Drick ratt fore, under och efter traning!

Vatska har en enorm betydelse for prestationen och for andra funktioner
i kroppen. Det rader manga myter om hur man skall dricka for att
prestera sa bra som mojligt. Nedan foljer vetenskapligt baserade rad pa
hur du fore, under och efter traning kan skéta ditt vatskeintag for att
prestera pa basta satt.

Vatskans funktioner i kroppen

. Transporterar, i form av blod, syre, hormoner och naringsamnen till
kroppens vavnader samt overskotts- och slaggprodukter fran celler
till njurar och levern.

. Utgor 60-70 % av kroppsvikten.

. Fungerar som stétdampare i t.ex. ryggraden och hjarnan samt som
smorjmedel i leder och vavnader.

« Reglerar kroppstemperaturen - svettning vid dverhettning.

. Deltar i de flesta av kroppens funktioner.



Vatskeintaqg fore traning

Har kan vatskeintaget, precis som vid kost fore traning, delas in i tva
episoder: 1. 2 timmar fore traning 2. 10-20 min fore traning.

Malsattningen med vatskepafyllning fore traning ar att fylla upp
vatskeforraden for att undvika dehydrering (uttorkning) under
traningspasset. Da man inte ska trana ar torst en bra signal att ga efter,
men ur traningssynpunkt har man redan forlorat ca 1% av kroppsvikten
och kroppens prestationsformaga har minskat markant.

1. 2 timmar fore traning.

Drick ca 5 dl vatten for att cellerna skall hinna ta upp vatskan och
for att Overbliven vatska skall hinna kissas ut innan traningsstart.
N&r du sedan kissar bor du kontrollera att urinet ar genomskinligt -
da ar du valhydrerad.

2. 10-20 minuter fére traning.

Drick 2-3 dl vatten eller sportdryck om du skall arbeta med hog
intensitet under langre an 60 minuter. Denna méngd vatska
kommer inte att leda till urinbildning eftersom njurarnas aktivitet
stangs av under fysisk aktivitet.



Vatskeintag under traning

Under traning bor man dricka var 10-20 minut. Hur mycket man bor
dricka beror pa hur mycket man svettas under tréaningspasset. |
rumstemperatur och i motionstempo kan vatskeforbrukningen ligga
mellan 0.9 till 2.1 liter i timmen. For elitaktiva ar samma siffra 1.6 - 2.4
liter i timmen.

En generell regel att anvanda for att bestdmma vatskebehovet ar 1 mi
véatska per 4,2 kJ/1 kcal som forbréanns. Detta satt att rAkna tar inte
hansyn till manga olika faktorer som t.ex. individuella, miljo- och
traningsbaserade faktorer som paverkar vatskeatgangen.

Exempelvis forbrukar skidakare otroligt mycket energi, men valdigt lite
vatska i forhallande till energiforbrukningen pga. det kalla klimatet som
bidrar till en minskad svettning. Darfor ar det viktigt att man anpassar
vatskeintaget efter hur dessa faktorer ser ut dar man brukar trana.

Varfor dricka under tréaning?

« Man forhindrar 6verhettning. Overhettning gor att kemiska
reaktioner, som t ex muskelkontraktion, fungerar sdmre i kroppen.

. Man minskar svettningen, vilket sparar elektrolyter. Detta minskar i
sin tur risk for krampkéanning.

. Man minimerar glykogentdmningen, vilket gor att du orkar halla ett
hogre tempo under langre tid.



Vatskeintag efter traning

Efter traning fortsatter kroppen att forbruka mer vatten an vanligt. Darfor
ar det viktigt att efter traning dricka 50 % av den férlorade mangden
under traning. Detta betyder att om du férlorade 2 liter vatten under
traning och drack samma mangd under traning, sa skall du alltsa dricka
ytterligare 1 liter efter traningen.

Detta ar nodvandigt for att inte riskera att bli uttorkad tva timmar efter
traning. Lag vatskemangd i kroppen under t.ex. natten efter
kvéllstraningen forsamrar aterhamtningen och ar bl.a. negativt for
proteinsyntesen.

Drick garna sportdryck efter traning, dels for att natrium behaller vatskan
| kroppen och sparar dig toabesok, dels som en del av
aterhamtningsmalet.

Varfor vatska efter traning?

. Aterstélla vatskebalansen
. Aterstélla elektrolytbalansen (natrium)
. Stimulera proteinsyntesen



Sportdryck

En sportdryck ar en dryck som bestar av vatten, natrium samt
kolhydrater i form av enkla sockerarter som glukos och maltodextrin. Du
bor dricka sportdryck under din traning om du tranar langre an 60
minuter med hdg intensitet, flera traningspass varje dag eller om du har
en extrem svettning. Det beror pa att du under langvarig hogintensiv
traning inte bara forlorar vatten, utan ocksa elektrolyter som natrium (&r
en av tva bestandsdelar i vanligt koksalt) via svetten.

Om man under ett maraton endast fyller pa med vatten, far man en skev
salt-vattenbalans i kroppen, vilket i extrema fall kan leda till hyponatremi
vars symtom bl.a. ar krakningar, svarighet att orientera sig,
andningssvarigheter, koma och i varsta fall dod. En sportdryck med
isoton I6sning har samma l6sning av natrium som kroppens celler och
binder genom det osmotiska trycket vatten till cellerna.

Positivt med sportdryck ar att natriumet stimulerar térsten vilket gor det
lattare att fa i sig vatskan, vilket manga idrottare har svart med.
Kolhydraternas funktion via sportdrycken ar att bibehalla en hog
glukosniva i blodet och forse cellen med energi under aktiviteten for att
spara pa glykogenforraden. Pa sa vis kan man trana langre med en
hdgre intensitet.

Méangden kolhydrater som man bor inta via sportdryck ligger pa 0.5-
1g/kg kroppsvikt per timme. Koncentrationen kolhydrater i sportdrycken
bor ligga mellan 3-8 %. Lagre koncentration vid varmare klimat
(maratonlopare i 35 gradig varme 3 %) da man behéver en stérre méangd
vatska och hdgre koncentration vid kallare klimat (skidakare 8 %).
Kolhydraterna kan vara glukos, sackaros och maltodextrin.

Sportdrycken bor inte enbart innehalla fruktos, eftersom det ger
magproblem.
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