Detta ar endast ett smakprov bestdende av utvalda

sidor (ej i nummerordning) ur “Kost for Golf”.

Om forfattaren

Stefan Hylén &r forelasare inom kost och idrottsprestation med specialinriktning
pa golf. Sedan 2007 driver han det egna foretaget Golfkost och har anlitats for
forelasningar av golfklubbar, distriktsférbund och golfgymnasier. Han har
anordnat utbildningsdagar, coachat elitgolfare inom Nordea tour, landslag och
collegegolf och aven medverkat i tidningen Svensk Golf. Till vardags arbetar han
sedan 15 ar tillbaka som gymnasieldrare i Idrott och Halsa och fick redan under
idrottslararutbildningens kurser i kost och ndringslara ett starkt intresse for
sambandet mellan kost och idrottsliga prestationer. Eftersom han alltid varit en
flitig golfare med 18gt handicap blev han séarskilt nyfiken pa hur golfscoren
paverkas av det vi dter och dricker pa golfbanan. Detta ledde till vidare
utbildning inom kost och naringslara och sedan har det bara fortsatt i den
riktningen. Som utbildad pedagog inom omradena kost, hélsa och tréningslara
har han utvecklat sin férmaga att pa ett enkelt och lattéverskadligt satt formedla
kopplingen mellan golf, fysisk traningsstatus och idrottsnutrition, den moderna

vetenskapen om kostens inverkan pa idrottsprestationen.

Stefan Hylén &r huvudansvarig for Orkelljunga Utbildningscentrums lokala

golfgymnasium i samarbete med Woodlands golfanlaggning.




Livsmedel med hogt GI ar exempelvis druvsocker, vitt bréd, corn flakes, pommes
frites, lask och godis. Livsmedel med 1&gt GI &r bland annat fruktos
(fruktsocker), pasta, morkt brod, noétter, apple och banan. En mer komplett
GI-lista for olika livsmedel hittar du pa Golfkosts hemsida www.golfkost.se

N&r man ater nagot bryts kolhydrater ner till glukos i blodet vilket leder till att
blodsockret hdjs. Nar detta intraffar frigérs samtidigt insulin, ett hormon som
sanker blodsockret igen genom att transportera glukosen i blodet till musklerna

dar det lagras som energidepaer.

Ater man ndgot med hégt GI ger det en snabb och kraftig blodsockerhjning men
den blir ocksa véldigt kortvarig. Ju hégre GI nadgot har, ju hégre blir ndmligen
ocksa insulinpdslaget som leder till en &nnu snabbare sdnkning av blodsockret

igen (figur). Vid 13g blodsockernivd blir man trétt, hdngig, irriterad och far dalig

koncentrationsférmaga vilket &r férédande foér en golfspelare.

Blodsockersvackan kraver tyvérr att man aterigen far i sig nagot med hégt GI for
att hoja blodsockret, vilket &nnu en gang frigér en massa insulin som trycker ner
blodsockret igen, mer och mer fér varje gang. S& &r berg-och-dalbanan igang

som en negativ spiral och detta ska man till varje pris undvika p& golfbanan.

Golfkost ©



Vilka vitaminer och mineral ar extra viktiga for golfare?

Fér golfare kan vissa vitaminer och mineraler vara bra att tinka lite extra pa
eftersom bristsymptomen latt kan pdverka spelet i negativ riktning. Det kan réra
sig om koncentrationssvarigheter, trétthet, stérd muskelfunktion och problem

med kansel och balans.

Vitamin B12 brist kan férutom trotthet ge problem med kdnseln och balansen,
tva viktiga faktorer i golfsvingen och framforallt i puttrérelsen. Dagsbehovet finns
t ex i 1,5 &gg. Vitamin B12 finns ocksa i mjolk, kott och fisk men inte i grénsaker
sa veganer (ater inte grénsaker eller fisk) bér vara uppmarksamma pa eventuella

bristsymptom.

Kalium ar ett mycket viktigt mineral for golfare eftersom det styr vatskebalansen
i kroppen och brist ger rubbad vatskebalans (exakt hur rubbad vatskebalans
paverkar golfscoren ska vi titta ndrmare pa i nasta kapitel). Kalium finns bland
annat i potatis, bénor, mjélk och bananer. Dagsbehovet finns i 4 bananer. Tank
pd att kraftig 6verdosering av kalium &r farligt och i vérsta fall kan leda till
hjartstillestand. Kaliumtabletter finns att kdpa men |4s doseringsanvisningarna

noga. Bananer ar den dverlagset basta kallan till kalium!
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Exakt hur mycket sémre golf spelar du d& om du far vatskebrist? Redan vid en
vatskeforlust p& 1% av din kroppsvikt (t ex 7 dl om du vager 70 kg) har du
forlorat 10% av din prestationsférmaga (se diagram). Vid en vétskeforlust pd 2%
har du forlorat ungefér 20% och sa fortsatter det ju storre vatskeférlusten blir.
10% kanske inte later s@ mycket men 10% av en parrunda pa 72 slag &r 7,2 slag

och kan ofta innebara skillnaden mellan att vinna en tavling och bli delad 31-a......
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Vatskeforlust i % av kroppsvikt

Det ska i sammanhanget ndmnas att det &ven har genomférts studier pa
proffsgolfare med vétskefdrlust och att resultaten pekade pa att de presterade
nadgot battre &n vad diagrammet ovan visar. Resultaten visade att spelarna
tappade ca 4% i prestation vid en vatskeférlust pa drygt 2% av kroppsvikten (se
diagram néasta sida). Nagra siffror for hur mycket prestationen forsdmrades vid
vatskeforluster pa 1%, 3%, 4% osv. atergavs dock inte i resultaten utan har kan
vi bara anta hur ett eventuellt samband ser ut (se de blafdrgade pilarna i
diagrammet pa nasta sida). Vilka studier som har mer eller mindre ratt siffror i

dessa sammanhang &r mycket svart att saga.

Exakt hur stor del av den férsdmrade prestationen som verkligen kan hanféras
direkt till sjalva vatskeférlusten ar omajligt att mata i en sport som golf. Vid mer
fysiskt kravande sporter som exempelvis 16pning ar sambandet mellan

vatskeforlust och férsamrad prestation betydligt tydligare. Att resultaten frén
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Oftast dricker man tyvarr inte mer an halften av vad man behdver eftersom man
helt enkelt inte kanner sig torstig nog.

Ett enkelt satt att kontrollera om du har vatskebrist ar att titta om urinen ar
gulfargad. Ar den det har du véatskebrist. Den gula fargen beror pa att urinen inte
ar tillrackligt utspaddd och ar en saker indikering pa att du har druckit for lite.
Ett annat satt ar att vaga dig fére och efter rundan. Normalt sett ska man vaga
lika mycket fére som efter, ibland ndgot mer om man é&tit under rundan. Om du
vdger mindre efter rundan beror det ofta pa véatskebrist. 1 kg viktnedgang

motsvarar 1 liter vatskeférlust.
Andra faktorer som paverkar vatskeforlusten

Ytterligare en faktor som paverkar vétskeforlusten ar relativ luftfuktighet
(andelen vattendnga i forhallande till det maximala vid en viss lufttemperatur).
Vid 100% luftfuktighet ar luften helt méattad av vattendnga och d& kan svett inte
avdunsta fran huden, vilket annars skulle ha kylt var kropp. Kroppen fortsatter

alltsd att svettas men utan att kylas ner och darfor 6kar vatskeférlusten.

Temperaturindex for relativ luftfuktighet

Lufttemperatur (°F)
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Figuren visar temperaturindex for relativ luftfuktighet. Indexet illustrerar hur den
upplevda lufttemperaturen 6kar i takt med den relativa luftfuktigheten, nagot

som &r viktigt att tdnka p@ d@ man spelar golf i ldnder som har en hégre extrem
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ska en sportdryck foér golf innehdlla fruktos istéllet for glukos. Fruktos har
namligen ett mycket lagre GI-varde (27) jamfért med glukos (141).

Som diagrammet visar ger fruktos en betydligt ja@mnare blodsockerkurva an
glukos. Skillnaden ar ca 35%.
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Kalla: Mechanisms for the effect of fructose

Resultatet p@ golfbanan (diagrammet nedan) blir att du haller din ork och
koncentrationsférmaga mer konstant under ldngre tid och du slipper svackor
med daligt spel. Satsa alltsd pa@ en sportdryck med fruktos men folj

doseringsanvisningarna. Overdosering av fruktos kan ibland ge magbesvar.

Koncentration

Koncentration under 18 hal

=== Sportdryck med glukos

Sportdryck med fruktos

Har tappar du slag!!

PN AN AN AN PN PN AN
Start Hal 3 H3al6 HAal9 Hal12 HAal15 Hal 18

I sammanhanget ska det &ven ndmnas att det pa senare tid bérjat dyka upp
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Det finns dven en rad sportdrycker p& marknaden som pastds passa for golf.
Vissa ar bra medan andra inte passar sarskilt bra pd golfbanan. Manga har i stort
sett samma ingredienser som sportdrycken vi blandar sjalva. Férdelen ar att det
ar enkelt och bekvamt, nackdelen ar att det kan bli ganska dyrt. Det viktiga om
du ska kdépa en sportdryck for golf &r att GI-vardet ar lagt sa att du far en jamn
blodsockerkurva under golfrundan. Darfér bor kolhydraterna i sportdrycken bestd
av maltodextrin och fruktos (alternativt en kemiskt framtagen sort med samma
egenskaper, t ex palatinos). Sportdrycker med glukos och sackaros anser vi vara
mindre lampliga pa golfbanan eftersom glukos ger en ojamn blodsockerkurva.

Sportdryck med 18gt GI-vérde ar exempelvis Sloow Carbs eller Biosteel (bada ar
pulver som blandas med vatten) som &r populdrt p& PGA-touren. Férdelen jamfor
med sportdrycken vi blandar sjalv ar att den férutom fruktos, maltodextrin och

natrium aven innehaller kalium.

Om man bara ser till nyttan av att fa i sig elektrolyter (sportdryck innehaller ju
aven energi) ar brustabletter som exempelvis Nuun, Golf Active eller Resorb
alldeles utmarkta och billiga att stoppa i vattenflaskan. Priset for ett ror ligger
frdn ca 30 - 90 kr. Manga PGA-tourspelare anvénder sig av detta. Golf Active
skiljer sig eftersom det nya naturliga sétningsmedlet Stevia anvands istallet for
traditionella konstgjorda sétningsmedel. S& ur just den aspekten &r Golf Active

ett battre alternativ.
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