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Hva er trening ?

Trening er en systematisk belastning pa “kropp og sjel” for a oppna et gitt fysisk og
psykisk prestasjonsniva for igjen 4 kunne veere best i konkurranse. Gjennom tren-
ingen tilpasser kroppen (og kroppens ulike organer) seg slik at den (de) er i stand til
4 mote nye fysiske krav og belastninger. Formutvikling er egentlig en “biologisk
adaptering” til nye fysiske krav, som stilles i kampen for 4 prestere best og vinne
konkurransen.

Hva er restitusjon ?

En fysisk belastning vil alltid metes av en reparasjonsprosess for 4 gjenoppbygge muskulatur og energilagre.
Ved gjentatte belastninger vil kroppen dessuten svare med en “mot-

reaksjon”, og sette 1 gang arbeidet med 4 tilpasse seg og mete nye Hurtig restitusjon er viktig for &
fysiske og fysiologiske krav. For & kunne gjennomfore denne prosessen kunne opprettholde konkurranse-
trenger kroppen bade hvile og riktig ernsering, som betyr at kroppen evnen

ma tilfores naeringsstoffer slik at den har noe a arbeide med for & kun-

ne gjennomfere reparasjons og formutviklingsprosessen. I en konkurransesituasjon er reparasjonsarbeidet
viktigst slik at en kan opprettholde konkurranseevnen f.eks. i etapperitt pa sykkel eller i svemmekonkur-
ranser med flere forskjellige ovelser og kvalifiseringsheat. I en treningssituasjon er arbeidet bade med &
reparere og kompensere/bygge opp viktig slik at en kan oppna en forventede formutvikling.

Restitusjon og ernzering

Alle idrettsutevere uansett alder og niva investerer mye tid, arbeid og penger i sin idrett.
Mens man har stort fokus pa utstyr og treningsmetoder har man mindre fokus pa, og
kunnskap om erneeringens betydning for a4 utvikle prestasjonsevne og -ytelse. Ernaering
og )ftelse hengel'ﬂ noye sa@men, dgt er ikke bare Tidspunkt for inntak av nzering, samt
viktig at man spiser, men i vesentlig grad ogsa hva den innbyrdes sammensetningen av
man spiser, og ndr man spiser i forhold til trenings- neeringsstoffer har avgjerende be-
okter og konkurranse. Ernseringsregimet for og un- tydning for rask og fullstendig resti-
der trening og konkurranse er meget viktig for opti-  tusjon etter treningsekter og konkur-
mal ytelse; det er likevel alminnelig enighet om at ernseringens sam-  ranser

mensetning og timingen for nzeringsinntak etter trening og konkur-

ranse er den viktigste delen i et slikt ernseringsregime ettersom dette vil ha avgjerende betydning for hurtig
og optimal restitusjon. Det er et anerkjent faktum basert pd internasjonal forskning at tidspunktet for
neeringsinntaket etter trening og konkurranse er kritisk for hvor lang tid kroppen trenger for i restituere
seg; naeringsinntaket ma derfor helst skje straks, men senest innen 30 minutter etter avsluttet trening eller
konkurranse. Eksempelvis vil gjenoppbyggingen av glykogenlagrene skje inntil 8 ganger raskere dersom
naringsinntaket skjer innen 30 minutter sammenlignet med at neeringsinntaket skjer 1-4 timer etter tre-
ning/mélgang. I ekstreme tilfeller kan det ta opp til 2 degn for en er fullstendig restituert, og klar til ny kon-

kurranse.

Hva er Restitution™ - Sport ?

Restitution™ Sport er et helt nytt erngeringskonsept i form av et drikkepulver, og er satt sammen for 4 mote
de spesielle behovene kroppen og ulike organer stiller i forbindelse med gjenoppbygging og utvikling av
muskulatur og energilagre etter
trening og konkurranse. Det er
satt sammen av heykvalitets in-
gredienser fremstilt av naturlige
rastoff for anvendelse i matvarer.
Produktet er satt sammen for &
mote de spesifikke naringskravene for restitusjon etter hard trening og konkurranse. Videre er produktets
innbyrdes neeringssammensetning optimalisert ut fra nye resultater fra det internasjonale forskningsmil-

Restitution ™ Sport tilfarer kroppen
viktige naeringsstoffer for & gi en
effektiv og hurtig restitusjon etter
konkurranse og trening
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joet, og er fritt for “kjemikalier” annet enn EU-godkjente smaksingredienser for bruk i matvarer. Produktet
er fremstilt i Norge under strenge og godkjente produksjonsbetingelser i henhold til gjeldende regelverk.
Produktet er utviklet i trad med de anbefalingene, som The Scientific Advisory Board of Sport and Perfor-
mance kom med etter vinter-OL i 2006.

Hvem star bak Restitution™ - Sport ?

Restitution™ Sport produseres av NutriMarine Life Science AS i Bergen. Ernaringskonseptet er utviklet av
hoyt kvalifiserte fagpersoner med sterk forankring i ernseringsforskning og helse. I samarbeid med fagfolk
fra FoU-milje 1 Bergen og utlandet etablerte Einar Lied, Gerd Eikeland Berge og Olav Hostmeelingen i 2002
NutriMarine Life Science AS. Einar Lied har 30-
ars fartstid fra forskning innenfor ernsering og
helse med doktorgrad knyttet til proteinernsering
og muskelutvikling. Han har grunnleggende kunn-
skaper om idrettsernsering, seerlig knyttet til ut-
holdenhetsidretter slik som sykkel etter mange ars
engasjement innenfor denne idretten. Han er dag-
lig leder i NutriMarine Life Science AS; han har i
lang tid veert tilknyttet Universitetet 1 Bergen som
professor i erneeringsbiologi, og er na tilknyttet
Haukeland Universitetssykehus, Institutt for
indremedisin som professor i klinisk ernsering.
Gerd Eikeland Berge har 20-ars fartstid som for-

Fra venstre: Dr. philos. Einar Lied, Dr. scient Gerd Eikeland Berge og sker med doktorgrad i ernaeringsbiologi og knyttet
Dr. Olav Hestmelingen

til sammenhengen proteinerngering og proteinstoff-

skiftet samt hvordan ulike neeringsstoffer slik som
aminosyrer kan pavirke hvordan neeringsstoffene utnyttes i kroppen. Hun har ogsa arbeidet med mineraler
og sporelementer og har grundig kunnskap til kosthold og erngering samt eksperimentell ernaering; hun er i
dag seniorforsker i selskapet NutriMarine Life Science AS. Olav Hostmeelingen har arbeidet som kirurg i
mer enn 20 ar med vekt pa mage-tarmsykdommer, og har i den sammenhengen arbeidet med praktisk
klinisk ernzering pd sykehus, med vekt pd preoperativ ernsering og restitusjonserngering i forbindelse
kirurgiske inngrep. Han er medisinsk ansvarlig i NutriMarine Life Science AS, og ogsa tilknyttet
Lillehammer sykehus/Helse @st som overlege i kirurgi.

Hva inneholder Restitution™ - Sport ?

Restitution Sport inneholder bare godkjente matvareingredienser levert av store norske eller internasjonale
produsenter, og er garantert fritt for prestasjonsfremmende tilsetninger. Produktet er sammensatt av:

* Myseproteinkonsentrat (WPC80),

* Marint proteinhydrolysat

* Karbohydrat i form av maltodextriner,
e Marin DNA,

* Fettpulver

* Omega-3 pulver.

I tillegg inneholder pulveret fruktose (fruktsukker), emulgator, og smakstilsetning. Myseproteinkonsen-
tratet er norskprodusert; det er laktoseredusert og inneholder 80 % protein av hey ernaeringskvalitet og
biologisk verdi. Det marine proteinhydrolysatet NutriPeptin™ er fremstilt ved enzymatisk hydrolyse av filét
av sei, og inneholder 90 % protein. Marin DNA er fremstil av melke fra torsk. Maltodekstrin er stivelse
spaltet til korte kjeder. Fettpulveret er en fett bundet til karbohydrat i form av maltodextrin. Omega-3 pul-
ver er fiskeolje bundet til maltodextriner.

Hvorfor myseprotein? Myseproteiner har meget hey biologisk verdi, og har derfor en meget hoy erncer-
ingskvalitet. Gjennom fremstillingsprosessen av konsentratet blir ogsd den vesentligste delen av melkesuk-
keret (laktosen) i mysen fjernet, og produktet er derfor laktoseredusert. Myseproteinkonsentrater vil derfor
redusere risiko for irritasjon i fordeyelsessystemet hos de som er plaget med lettere former for laktose-
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intoleranse. Ettersom proteinet er loselig ved lav pH (lav surhetsgrad) vil det ogsa vaere loselig 1 magesyren;
derfor vil proteinet ikke koagulere i magen men ga lett videre i tarmen. Myseproteinet vil derfor ikke gi noen
folelse av "klump i magen” slik som mange andre proteintyper gjor. Ved nedbrytningen av myseproteiner i
tarmen dannes det ogsa korte peptider, som styrker immunforsvaret, seerlig i tarmen. Myseprotein konsen-
trater er derfor noe av det beste proteinet en kan bruke i ernseringspreparater av denne typen.

Hvorfor marint proteinhydrolysat? Proteinhydrolysat er en lettfordeyelig proteinkilde, og tas ogsa lett
opp 1 tarmen. P4 mange mater kan en si at proteinhydrolysater er ”delvis fordeyd” pa forhand, og derfor pas-
serer lett gjennom magen og inn i tarmsystemet. Samtidig blir proteinet tatt hurtig opp, noe som er viktig
for en rask igangsetting av restitusjonsprosessen. Proteinhydrolysater, som bestar av en lang rekke forskjel-
lige korte proteinkjeder kalt peptider er ofte sveert bitre og gir en darlig smak.
NutriPeptin™ er et marint peptid, som er fremstilt slik at det ikke gir bittersmak,
og hvor andre smaker er lett 4 maskere. Produktet har dokumenterte blodsukker-
senkende egenskaper, som er viktig for rask restitusjon av glykogenlagrene i musku-

laturen.

Hvorfor maltodextriner? Karbohydrat er viktig som energikilde. Stivelse er bygget opp av glukose, som er
samme type sukker en finner i blodet, og som brukes som energi i kroppen. Maltodextriner er stivelse brutt
ned til korte kjeder, som er lett loselig i vann; jo kortere kjeder jo lettere loselig er de i vann. Derved unngér
en ogsa "klumping” ved at karbohydratet "klistrer” seg nar pulveret skal lgses i vann. Maltodextriner er der-
for svaert godt egnet til bruk i ernaeringspreparater i pulverform.

Hvorfor marint DNA? DNA er kilde for nukleotider, som er byggesteiner i cellenes genmateriale, og som
dessuten er sveert viktige komponenter i energiomsetningen i kroppen. DNA er en bedre kilde for nukleo-
tider enn RNA, som brukes i mange morsmelkerstatningsprodukter basert pd kumelk. RNA er vanligvis
fremstilt fra gjeer; DNA er fremstilt fra fiskemelke fra

torsk, og som er det beste utgangsmaterialet for fremstil- ~ Restitution™ Sport inneholder:

ling av dette produktet.
* Proteiner med biologisk verdi pa 100 %.

Hvorfor fettpulver? Fett er nedvendig for opptak av * Korte mgrine proteiner/peptider.
* Nukleotider (TMP; AMP; GMP; CMP).

bade fettlaselige vitaminer (vitaminene A, E, D og K) og .

o * Korte maltodextriner.
for opptak av de viktige omega-6 og omega-3 flerutmet- «  De flerumettede langkjedete omega-3
tede fettsyrene, som er nedvendig bade fra et helse- og et fettsyrene EPA og DHA.
restitusjonssynspunkt.

Hvorfor omega-3 pulver? Flerumettede marine fettsyrer, de siakalte langkjedede omega-3 fettsyrene,
finner en i fiskeoljer. Slike oljer kan ikke brukes i drikkepulvere. For 4 kunne tilsette omega-3 fettsyrer ma
en gjore dette 1 pulverform. Det er utviklet flere slike pulvertyper hvor fiskeoljen er blandet med ulike for-
mer for stivelse og naturlige antioksidanter, og derved stabilisert. Derved kan en tilsette omega-3 uten a fa
noen form for fiskeoljesmak. Dessuten tas omega-3 lettere opp i tarmen nér oljen er emulgert og tilsettes 1

form av et pulver.

Hvorfor fruktsyrer? I Restitution™ Sport er det tilsatt sma mengder eplesyre. Dette er gjort bade for a gi
produktet en syrlig og rikere smak, men ogsa for a sette i gang spyttsekresjonen i munnen. Alle som driver
idrett vet at en etter trening og konkurranse blir terr 1 munnen og at mange
sportspreparater gir en "slimet” folelse i munnen. Ved & stimulere spyttsekresjonen vil en
unnga denne folelsen og ernringspreparatet vil veere lettere og mer behagelig a bruke.

Hvorfor emulgator? Emulgatorer er stoffer som bidrar til 4 "lese opp” fettstoffer i vann
slik at fett og vann ikke skiller seg igjen. Slike stoffer er vanlig brukt i alle matvarer som
inneholder fett (f.eks. sjokolade og smer). I Restitution™ Sport er det brukt vanlig lecithin,
som gjer at pulveret loser seg opp i vann etter noen fa sekunders risting i en flaske.

Restitution™ Sport er ikke tilsatt vitaminer eller mineraler. Dette fordi mange idretts-
utevere spiser mange typer kosttilskudd, og som ofte er sterkt vitaminisert. For heye inntak av mikro-
neeringsstoffer slik som fettleselige vitaminer og sporelementer (f.eks. jern og selen) kan veere helseskadelig
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pa lengre sikt. For 4 unnga 4 bidra til et ukontrollert og ugunstig heyt inntak finner en bare de naturlig
forekommende mikrongeringsstoffene fra ingrediensene i Restitution™ Sport.

Hvorfor protein? I restitusjonsfasen skal sma muskelskader repareres og nedbrutt protein erstattes;
dessuten skal nytt muskelvev utvikles som resultat av trening. Proteiner er bygget opp av aminosyrer. Ny-
dannelse av proteiner kan bare skje dersom alle aminosyrene

i proteinene er tilstede samtidig, og i riktige mengder.  Deteren myte at idrettsutovere ma spise mye
Neeringstilforsel av protein med hey biologisk verdi er derfor protein for & utvikle muskulatur.

viktig for best mulig proteinsyntese og muskelreparasjon.

Dessuten, inntak av protein bade for, under og etter trening og konkurranse bidrar i vesentlig grad til a
redusere muskelskader og stimulere de analbole og kompenserende prosessene knyttet til reparasjon og
vekst av muskelvev.

Hvorfor peptider? Hurtig restitusjon forutsetter ogsa hurtig opptak av neeringsstoffer. Mer enn 50% av
proteinet 1 kosten tas opp 1 tarmen i som korte peptider, som er delvis nedbrutte proteiner. Peptider tas
hurtig opp av tarmen; dette betyr at aminosyrer kommer hurtig over i blodet. Dette
stimulerer ogsa det naturlige hormonapparatet, og setter dermed hurtig i gang de
naturlige prosessene for reparasjon og oppbygging av muskelproteiner og nye lagre av
glykogen. I tillegg stimulerer peptider vekst og utvikling av tarmepitelet samt stimulerer
immunforsvaret. Dessuten stimulerer peptidene opptaket av glukose fra blod, og inn i
cellene. Dette er viktig for hurtig oppbyggingen av nye glykogenlagre.

Hvorfor omega-3? Oppbygging av cellemembraner i muskelceller, utvikling av nerve-
systemet som gar til cellene, og av leddstrukturene er viktig i restitusjonen; omega-3
fettsyrer er nedvendige byggesteiner for dette. Omega-3 fettsyrene er ogsa viktige forstadier til viktige
forbindelser for stimulering og utvikling av proteinanabolismen, dvs. proteinsyntesen i kroppen.

Hvorfor maltodextriner? Gjenoppbygging av energireservene i muskulaturen er et viktig ledd i restitu-
sjonen. Maltodextriner av ulik sterrelse er viktig som glukosekilde, som bygger opp glykogen. Dessuten er
nydannelse av proteiner sveert energikrevende i form av glukose; maltodextriner er derfor viktig kilde for
glukose ettersom de tas hurtig opp fra tarmen.

Hvorfor nukleotider? Nukleotidene er viktige for dannelse av nytt genmateriale og for 4 danne en rekke
forskjellige forbindelser, som er viktig for energiomsetningen og syntese av proteiner i cellene. Disse
neringsstoffene er betinget essensielle fordi kroppen ikke alltid kan danne tilstrekkelige mengder selv til &
dekke behovet. Noen av kroppens organer har et storre behov for nukleotider enn andre. Tarmslimhinnene
er et slikt organ. En funksjonell tarmslimhinne er viktig for maksimalt opptak av neeringsstoffer, og for a
beskytte kroppen mot infeksjoner. Dessuten er nukleotidene viktige for et optimalt fungerende immun-
apparat; det er alminnelig akseptert at fysisk prestasjonsevne er positivt knyttet til immunfunksjonen.

Hva gjor Restitution™ - Sport ?

Blood glucose response; Restitution - Sport with and without NutriPeptin™
supplementation

Restitution Sport er forst og fremst designet for

hurtig igangsetting av restitusjonsprosessen, for

derved a opprettholde konkurranseevnen eller fa

o full effekt av treningen. NutriPeptin™, som er det

— + NutriPeptin marine proteinhydrolysatet (eller peptidene) 1

produktet, oker opptaket av glukose fra blodet og

inn i cellene. Dette bidrar til hurtig restitusjon av

glykogenlagrene, og dermed energilagrene 1 krop-

pens organer. Samtidig tilferes det raskt energi

til proteinsyntesen, dvs. gjenoppbygging av mu-

Tilsetning av NutriPeptin™ til Restitution™ Sport forer til at skelfibre samt utvikling av ny muskulatur i for-

blodsukkernivaet i blodet etter inntaket reduseres raskere enn bindelse med formutvikling. Videre stimulerer
ellers. Jo hurtigere glukose forsvinner fra blodet jo hurtigere tas duk funks: a1 itel d

glukose opp i cellen, og jo raskere bygges glykogenlagrene opp produktet funksjonen til tarmepitelet (det ytter-

igjen. ste cellelaget i tarmen, og som star for opptaktet

av naeringstoffene) samt immunforsvaret bade i
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tarmen og det uspesifikke immunsystement. Et velfun- Gjenoppbygging av glycogenlagre i

gerende immunsystem er viktig for en rask restitusjon. I muskulaturen og derved ogsa funksjonaliteten
tillegg til & tilfore energi til proteinsyntesen blir ogsd  0g yteevnen, er et vesentlig element i

selve proteinsyntesen stimulert ved at produktet inne- restitusjonsprosessen.

holder en kombinasjon av protein og peptid.

Hva skiller Restitution™ - Sport fra andre produkter?

Produsenter av sportsernseringspreparater er vanligvis opptatt av a levere et produkt i flest mulige forma-
ter, f.eks. et pulver, en gel eller en sakalt "bar” (sjokoladeplate), og legger derfor vekt pd 4 mete uteverens
behov gjennom 4 tilby et stort utvalg av produkter. Ofte er preparatene ulike former for energidrikker, som
har det til felles at de bare inneholder karbohydrater, eller
de er rene proteinpreparater, som har det til felles at de
inneholder hoyest mulig protein i form av ulike konsentra- . . .
ter eller proteinisolater. Noen preparater inneholder bade p.rot.eln enn det som er vanlig; d.et er likevel

. viktigst at ernaeringspreparater inneholder de
protein og karbohydrat, og markedsfores som "recovery”- riktige naeringsstoffene i innbyrdes riktig forhold.
preparater uten annen dokumentasjon enn uspesifikk hen-
visning til internasjonal litteratur. Andre preparater er ofte pastatt prestasjonsfremmende fordi de er tilsatt
ulike forbindelser slik som kreatinin, carnitine, glutaminpeptid eller ulike former for antioxidanter (f.eks.
antocyaner fra blabeer). Felles for disse er at de pastds prestasjonsfremmende fordi de inneholder denne
spesifikk komponenten.
NutriMarine Life Science AS har tatt sikte pa sette sammen problemorienterte produkter, ofte formulert av
uteverne pa folgende mate: "Hvordan skal jeg spise for en konkurranse, under konkurransen, og ikke minst,
etter en konkurranse?”. NMLS har tatt utgangspunkt i at restitusjonsprosessen ikke knyttet til spesifikke
komponenter av typen antioksidanter, glutaminpeptider etc., men er en lang mer kompleks prosess, som
forutsetter at alle nzeringsstoffene er tilstede samtidig og i et riktig forhold. Ernseringspreparatet for resti-
tusjon er det forste i en serie pa tre forskjellige sportsernaeringspreparater, som bygget opp for a tilfredstille
kroppens mer komplekse behov for neringsstoffer i en konkurranse/treningssituasjon; (1) PreComp™ Sport
for konkurranse/trening, (2) Booster™ Sport for bruk under konkurranse/trening og (3) Restitution™ Sport
etter konkurranse/trening. I motsetning til andre de andre produktene i markedet er Restitution™ Sport et
erngeringspreparat og ikke et kosttilskudd. Restitution™ Sport inneholder ingen tilsettingsstoffer med
unntak av naturlige fargestoffer (redbetfarge i jordbservarianten). Ettersom produktet bare inneholder god-
kjente neringsmiddelingredienser vil produktet heller ikke inneholde stoffer, som kan mistenkes a veere
ulovlige prestasjonsfremmende stoffer.

Idrettsutavere, seerlig utovere av
utholdenhetsidretter, har et starre behov for

Hvem bruker Restitution™ - Sport ?

Mange profilerte idrettsutevere bruker Restitution™ Sport. Den forste som tok det i bruk var Kurt Asle
Arvesen, som kjorer for det profesjonelle sykkellaget Team CSC; han brukte det forste gang under Tour de
France i 2005. Hosten samme aret ble det testet av reservene pa ishockeylandslaget under A-VM i Riga etter
anbefaling av og under tilsyn av landslagslegen, Ole Fosse. Etter suksessen til Kurt Asle Arvesen i Touren,
og etter 4 ha testet preparatet pa treningsleir i
Toscana begynte hele Team CSC med Ivan Basso 1
spissen a bruke preparatet til restitusjon. Laget
brukte Restitution™ Sport 1 hele sesongen 2006 bade
under Tour de France, i Giro dTtalia og i Spania
Rundt. Blant rytterne gikk preparatet bare under
navnet "det norske pulveret” og ble sveert populaert
ettersom det faktisk forte til en mer effektiv
restitusjon, som er avgjerende 1 store etapperitt.
Ogsa en av de kommende profilene innenfor sykkel,
Evald Boasson Hagen, er fast bruker av Resti-
Team CSC har base i Kebenhavn, og ledes og eies av den tution™ Sport. Innenfor ishockey er Lillehammer
Eidligere Tour de France vinneren Bjarne Riis. Laget hari2 Ishockeyklubb med Ole Eskil Dahlstrom i spissen en
ar veert rangert som verdens beste profesjonelle sykkellag X R

med flere profilerte syklister, deriblant véar egen Kurt Asle dedikert bruker. Innenfor svemming er Vestkant-
Arvesen. svemmernes elitesvemmere brukere med Alexander
Dale Oen i spissen; faktisk har Vestkantsvemmerne
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som deltok i VM 2007 i Australia brukt Restitution™ Sport bade under oppkjeringen til VM og ogsd under
konkurransen. Ogsa Nesset Cykleklubb Elite, som trenes av Vegard Overas Lied ( dobbel Nordisk mester pa
sykkel), og som er det norske laget til Kurt Asle Arvesen samt Knut Anders Fostervold vil bruke
Restitution™ Sport i sesongen 2007.

Nar skal en bruke Restitution™ - Sport ?

Restitution™ Sport er forst og fremst utviklet for a sette i gang restitusjonsprosessen etter
trening og konkurranse, men det ogsa kan brukes til 4 ta inn neering under trening og
konkurranse. Restitution™ Sport skal fortrinnsvis drikkes umiddelbart etter trening eller
malgang, men ikke senere enn 30 minutter etter méilgang. Drikken er best dersom den
drikkes kald. Drikkekonseptet er designet for bruk i forbindelse med utholdenhetsidret-
ter, og dessuten i forbindelse med idretter eller trening hvor en kjorer flere konkurranser
eller okter per dag.

Hva er anbefalt dosering?

Et vanlig spersmal er om heye doser av Restitution™ Sport kan veere skadelige. Svaret pa det er at produk-
tet er et erneeringspreparat satt sammen av vanlige neringsmiddelingredienser. Det er derfor ingen mulig-
het for at et heyt inntak av preparatet

vil ha skadelige effekter; i sd fall vil og-  |ngen kan spise seg forst over mal, men riktig
sd heyt inntak av vanlige matvarepro-  ernzering er et avgjerende element for 4 oppna
dukter veere skadelig, og det er jo det den sakalte "competitive edge”, dvs. veere best
som kjent ikke! Det er alts ikke “farlig”  nar det gjelder.

4 spise for mye Restitution™ Sport.

Ettersom produktet ikke skal erstatte det vanlige kostholdet (som er den viktigste erneer-
ingsrelaterte restitusjonsfaktoren!) pleier en a anbefale et inntak pa mellom 50 til 100
gram pulver blandet 1 200 til 300 mL vann tilsvarende henholdsvis 200 til 400 Kcal avhengig av trenings
eller konkurransetype og varighet. Inntak utover 100 gram er ikke nedvendig ettersom produktet forst og
fremst skal sette i gang restitusjonsprosessene, og ikke veere en maltidserstatting. Mengde vann (eller en
annen ikke-kullsyreholdig veeske) er en smakssak; det viktige er mengden pulver.

The Essence of Nutrition
IS
Nutrient Interaction

- meaning that any nutrient should be considered as whm one of many
working in concert for UPl‘mm\ cell and lm({t' (‘]:’\’GLVPHR‘H\' and function

ons add

*" nutrimarine

For mer informasjon om ernsering og idrett - ga inn pa:
www.restitution.no

Optimal Erneering for Maksimal Ytelse



