic Beast 2012 metylhexanamin
Insane 2012 metylhexanamin

Jack 3d 2012 metylhexanamin
Jacked XX 2012 metylhexanamin
Kreatin 2012 androstatriendion*
Neurocore 2012 metylhexanamin

Oxy Elite Pro 2012 metylhexanamin
Extreme Rage 2012 metylhexanamin
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Ar du beredd att ta risken?

Film om riskerna med kosttillskott fran Antidoping Sverige (4,5 min)

DU ATER INGA KOSTTILLSKOTT,




Garantistampel?

WADA godkanner aldrig kosttillskott!

I HIGHLY

CONCENTRATED

FIACCS
N

DOPING

SUPPLEMENTS

Kosttillskott speciellt utvecklat for fysiskt aktiva vuxna. Produkten innehaller bland annat kreatin.
"Kreatin okar den fysiska prestationen vid upprepad kraftanstrangning i samband med kortvarig och
hogintensiv traning”. "Den gynnsamma effekten uppnas vid ett dagligt intag av 3g "Koffein bidrar till 0kad
vakenhet och uppmarksamhet" "Niacin bidrar till att minska trotthet" Produkten innehaller sdtningsmedel.

Rekommenderad maxdos 1 skopa ca (10g). Blanda 1 skopa av produkten
med 3dl kallt vatten och drick ca 20-30 minuter fore traning. Pa grund av produktens extrema styrka
bor tolerans avgoras genom att borja med 1/2 skopa ca 5gram. For att undvika somnloshet anvand ej
produkten inom 6 timmar fére sdnggaende. Anvand inte produkten ldngre dn 8 veckor i foljd utan
uppehall. Kosttillskott bor inte anvandas som afternativ till en varierad kost. Det ér viktigt med en
mangsidig och balanserad kost och halsosam livsstil, rekommenderad dos bor ej overskridas
Hog koffeinhalt (300mg). Rekommenderas ej for gravida eller ammande kvinnor eller personer med
hjartproblem och hdgt blodtryck. Forvara produkten torrt och svalt utom rackhall for bam.

Se burkens lock.

Dietary supplements specially designed for physically active
adufts. the product contains creatine. "Creatine increases physical
performance in successive bursts of short-term, high intensity exercise”.
“The favorable effect is achieved by a daily intake of 3g “Caffeine
contributes to increased alertness and attention” "Niacin contributes to
the reduction of tiredness and fatigue" The product contains sweeteners.

Recommended maximum dosage 1 scoop
approx (10 g) scoop of product with 3 dl of cold water and drink about
20-30 minutes before training. Due to the potency of the product,
determine tolerance by starting with 1/2 a scoop ca 5gram. To avoid
sleeplessness, do not use the product within 6 hours before bedtime.
Do not use the product for longer than 8 weeks in a row without a
break. Dietary supplements should not be used as a substitute
for a varied diet. It's important to have a varied and balanced diet and a
healthy lifestyle, the recommended dose should not be exceeded.

High caffeine content (300 mg). Not recommended for
pregnant or nursing women, or those with heart problems and high blood
pressure. Store dry and cool, away from children.
See upper part of jar.

Kosttillskott

WORLD ANTI-DOPING AGENCY

Alla véra kosttillskott r
fria frén doping klassificerade dmnen, véra
produkter @r testade enligt
markidirer pd WADA's lista dver dopingpreparat
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Kom ihag
Grunden for att orka, prestera

och ma bra ar god kost, tillracklig
vila och smart traning!
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Sammanfattningsvis

For gymnasieelever och ungdomar handlar
fragan om kosttillskott fraimst om halsa, behov
och kunskap.

De flesta klarar sig bra med en varierad kost,
god somn och regelbunden traning.

Om du som ungdom anda funderar pa att
borja ta kosttillskott — prata alltid med en
dietist, tranare eller annan kvalificerad person
forst.
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Diskussionsfragor

[

Vilket ansvar har idrottare och traningsinfluencers som forebilder?

[

Tar ni nagra kosttillskott? Varfor da?

[

Ar det ndgon skillnad i risk gallande PWO, kreatin, proteinpulver?

[

Kan man alltid lita pa vad som star i innehallsforteckning?

[

Vad tanker du om att traningsinfluencers gor reklam for kosttillskott?

[

Om du funderar pa att borja ta tillskott, vad ska du vara medveten om da?
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Kosttillskott

Ovning: Sant eller falskt eller "det beror p3”

1. Alla kosttillskott ar testade och godkanda innan de far saljas.

2. Ett kosttillskott kan innehalla dopingklassade amnen utan att det star pa
innehallsforteckningen

3. Det ar alltid ofarligt att ta vitaminer i hoga doser.

4. Vanlig mat racker oftast for att tacka behovet av naring.

5. Kreatin ar forbjudet i Sverige.

6. Den som anvander kosttillskott ansvarar sjalv for om det leder till ett positivt

dopingtest.
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Ovning: Influencer tipsar om kosttillskott

Las nedan case tillsammans

o

Linus dr 17 ar och spelar fotboll pa gymnasiet. Han vill bli snabbare och
starkare for att fa en plats i startelvan. Pa TikTok ser han en influencer som
tipsar om ett kosttillskott som pastds ge “explosiv styrka” och bdttre uthdllighet.
Linus funderar pa att bestdlla det pd néitet men dr osdker.

Fragor:

Vad borde Linus tdanka pa innan han bestéller produkten?
Vad sager lagen om dopingklassade amnen?

Hur kan sociala medier ha paverka Linus fundering?

Vad hade du gett for rad till Linus i hans situation?
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Uppgift: Granska ett kosttillskott

Uppgift: | grupp om 3-4 personer ska ni valja ett kosttillskott inom
kategorin: Kreatin, PWO (Pre Workout) eller proteinpulver som saljs i
Sverige.

Ni ska undersoka kosttillskottet och besvara fragor:

Redovisning sker genom att skapa en informationsplansch. Viktigt!
Basera alltid era svar, pastaenden och belagg med fakta (kallhanvisa).
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Uppgift: Granska ett kosttillskott

Vad ar det for kosttillskott?

[

Vad anvands det till? Vad for effekt utlovas?

[~

Finns det vetenskapligt stod for effekterna?

[

Vem saljer det — och hur marknadsfors det?

[~

Finns det nagon risk att kosttillskottet innehaller dopingklassade substanser?

[~

Vad star det pa innehallsforteckningen? Forstar du vad innehallet ar?

[

Skulle du rekommendera dina klasskompisar att kopa produkten? Varfor/varfor inte?
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Vad tar ni med er
fran idag?

antidoping.se



