BLANDNINGSTIPS

LANGDSKIDAKNING

Langdskidakning ar en av de mest energikravande idrottsgrenar man kan dgna sig at. Den hoga
energiatgadngen kraver att man under langre tavlingar disponerar energiintaget sa att problem inte uppstar.
Elitskiddkare anvander sig till storsta delen av sportdryck under langloppen, medan den glada motionaren ar
ute under langre tid och anvander en blandning av energikakor, sportdryck och ibland gel.

Manga idrottsman har ndgon gang rakat ut for magstarka erfarenheter av sportdrycker i samband med tavling.
Vad menar vi med detta?

Jo, som bekant réacker det inte bara med vatsketillférsel under langre aktiviteter utan energi i form av
kolhydrater maste tillféras. Valet av kolhydrat kan vara avgérande om man vill prestera sitt yttersta och slippa
en mage som kranglar. Viljer man en kolhydrat som &r langt nedbruten som t. ex. socker eller glukossirap ar
risken stor att man far magproblem. (Energigel bestar av langt nedbrutna kolhydrater, vart att tanka pa.)
Valjer man daremot en kolhydrat som paminner om starkelse i strukturen, som Vitargo, har man gjort ett
vinnande val.

Olika kolhydratkallors medelmolekylvikt(storlek):
Kolhydratkalla Medelmolekylvikt

Starkelse >250 000 000
Vitargo 500 000 - 700 000
Maltodextrin 1 000 — 10 000
Starkelsesirap 250 — 1 000
Dextros 180

For att forklara detta pa ett enkelt satt ar det sa att ju mer nedbruten en starkelse ar (tex. dextros,
starkelsesirap), desto hogre osmolalitet har den i vattenlosning. Osmolaliteten paverkar
magtomningshastigheten pa sa vis att en hog osmolalitet ger en langsammare témningshastighet.

L&sningar som har lagre osmolalitet an blod kallas hypotona. Ju mera hypoton en 18sning ar desto snabbare
passerar den magsacken ner i tarmen dar energiupptaget sker. Det ar ocksa troligt att 1dg osmolalitet ger en
positiv "pump" in i blodbanan.

Vitargo har marknadens lagsta osmolalitet vilket ger en
ultra-hypoton I8sning(dryck).

Vitargo ger minimal risk for magproblem och ar det vinnande valet i jakt pa& snabb energi!

Osmolalitetstabell:

Sportdryck 5%-ig 16sning 10%-ig I6sning
Vitargo CARBOLOADER 11 24

Maxim Original 48 100
Enervit G Sport 230 437
Powerbar Performance 251 540
Isostar Long Energy 89 181
Vitargo +ELECTROLYTE 69
Vitargo Gainers Gold ca 4l
MAXIM ELECTROLYTE 301
Dextros 300 600

Osmolalitet anges i mOsm/kg
>> Blodplasma har en osmolalitet p& ca 280-330 mOsm/kg.

Vi summerar:

Ordet OSMOLALITET beskriver just hur snabbt en I6sning passerar magséacken. Ar osmolaliteten lag sker en
snabb passage, 4r osmolaliteten hdg sker en ldngsam passage. Osmolaliteten ar koncentrationsberoende, dvs.
vanliga kolhydratlosningar rekommenderas pa grund av sina kemiska egenskaper att inte éverstiga 5-8% pga
att osmolaliteten da antar for hoga varden. Vitargo har vid 5%-ig I16sning osmolalitetsvardet 11 som ar mycket
l1agt. Detta innebar att man kan dricka en mer koncentrerad kolhydratlosning utan att f& problem med magen
om man valjer Vitargo som kolhydratkalla, med andra ord, du far i dig mer energi per dl drucken vatska.
Jamfor i tabellen ovan.

Exempel: Vid skiddkning i kyla behéver man mycket energi, men kanske mindre vatska. Med Vitargo kan du
6ka koncentrationen med kolhydrater, dvs. mer energi per dl. En 18 % Vitargoblandning ger 3 ganger mer
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energi per dl, men ar fortfarande mer skonsam fér magen &n tex ren maltodextrin(MAXIM) vid en 5%-ig
koncentration. Att blanda starkare blandningar av Vitargo ar betydligt effektivare an att t ex anvanda sig av
gel. Om man anvander s& starka blandningar, bér man variera sa att t ex vid varannan dricka-service/langning
har en 7-10 % kolhydrater och varannan upp till 15% kolhydratlésning. Vid varmare vaderlek, da
vatskedtgangen blir stérre skall man blanda svagare l6sningar.

Vatskeintag under idrottsaktivitet rekommenderas med 1,5-2 dl vatska var 10:e minut. D& galler det verkligen
att denna vatska toms fran magsacken annars kommer magen snart att bli som en ballong med uppkastningar
som foljd.

Drick garna ljummet vatten - vilket kan vara svart att f4 under Vasaloppet, om man tar med egen dryck.

Uppladdning:

Starta alltid tavlingar med valfyllda glykogendepaer. Du skall ha “tankat” kolhydrater minst tre dagar innan
tavling.

Vart tips: at normalt (normalportioner) med mat dessa dagar. Fyll pa med 2 pasar Vitargo Carboloader per
dag. Blanda varje pase i 6-7 dl vatten och smadrick mellan maltiderna. Har du haft krampkanningar vid
langlopp? Byt ut Carboloaderpasarna mot Vitargo+Electrolyte, och kolhydratladda p& den och f& mineraler som
tex magnesium pa kopet!

Tank pa att 1 pase Vitargo motsvarar ca 3 tallrikar kokt pasta...

Denna form av "uppladdning” ar betydligt effektivare an att bara forsoka att ata sig till fulla glykogendepéaer.
Det ar enklare, man slipper att kdnna sig tung och framfor allt nar man forsoker att ata dessa mangder
kolhydrater via fler och storre portioner 6kar aven delen av fibrer, fett- och proteinintaget och tarmen kanns
overfull.

Tavlingsdagen:
At en lattare frukost dar du undviker fullkornsprodukter (dessa kan ge dig besvar med magen under téavlingen).
Ar det en valdigt tidig start, s& prova med en minifrukost bestdende av Energikakan™ + ¥4 liter Vitargo.

Under loppet kan du dricka Vitargo +Electrolyte, denna sportdryck innehéller férutom kolhydrater, mineraler
for att ersatta forluster i samband med svettning.

Nu marker man skillnaden mellan Vitargo och andra sportdrycker...

Eftersom det gar at mycket energi nar man aker skidor galler det att "under resans gang” fa i sig s& mycket
energi som mojligt utan att magen kranglar. Problemet &r att vanliga sportdrycker innehaller sockerarter som
vid blandningar starkare an 7 % kolhydrat ger problem med magtémningen. Blandar man starkare far man
problem med magen, skall man halla blandningen under 7 % s &r det mest vatten man dricker. Vatten ger
ingen energi, varfor inte utnyttja vatskan till att tillféra mer energi per dl dricka? Vitargo kan du latt vid kall
vaderlek (ex.under —7 grader) blanda sa att du far 12 — 14 gram kolhydrat per dl. Detta utan att fa problem
med magen.

Klokt att ta med i sparet ar en blandning av energikakor, tex Energikakan TM som ger ett jamnt blodsocker och
Vitargo Endurance bar, med aminosyror, koffein och kreatin.

Aterhamtning

Aterhamtning ar en bit som de flesta idrottare kan forbattra en hel del. Skidakaren bor efter fyspass
dricka en aterhamtningsdryck med ca 20g protein och 50- 70g kolhydrater DIREKT efter passet. Efter
duschen kan man ev. fylla pa ytterligare med en Vitargo Protein bar, Vitargo Performance bar eller
frukt for att sedan ata en rejal maltid nar man kommer hem.

GLOM inte, Vitargo ar ett tillskott till den vardagliga kosten, inom 1 timme efter tavling/traning boér
en valbalanserad maltid intas, om en intensiv traningsperiod pagar racker det inte med mackor och
O~ Boy! Slarva inte med maten!
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