= HOgt Gl ger snabb, kortvarig blodsockerhojning
" Lagt Gl ger langsam, varaktig blodsockerhojning
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= Vilka vitaminer och mineraler ar extra
viktiga att tanka pa for golfare?

= Brist pa vissa kan ge

koncentrationssvarigheter, energlloshet,,,;l

trotthet, stord muskelfunktion samt /1'%

problem med kansel och balans
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VATSKEFORLUST

Golf kraver att blod pumpas ut till
musklerna och levererar syre

Vatskeforlust minskar blod-volymen /‘
och gor den trogflytande

Hjartat maste sla fler ganger for att ﬁ

pumpa runt ratt mangd blod
Pulsen Okar, kroppen blir anstrangd




VATSKEFORLUST

Studier pa proffsgolfare har
kommit fram till andra resultat

Slutsatsen ar likadan:
Vatskeforlust forsamrar prestationen! |&




ENERGIDRYCKER

“The golfers were broken up into groups
(energy drink, water, and diet soda) and
put through four stations: pitch, wedge,
putt, chip. The golfers performed each
station three times: once for initial
performance,

The golfers drinking energy
drink showed higher relative change in
performance”

Inte sa konstigt att energidryck ger
snabb (men kortvarig!) "kick” om de
var utmattade innan de drack. Men
kom ihag att golf ar lagintensivt och
leder inte till utmattning!
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GOLFTILLSKOTT

Biosteel (pulver + vatten)
Elektrolyter

Sotningsmedel stevia (90%),
sukralos (10%)

Saljes pa internet

Anvands av Spieth, Rose mfl




Att dela upp ett mellanmal i
flera mindre pa golfbanan
("smaata”) ger en rad férdelar:

Jamn blodsockerkurva
Battre koncentra’u} n o

Energlomsattnmgém”“dkar (ca
10%) B “




en helt tar 1-2 dygn
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