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Ketoner, eller ketonlegemer, omtales vanlig-
vis i forbindelse med ketogene dietter og blir 
av enkelte beskrevet som et fjerde makronæ-
ringsstoff på bakgrunn av sine energigivende 
egenskaper. De siste årene har ketoner i til-
skuddsform fått oppmerksomhet for mulige 
ergogene effekter på utholdenhetsprestasjon, 
både som energigivende næringsstoff og sig-
nalmolekyl. I tillegg til å være svært innbrin-
gende for kosttilskuddsindustrien, har dette 
også ført til en debatt om hvorvidt bruken av 
slike tilskudd bør tillates.

Ketoner og glukosesparing
Ved å følge en ketogen diett vil man innta 
svært få, om noen, karbohydrater og dermed 
ha mindre tilgang til glukose. Med tilgang til 
fett vil kroppen i fraværet av glukose danne 

ketonlegemer som betahydroksybutyrat, 
acetoacetat og aceton (Figur 1) som alterna-
tive kilder til energi (1). Ettersom tilgang på 
glukose har implikasjoner for fysisk yteevne 
(2,3) inntar idrettsutøvere vanligvis en bety-
delig mengde karbohydrater og har derfor en 
forholdsvis lav egenproduksjon av ketoner. 

I søken på marginer som kan forbedre 
fysisk yteevne har eksogene ketoner i til-
skuddsform fått økt oppmerksomhet innen 
idretten (4). En av de første idrettene til å ta 
i bruk ketontilskudd var landeveissykling; 
en sport som i kjølvannet av flere profilerte 
dopingskandaler og et stadig mer intenst 
antidopingarbeid er kjent for å utforske nye 
og lovlige prestasjonsøkende strategier. Med 
støtte fra studier som viste at eksogene keto-
ner kan forbedre yteevnen på sykkelsetet (5) 

Figur 1. Betahydroksybutyrat (a), acetoacetat (b) og aceton (c).
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og bidra til hurtigere restitusjon (6), har bru-
ken av ketontilskudd spredd seg raskt i syk-
kelfeltet (7).

Foreløpig fremstår allikevel evidensen  
for den ergogene effekten av ketontilskudd 
som svak (8–10). Som følge av endringer i 
syre-basebalansen kan ketontilskudd også 
være ergolytisk (11), noe som kan motvirkes 
ved å innta en base som natriumbikarbonat 
dersom nivåene av sirkulerende ketoner er 
lave nok (12). Til tross for indikasjoner på 
at ketontilskudd kan være prestasjonsfrem-
mende, er grunnlaget til å anbefale bruk 
på bakgrunn av mekanismer som gluko-
sesparing enn så lenge ikke godt nok. Det er 
imidlertid ikke bare rollen som alternativt 
næringsstoff som har gjort ketoner attrak-
tive for utholdenhetsutøvere; de har også 
signalgivende egenskaper som kan gi fordel-
aktige hematologiske endringer.

Ketoner som signalmolekyl
På bakgrunn av observasjonen at barn 
født av mødre med høyere ketonnivåer 
ofte har forhøyet hematokrit (13), har det 
blitt spekulert i hvorvidt eksogene ketoner 
kan påvirke produksjonen av erytropoie-
tin (EPO), som igjen vil kunne øke antallet 
røde blodceller og dermed kroppens evne 
til å transportere oksygen. I 2018 induserte 
Lauritsen et  al. (14) hyperketonemi i 17 
friske voksne og målte en 30% økning i sir-
kulerende EPO sammenlignet med placebo. 

I 2022 gjennomførte Evans et al. (15) et 
lignende eksperiment der den akutte EPO-
responsen ble undersøkt ved bruk av keton-
tilskudd etter sykkelintervaller (Figur 2).

Studien til Evans et al. (15) åpner for 
interessante fysiologiske så vel som moralske 
spørsmål. Innen sykling og idrett for øvrig 
har syntetisk EPO og andre erytropoiese- 
stimulerende legemidler vært utstrakt brukt, 
til tross for at de aldri har vært tillatt. Det mest 
brukte lovlige alternativet til slike preparater 
har vært høydeopphold, som også er erytro-
poiese-stimulerende, men har en betydelig 
kostnadsmessig barriere, samt fysiologiske 
konsekvenser, som ventilatoriske endringer. 
Historisk sett har det for mange rett og slett 
vært mer praktisk å dope seg.

Usikkerhet knyttet til langtidseffektene 
av ketontilskudd, samt assosiasjonen mel-
lom ketoner og EPO har ført til at flere 
sykkellag forbyr bruken blant sine utøvere, 
inkludert alle lag som er medlem av orga-
nisasjonen Movement For Credible Cycling 
(MPCC) (16). Selv om ketoner fra et ernæ-
ringsmessig perspektiv er sammenlignbare 
med de øvrige makronæringsstoffene og 
andre metabolitter som laktat, baserer skep-
sisen innen sykkelsporten seg i stor grad på 
føre-var-prinsippet og viktigheten av å ivare 
rytternes helse og samtidig fremstå skin-
nende ren. Den generelle skepsisen som rår 
i og utenfor sykkelfeltet for alt som er nytt 
og tilsynelatende effektivt har ført til at flere 

Figur 2. Endringer i serum erytropoietin (EPO) etter supplementering med eksogene ketoner. 
Tilpasset fra Evans et al. (15).
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lag og ryttere har tatt til orde for å forby 
ketoner (17).

Forskningen på effekten av ketontil-
skudd i utholdenhetsidrett er fremdeles på 
et tidlig stadium. Det finnes tegn til at keto-
ner kan ha en ergogen effekt om de benyt-
tes riktig, men litteraturen er inkonklusiv. 
Mulige hematologiske langtidsvirkninger 
er svært interessante og vil sannsynligvis 
få implikasjoner for hvordan ketontilskudd 
oppfattes og benyttes i idretten. Med tanke 

på at endogen produksjon av ketonlegemer 
enkelt kan stimuleres gjennom kosthold-
sendringer, samt at man allerede tillater 
eksponeringer som virker å gi langt krafti-
gere hematologiske endringer, som høyde-
opphold og varmeakklimatisering, virker 
det lite rasjonelt å sidestille ketontilskudd 
med ulovlige preparater. Til det vet vi for 
mye, men fortsatt ikke nok.

Forfatter erklærer ingen interessekonflikter.
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