Rehydrering

— en av uthallighetsidrottarens utmaningar for god prestation

Rehydrering, eller dtervétskning, &r en stor utmaning fér
idrottare som trénar hart och ldnge i varmt klimat. Dels
har idrottare manga ganger svart att dricka ikapp sina
vétskefdrluster, dels behdver den valda drycken vara
av en sadan kvalitet att den underléttar savél upptag
frdn tarmen som bibehéllandet i kroppen. Dessutom
behéver en dryck smaka gott for att locka idrottaren att
dricka spontant och tillréckligt mycket.

Svettforlusten Overstiger manga ganger vétskeintaget
och / eller —upptaget under traning, och det leder
till uppkomsten av hypohydrering. Detta tillstand
paverkar prestationen markbart. Nar du tranar
regelbundet kan ett vétskeunderskott som uppstatt
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Av: Anki Sundin, nutritionist (NGruppen)

under en traning ocksa paverka nésta traning om du
inte hinner vatska upp dig igen. Det ar inte ovanligt att
uthallighetsidrottare pa elitniva forlorar 1,5 | vétska per
timme via svett. Anda ar det inte vardefullt att férsdka
dricka mer an ungefér en liter per timme, eftersom det
motsvarar magtémningshastigheten. Darfér behdver
du som tranar mycket och i varmt klimat vara sarskilt
noga med ditt vatskeintag saval fére som under och
efter traning eller tavling.

Drick mer an du svettas!

Med tanke pa att manga idrottare har svart att matcha
sitt vétskeintag med sina vétskeférluster under
trdning och tévling ar det vérdefullt att valja ratt dryck
i samband med idrottsaktiviteten. Det star klart att
elektrolytinnehdllet, saltmangden, i en dryck spelar
en huvudroll i rehydreringsprocessen, och att den
vatska som halls kvar i kroppen &r direkt relaterad till
mangden intaget natrium. (Det har ocksa visat sig att
kalium kan bidra till &teruppréttad vatskebalans efter
en traningsinducerad vétskebrist.) Urinproduktionen
fortsatter dven om du &r undervétskad, och om du
dricker stora volymer natriumfattig vatska pa en gang
resulterar det i ytterligare stimulering av njurarnas
urinproduktion. Den méngd vétska som du dricker

efter traning maste darfor vara stdérre an volymen svett
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som du forlorat. 150 procent av férlorad kroppsvikt
rekommenderas ofta i dessa sammanhang.

En bra sportdryck eller livsmedel som du dricker
for att underlatta vatskeupptaget och ge lite extra
kolhydrater for att spara pa glykogenet under traning
innehaller salt och kolhydrater. Saltet far gérna utgoras
av en blandning, dock huvudsakligen av natrium, i en
koncentration av ca 0,1 procent. Kolhydraterna bor for
upptagets skull vara i en koncentration av 6-8 procent,
mojligen négot Iagre men ogérna hdgre. | en energidryck
kan kolhydratkoncentrationen vara lite hdgre, eftersom
det i forsta hand inte &r atervatskningsprocessen vi ar
ute efter att underlatta d&, utan intaget av den rena
energin som sadan.

For- och nackdelar med nagra
valda drycker

Vatten

Den 6verlagsna fordelen med vatten &r att det &r enkelt
att ta med sig eller fylla pad, och kan férvaras i flaska
en langre tid utan att paverkas negativt smakmassigt
eller pa annat sétt. Dock gor franvaron av kolhydrater
och elektrolyter att det inte &r det optimala valet nér du
tranar uthallighet lange (mer &n 90 minuter). D& kan du
med fordel valja en sportdryck eller ndgot annat som
underlattar upptag och vétskeretention, det vill séga
bibehéllandet av vétska i kroppen.

Mjolk

Mjolk innehdller bade elektrolyter och kolhydrater i
mangder som liknar manga kommersiellt tillgangliga
sportdrycker. | en undersdkning & man elva
forsdkspersoner tréna intermittent i varmt klimat och
forlora motsvarande 1,8 procent av sin kroppsvikt via
svett. Efter tréningen fick de dricka 150 procent av
denna volym i form av vatten, sportdryck, lattmjélk
eller 1&ttmjélk med tillsats av salt (20 mM NaCl). Man
samlade in urinprov under fem timmar efter avslutad
traning och kom fram till att den dryck som gav minst
urinméngd, det vill sga gav bést vatskeretention, var
just mjolk. Med mijélk forlorade férsOkspersonerna
inte mer &n 611 ml urin eller 550 ml med mjélk + salt,
medan vatskeférlusten med vatten eller sportdryck
som vatskekalla var det dubbla (1205 respektive 1184
ml). Resultaten pekar pa att mjolk kan vara en effektiv
rehydreringsdryck efter trdning och kan anvéndas
som sadan av alla utom av den som har en allergi eller

intolerans mot detta livsmedel.

Chokladmjolk
Fordelarna med sdval mjolk och chokladmijélk ar att
de innehaller relativt mycket protein, som &r viktigt

Maxim Sverige AB | Svetsarvagen 7 | Box 1336 - 171 26 Solna | Sverige | Tel. +46 (0)8-578 718 77 | Fax +46 (0)8-514 909 78 | info@maxim.se



Rehydrering

Sida 3

Maxim Energy Drink 480g, Maxim Energy + Restitution 400 g, Maxim Active Hydration 100g

for aterhdmtningsprocessen. (Daremot &r inte protein
som sadant kritiskt for atervatskningsprocessen.) | en
del sammanhang har man féreslagit att chokladmjolk
torde vara en utmaérkt dryck i samband med tréning
tack vare sitt hoga innehall av bade kolhydrater och
elektrolyter, samt smak som manga uppskattar och
darfor gor att det spontana intaget blir relativt hogt.
Dock torde varken mjélk eller chokladmjoélk 1ampa sig
for langa uthallighetspass i varmt klimat om du ska ha
vatskan med dig i flaska.

Apelsinjuice

Apelsinjuice innehéaller en hel del kolhydrater, vilket
torde ge en glykogenbesparande effekt i samband
med ftréning. Till juicens ytterligare fordel talar det
faktum att apelsinjuice medtagas i flaska och haller sig
frascht dven i ganska varmt klimat. Den friska smaken
uppmuntrar ocksd till spontant drickande. Daremot
torde dess innehdll av natrium vara i lagsta laget for att
vara helt optimalt som &tervatskningsdryck under och
efter ett langt och kravande uthallighetspass.

Maxim Active Hydration och Maxim
Energy Drink, Orange flavour och
Maxim Energy + Restitution med
PeptoPro®

Maxim Active Hydration & en ren

rehydreringsdryck som fungerar som torstsléckare
fore, under och efter (uthallighets)traning.
Kolhydraterna i denna dryck fungerar i forsta
hand som upptagsstimulerare for sjélva vatskan.
Den innehdller ocksd mer natrium &n mijolk,
chokladmjolk eller apelsinjuice. Vivet dock att dven
kalium verkar spela en viss roll for atervétskningen,
och darfor kan vi inte med sékerhet séga att denna
produkt maste vara effektivare &n livsmedlen
ndmnda ovan. Daremot &r det framfdr allt natrium
som har satts i samband med méjligheten att
rehydrera, vilket gor att det i férsta hand &r det
saltet som du behdver fa i dig via véatskan du
dricker. Det &r darfér sannolikt att denna dryck
underlattar rehydreringsprocessen, precis som en
sportdryck ska géra.
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Maxim Energy Drink, Orange flavour och Maxim energidryck (fér att gynna vétskeupptag och ge
Energy+Restitution med PeptoPro® &r ténkt att kolhydrater och protein for aterhdmtning) efter traningen.
kunna anvandas bade som sportdryck (for att gynna Det ar doseringen som avgdr anvéndningsomradet
vatskeupptaget under och efter traningen) och en - en nagot hdgre koncentration (4 skopor istéllet

Tabell: Jamforelse mellan energi- och naringsvarden for olika drycker, per 1
dl samt per normalférpackning/anvisad dosering

Energi Kolhydra- Sackaros Protein Natrium Kalium
kJ/kcal ter totalt ()] (9) (mg) (mg)
(¢)

Vatten 0 0 0 0 0 0 0
Mjolk, 0,5%
per 1 di 164/39 5,0 0 85 42 166 12
per 10 dlI 1640/390 50 0 35 420 1660 120
Chokladdryck,
lattmjolk
per 1 dl 273/65 10,6 5,8 3,6 40 293 18
per 10 di 2730/650 106 58 36 400 2930 180

Apelsinjuice, pastori-
serad, drickfardig

per 1 dl 181/43 9,8 2,2 0,6 2 175 11
per 10 di 1810/430 98 22 6 20 1750 110
Maxim Active Hydra- (sockerar-

tion ter)

per 1 dI* 57/14 3,1 2,6 0 56 15 7,4
per 7,5 dI 429/102 23,3 19,8 0 420 112,5 55,5
Maxim Energy Drink (sockerar-

+ Pepto Pro®, 3 skp ter)

per 1 dI** 125/29 6,5 2,7 1,0 50 24 7,2
per 5 di 624/147 32,7 13,4 3,8 250 120 36
Maxim Energy Drink (sockerar-

+ Pepto Pro®, 4 skp ter)

per 1 dI*** 156/37 8,2 3,4 1,0 78 30 9
per 5dl 184/780 40,9 16,8 4,8 390 150 45

Kélla fér mjélk (0,5%), chokladdryck och apelsinjuice: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version “2009-01-23".
Kélla fér Maxim Active Hydration och Maxim Energy Drink: Product information sheet, 25 March 2009 (Maxim).

* Raknat per 1 dl fardig dryck, dosering 3 tabletter (30 g) per 7,5 dl vatten.

** Réknat per 1 dl fardig dryck, dosering 3 skopor (40 g) per 5 dl vatten.

** Réknat per 1 dl fardig dryck, dosering 4 skopor (50 g) per 5 dl vatten.

Anmarkning: Sockerarterna i Maxim-produkterna utgérs av en blandning mellan dextros och fruktos (Maxim Active Hydration)
respektive maltodextrin och fruktos (Maxim Energy Drink).
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for 3) ger lite mer bade kolhydrater och protein och
rekommenderas direkt efter traningen. Proteininnehallet
i denna energidryck &r l&gre an i mjélk, men hdgre &n
i apelsinjuice. Om det ocksa ar proteinet du &r ute
efter, behdver du komplettera denna dryck med nagot
proteinrikt livsmedel efter traningen. Precis som Maxim
Active Hydration &r innehallet av natrium i denna produkt
hdg, vilket talar for att det &r en effektiv sportdryck.

Vilken dryck ar bast?

For att sakert kunna svara pa fragan vilken dryck av dem
som tagits upp i denna artikel som ar bast med avseende
pa rehydreringseffekten, skulle man behdva goéra en
vetenskaplig studie dar man j@mfér dem pa samma
grundvalar. En klar férdel med de produkter ur Maxims
sortiment som tagits upp har &r att tabletterna/pulvret
enkelt kan tas med till trdningen och tillsattas vattnet,
och att vétskan torde halla sig frasch i varmt klimat
langre &n till exempel en mjélkprodukt. De innehaller
ocksd mer natrium &n bade mjolk, chokladmjélk och
apelsinjuice (och naturligtvis vatten), vilket ar bra for
atervatskningen.

Helt klart &r att den dryck du valjer for att optimera din
rehydreringsprocessisambandmeduthallighetsaktiviteter
ar att den bdr innehalla saval salter som kolhydrater och
att du garna far uppskatta smaken sa att du vill dricka
spontant.

Slutsatser

Det finns bade fér- och nackdelar med alla drycker som
tagits upp i denna artikel. Vatten torde vara den dryck som
minst lampar sig som atervatskningsdryck i samband
med hard och l&ngvarig uthallighetstraning. Apelsinjuice
torde innehalla nagot for lite natrium for att vara optimalt,
medan mjolk och chokladmjolk &r intressanta forslag.

Dessa drycker innehaller saval natrium som kalium,
en del kolhydrater och en ansenlig mangd protein.
Sérskilt chokladmjolk uppskattar manga fér smakens
skull, och den innehaller &ven lite mer kolhydrater
an ren mjolk. Dock ar det svart att halla mjolk eller
chokladmjolk frascht en langre stund pa flaska
under ditt traningspass. Har kan darfér Maxim Active
Hydration och Maxim Energy Drink, Orange flavour
+ Pepto Pro® vara ett alternativ, eftersom de séljs
i tablett- respektive pulverform som du blandar ut
med vatten nédr du behover det. Bada produkterna

innehaller ocksa mer natrium &n de andra dryckerna.

Valj din dryck efter aktivitet och férutsattningar, och
hitta gérna en dryck som du tycker smakar bra sa att
du spontant dricker s& mycket som du behover.
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