Vitargo vs andra sportdrycker

Vitargo, unik patenterad kolhydrat har i kliniska studier vid Karolinska Institutet visats
vara overlagsen vanliga sportdryckskolhydrater vad galler:

INLAGRING AV GLYKOGEN | vitargo®™> 70% SNABBARE
(ATERLADDNING)

PASSERING AV MAGSACKEN | vitargo®> 80% SNABBARE

Varfor ar Vitargo battre an andra sportdryckskolhydrater?

Har kan du lasa om Vitargokolhydratens laga osmolalitet, ja vad betyder osmolalitet
egentligen? Har finns tabeller som beskriver olika sportdryckskolhydraters snabbhet ut i
blodet mm.

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

Jo, som bekant racker det inte bara med véatsketillférsel under langre
aktiviteter utan energi i form av kolhydrater maste tillforas.

Valet av kolhydrat kan vara avgérande om man vill prestera sitt yttersta och
slippa en mage som kranglar. Valjer man kolhydrater som ar langt nedbrutna
som t. ex. socker eller glukossirap ar chansen stor att man far magproblem.
Valjer man daremot kolhydrater som paminner om stéarkelse i strukturen, som
Vitargo, har man gjort ett vinnande val.

Tabell pa olika kolhydratkallors medelmolekylvikt (storlek)

Kolhydratkalla Molekylvikt
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
(t. ex. socker, starkelsesirap), desto hogre osmolalitet har den i vattenldsning.
Osmolaliteten paverkar magtomningshastigheten pa s vis att en hog osmolalitet ger en
langsammare tomningshastighet. Losningar som har lagre osmolalitet an blod kallas
hypotona. Ju mera hypoton en I6sning ar desto snabbare passerar den
magsacken ner i tarmen dar energiupptaget sker. Det ar ocksa troligt att lag
osmolalitet ger en positiv "pump" in i blodbanan.

Vitargo har marknadens lagsta osmolalitet vilket ger en ultra-hypoton I6sning
(dryck).

Vitargo ger minimal risk for magproblem och ar det vinnande valet i jakt p& snabb
energil
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Osmolalitetstabell

Sportdryck 5%b6-ig I6sning 10%b6-ig I6sning 15%b6-ig l6sning
Vitargo CARBOLOADER 11 24 39

Maxim Original 48 100 165

Enervit G Sport 230 473 Nya sedan sept-08
Powerbar Perform. Sports drink 251 540 Nya sedan sept-08
Isostar Long Energy 89 181 306

Vitargo +ELECTROLYTE 30 69

Vitargo Gainers Gold 41

MAXIM ELECTROLYTE 301

Blodplasma har en osmolalitet pa ca 280-330 mOsm/kg.
Osmolalitet anges i mOsm/kg

Osmolalitetsmatningar i bruksblandning

Sportdryck 10%b6-ig l6sning Bruksblandning
Vitargo CARBOLOADER 24 ca 15-20 z
Vitargo +ELECTROLYTE 69 60 *

Vitargo Gainers Gold 41 51 x

MAXIM ELECTROLYTE 301 205y

Osmolalitet anges i mOsm/kg.

z beroende pa hur mycket vatten du spader med, ca 7dI-9dl.
* 70g pulver 16st i 700ml vatten

X 75¢g pulver 16st i 500ml vatten

y 60g lost i 750ml vatten

Sportdryckspulvret I6stes i avjoniserat vatten. Detta for att kranvattens
hardhet varierar och kan paverka osmolaliteten med ca 5-15 enheter.
Rekommenderad kolhydratkoncentration i 16sning vid aktivitet ar 5-8%. Notera
att Vitargo vid 15%-ig 16sning har lagre osmolalitet &n Maxim Original vid
5%-ig I6sning.

Vi summerar:

Ordet OSMOLALITET beskriver just hur snabbt en I6sning passerar magsacken.
Ar osmolaliteten Iag sker en snabb passage, ar osmolaliteten hog sker en
langsam passage. Osmolaliteten ar koncentrationsberoende, dvs. vanliga
kolhydratlésningar rekommenderas pa grund av sina kemiska egenskaper att
inte dverstiga 5-8% pga att osmolaliteten da antar for hdga varden. Vitargo
har vid 5%-ig 16sning osmolalitetsvardet 11 som ar mycket lagt. Detta

innebar att man kan dricka en mer koncentrerad kolhydratlésning utan att fa
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,

15%-ig Vitargo Carboloader(39) har fortfarande lagre osmolalitetsvarde an
5%-ig Maxim Original(48).
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Exempel: Vid skidakning 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 energi per dl, men

ar fortfarande mer skonsam for magen. Att blanda starkare blandningar av
Vitargo ar betydligt effektivare &n att t ex anvanda sig av gel, som ofta bestar av
koncentrerade sockerarter.

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