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LYFJAEFTIRLIT - ANTI-DOPING

• Alþjóðalyfjaeftirlitið (WADA)

• Um hvað snýst Anti-Doping

• Bönnuð efni og aðferðir

• Anabólískir sterar

• Body Dysmorphic Disorder (BDD)

• Fæðubótarefni

• (Framkvæmd lyfjaprófa)
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Hver er
tilgangur

lyfjaeftirlits?

Lyfjaeftirlit
snýst um að
vernda hreint
íþróttafólk



ÁSTÆÐUR LYFJAMISNOTKUNAR

Bæta árangur í íþróttum Bæta útlit Lífsstíll

Fíkn og eða forsenda félagslegrar
viðurkenningar í því umhverfi sem

lyfjamisnotkun þrífst í



WADA

(ALÞJÓÐALYFJAEFTIRLITIÐ)



HVAÐ ER WADA?

• Alþjóðalyfjaeftirlitsstofnunin (World Anti-Doping Agency)

– Stofnuð haustið 1999 að frumkvæði IOC og í samvinnu við

ríkisstjórnir og yfirvöld sem taka þátt í baráttunni gegn

lyfjamisnotkun í íþróttum

– Hlutverk WADA: Efla og samræma baráttu gegn lyfjamisnotkun

í íþróttum um allan heim

– Sjá nánar á www.wada-ama.org

http://www.wada-ama.org/


ALÞJÓÐALYFJAREGLURNAR & STAÐLAR (2021)
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• Lyfjaeftirlit Íslands tekur lyfjapróf á íþróttafólki á Íslandi 
ásamt því að sjá um fræðslu til þeirra

• Við förum einnig í skóla og tölum um lyfjamál í þeim tilgangi 
að hafa íþróttaiðkun og líkamsrækt og hvers kyns 
heilsubætandi lausa við ólögleg og heilsuspillandi efni

• Við reynum að hjálpa ungu fólki að taka góðar ákvarðanir 
heilsu sinnar vegna og til þess að halda íþróttum hreinum



ANTI-DOPING 102
• Lyfjaeftirlit Íslands er landslyfjaeftirlit (NADO)

• Öll NADOs starfa skv. reglum og stöðlum World Anti-Doping Agency

• Sum lönd hafa sínar eigin reglur/lög en aðallega að nafninu til – þau verða að vera eftir ákveðnu 
módeli og enska útgáfan af Alþjóðalyfjareglunum trompar alltaf allar aðrar komi til ágreinings

• Lyfjapróf á íþróttamönnum og fræðsla eru almennt stærstu þættir starfsemi landslyfjaeftirlits

• Lyfjaeftirlit Íslands starfar skv. Lyfjareglum Lyfjaeftirlits Íslands

• Dómstóll ÍSÍ úrskurðar í lyfjamálum á Íslandi

• Landslyfjaeftirlit getur þó úrskurðað í málum án málsmeðferðar fyrir dómstóli – þó háð samþykki 
íþróttamanns



BROT Á LYFJAREGLUM
1. Að bannað efni, eða önnur efni sem gefa til kynna notkun bannaðs efnis, finnist í lífsýni frá 

íþróttamanni

2. Að nota eða reyna að nota bannað efni eða aðferð

3. Að neita að mæta til löglega boðaðs lyfjaeftirlits

4. Að veita ekki réttar upplýsingar um aðsetur sitt og vera því ekki tiltækur fyrir löglega boðað 
lyfjaeftirlit

5.  Að breyta eða reyna að breyta niðurstöðum lyfjaeftirlits

6. Að eiga eða hafa undir höndum bannað efni

7. Að flytja inn, kaupa, selja, afhenda eða varðveita bannað efni

8. Að gefa eða reyna að gefa íþróttamanni inn bannað efni, eða aðstoða við, hvetja til, auðvelda, 
styðja, hylma yfir eða gerast á annan hátt samsekur við athæfi sem felur í sér lyfjamisnotkun eða 
tilraun til lyfjamisnotkunar

9. Samsekt eða tilraun til samsektar

10. Bannað samband

11. Hefndaraðgerðir eða draga úr kjarki annars aðila til að veita upplýsingar um brot



HVERJA OG HVAR MÁ LYFJAPRÓFA?

1. Hvern sem er

2. Hvar sem er

3. Hvenær sem er



BÖNNUÐ EFNI OG AÐFERÐIR

Allar íþróttir sem heyra 
undir reglurnar banna 

sömu efnin og 
aðferðirnar

Ástæðurnar:
• Frammistöðubætandi

• Heilsuspillandi

• Stríðir gegn anda 
íþróttanna

Uppfylla þarf tvö af þremur skilyrðum til 
að efni/aðferð sé bönnuð



BANNLISTINN

(PROHIBITED LIST)
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Bannlistanum
er skipt í 
eftirfarandi
flokka

Bannað öllum stundum:
• S0 Ósamþykkt efni

• S1 Vefaukandi efni

• S2 Peptíð hormón, vaxtarþættir og skyld efni

• S3 Beta-2 virk efni

• S4 Hormóna- og efnaskipta miðlarar

• S5 Þvagræsilyf og önnur efni sem dylja
lyfjamisnotkun

• M1 Hagræðing blóðs eða blóðhluta

• M2 Fölsun sýna með efna- eða eðlisfræðilegum
aðferðum

• M3 Misnotkun erfðaefnis

Bannað í keppni:
• S6 Örvandi efni

• S7 Ávana- og fíkniefni

• S8 Kannabisefni

• S9 Barksterar

• Efni bönnuð í tilteknum íþróttum:

• P Beta-blokkarar



UNDANÞÁGUR (TUE)
• Stundum notar íþróttafólk lyf sem eru

bönnuð í íþróttum

• Lyfin eru notuð heilsu þeirra vegna – í 
samráði við lækni og viðeigandi meðferð

• Sækja þarf um undanþágu fyrir slíka
notkun fyrirfram – f. landsliðsfólk og 
íþróttafólk á efsta afreksstigi

• Hægt er að sækja um á antidoping.is 



TILKYNNA UM MÖGULEGT BROT Á LYFJAREGLUM

Hægt er að tilkynna um 
möguleg brot á 
lyfjareglum í gegnum
“whistleblowing” gátt
lyfjaeftirlitsins–
www.antidoping.is

Nafnlaus og órekjanleg
samskipti

http://www.antidoping.is/
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Tölulegar 
staðreyndir

• Í kringum 300.000 
lyfjapróf greind á WADA 
viðurkenndum
rannsóknarstofum á ári
hverju (frá
Ólympíuhreyfingunni)

•U.þ.b. 1% sýna eru
jákvæð





LÍKAMSÍMYND
• Margar rannsóknir sýna samband milli samfélagsmiðlanotkunar ungs fólks

og neikvæðrar líkamsímyndar

• Er sjálfssamanburður við óraunhæfar eða óheilbrigðar fyrirmyndir sniðugur? 

Þær virðast aldrei ánægðar…



ALGENGAR SETNINGAR Á INSTAGRAM

• “Work hard or go home”

• “Going places where most people can’t go”

• “No days off”

• “PERSISTENCE – strongly persuading your yourself not to quit… 

then, not quitting!!!”

– Steranotkun, ofþjálfun og einblíni á ákveðna líkamsparta er oft tengd við heilsu og 

heilbrigði - sem það er…. ekki.



HVAÐ ER HÆGT AÐ GERA Í SAMBANDI
VIÐ SAMFÉLAGSMIÐLA?

• Hafa í huga að samfélagsmiðlar sýna oftast bara eina 

(glamúr) hlið

• Engar reglur eru um falsmyndir eða falsaðar auglýsingar

• Rannsóknir sýna að útivera á bláum og grænum svæðum

geti bætt sjálfsímynd

• Internetið er ekki heilagur sannleikur – samanburður við aðra

er heilsuspillandi



ANABÓLÍSKIR STERAR (AAS)

• Byrjaði að nota stera 

36 ára (að eigin sögn)

• Af hverju?

• Átti stærstu 

upphandleggsvöðva 

heims um tíma



SYNTHOL



BODY DYSMORPHIC DISORDER







FÆÐUBÓTAREFNI
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Hvað eru 
fæðubótarefni? 

Vítamín og steinefni í öðru
formi en venjulegs matar

Orkudrykkir

Jurtir 

Prótínvörur o.þ.h.



ORKUDRYKKIR



ORKUDRYKKIR
• Neysla orkudrykkja meðal unglinga er mest milli 13-19 

ára

• Orkudrykkir hafa stundum næringarefni í sér – en þeir

eru búnir til byggðir á næringarlausum efnum

• Neysla unglinga á koffíni ætti aldrei að fara yfir 100mg á 

dag - Margir drykkir innihalda meira en 160mg

• Orkudrykkir eru vanalega með magn á bilinu 100mg-

350mg pr. dós

• Ein dós af orkudrykk (í USA) getur innihaldið 500mg af

koffíni, sem jafngildir 14 dósum af gosi með koffíni í

• Orkudrykkir eru markaðssettir fyrir unglinga (gerð, 

tímasetningar, og staðsetningar auglýsinga) “RB gives 

you wings”

• 40% neytenda á þessum aldri finna fyrir aukaverkunum



7400 MILLJARÐA SALA ÁRIÐ 2020 – BÚIST VIÐ 7% ÁRLEGRI AUKNINGU TIL ÁRSINS 2025



ORKUDRYKKIR - FRHLD
• Vítahringur varðandi svefn (koffín er adenosine blocker – sem annars myndi valda náttúrulegri syfju) –

Koffín platar adenoside viðtakana

• Bæði gæði svefns og lengd svefns versna

• Aukaverkanir hjá unglingum vegna orkudrykkja geta verið allt frá höfuðverk til dauða en þekktar

aukaverkanir eru: Svefnleysi, ógleði og uppköst, kviðverkir, pirringur í líkama og í einhverjum tilfellum

flog, lifrar og/eða hjartabilanir yfir lengri tíma – einnig heftað eðlilega þroskun á heila, aukið kvíða og 

þunglyndi

• Önnur algeng aukaverkun er vökvaskortur þar sem koffín er vökvalosandi

• Orkudrykkjanotkun unglinga getur leitt til áhættuhegðunar eins og slagmála og annarrar neyslu, svo

sem reykinga, neyslu áfengis eða ólöglegra fíkniefna

• Einnig getur orkudrykkjanotkun unglinga leitt til lélegrar frammistöðu í t.d. skóla og vinnu o.fl.





Staðreyndir um fæðubótarefni

• Fæðubótarefnamarkaðurinn veltir mörg

hundruð milljörðum á ári á heimsvísu

• Stærsti hluti þeirra sem almennt nota 

bætiefni eru í líkamsrækt utan íþrótta

= aðrar áherslur í markaðssetningu

• Neytendur gera oft ekki

greinarmun á milli auglýsinga

og vísindalegra staðreynda

• Vísindamenn eru oft varkárir

með fullyrðingar og því fá

öfgamiklar og villandi auglýsingar

oft litla mótspyrnu

• “Ef það virkar, þá er það líklega

ólöglegt. 

Ef það er löglegt, þá virkar það líklega

ekki”. *

• *hugsanlega eru til undantekningar



FALSKAR
AUGLÝSINGAR

Fæðubótarefna-
markaðurinn sætir
ekki sérstöku eftirliti



ÁGÆTT ER AÐ SKOÐA MEÐ
GAGNRÝNUM AUGUM
VÖRUR SEM GERA ÚT Á 
ÞYNGDARTAP, AUKNA

KYNORKU EÐA AUKINN
VÖÐVAMASSA







MENGUÐ FÆÐUBÓTAREFNI

• Leynast bönnuð efni í 

fæðubótarvörum?

• 23 stakar rannsóknir (2000-

2017) frá ýmsum löndum

• Einstakar vörur greindar og 

einnig lyfjapróf á fólki

• Niðurstöður: 12-58% 

varanna mengaðar



Fæðubótarefni….

• Geta verið “gateway” til lyfjamisnotkunar

• Geta vera menguð af ólöglegum/bönnuðum efnum

• Geta verið “spækuð” af ólöglegum efnum af ásetningi

• En… geta líka verið heilsusamlegri kostur gegn því að nota ólögleg
efni



FRAMKVÆMD

LYFJAPRÓFA
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Skyldur 
íþróttamannsins 

við lyfjapróf

Það er skylda íþróttamannsins að:

• Vera meðvitaður um lyfjareglur/lög sem gilda hverju sinni
(WADA, ÍSÍ, o.s.frv.)

• Framvísa sönnur á hver þú sért

• Framfylgja tilsögn

• Framkvæma sjálfur lyfjaprófið þar til það er komið í 
innsigluð glös

• Athuga innsiglið og samræma

• Upplýsa lyfjaeftirlitsaðilan um lyfjanotkun, náttúruefni og
fæðubótarefni sem þú hefur notað

• Athuga hvort lyfjaeftirlitsskýrslan sé rétt út fyllt og skrifa
nafn þitt undir
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Lyfjaeftirlit - boðun

• Starfsmaður kynnir sig og boðar
íþróttamann í lyfjaeftirlit

• Íþróttamaður kvittar fyrir að hafa verið
boðaður

• Íþróttamaður má ekki fara úr augsýn
lyfjaeftirlitsmanns

• Íþróttamaður má hafa einhvern með sér -
fylgdarmann

• Ef íþróttamaður neitar að veita sýni þá
jafngildir það jákvæðu sýni

• Munnleg boðun og skrifleg eru jafngildar

• Íþróttamaður fær upplýsingar um réttindi
sín og skyldur
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Eftir boðun...

Eftir boðun ber íþróttamanni að fara
án tafar á lyfjeftirlitsstöð en hann
má þó undir eftirliti:

• Veita fjölmiðlaviðtöl

• Æfa/kæla niður

• Hafa fataskipti
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Þvagsýni

• Þvagsýnistaka fer fram á lyfjaeftirlitsstöð

• Íþróttamaður velur sjálfur innsiglað 
þvagsýnisglas

• Lyfjaeftirlitsaðili af sama kyni er viðstaddur 
er íþróttamaður skilar þvagsýni

• Lyfjaeftirlitsaðili verður að hafa óhindraða 
sýn 

• Ef íþróttamaður nær ekki 90 ml í fyrstu 
tilraun, ber hann sjálfur ábyrgð á sínu glasi
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A-sýni og B-sýni
• Íþróttamaðurinn velur sér pakkningu með 

tveimur sýnatökuglösum

• Athugið að ekkert sé athugavert og að  
innsiglið sé órofið
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Lyfjaeftirlitseyðublað

• Lyfjaeftirlitsaðili spyr um 
lyfjanotkun og neyslu
fæðubótarefna síðustu 7 dagana

• Íþróttamaður les sjálfur upp númer
sýnis og lyfjaeftirlitsmaður skráir
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Þvagsýninu skipt

• Þvagsýninu skal skipta í A og B 
sýnatökuglös

• Sýnatökuglösin skal innsigla

• Eðlisþyngd er mæld


