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Vatskebehov och vatskebalans

vattenintag och vattenforlust) -

] ] .. Intracellular 62,5
bidragande faktor till halsa och viitska
prestation Extracellular 14 20 37,5
vatska
* 50-60% av kroppsmassan beraknas Interstitiell 10,5 = -
besta av vatten vétska
- Blodplasma 3,5 5 7,5

Idrottsnutrition, SISU Idrottsbocker
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Vatskeforlust

 Svettning nodvandig vid fysisk aktivitet for att begransa
hdjning av kroppstemperatur, men paverkar vatske- och
saltnivaer.

* Avdunstning ger kyla. Om svetten rinner av eller torkas
bort har det inte samma effekt.

* Omfattning av vatskeforlust beror av:
* Intensitet
* Duration
« Miljé
* Individuella faktorer



Anpassning till traning och varme

Svettning startar snabbare

Storre svettmangd (fran ca 1l/timme till 2-31/timme)

Saltkoncentrationen i svett sjunker

Okad reabsorption av salt i njurarna

Andra traningsanpassningar:

 Okad blodvolym Bittre blodflade i
muskulatur och hud under
anstrangande traning

» Okad maximal hjartminutvolym (HMV)




Vatskebrist och prestation

* Vatskeforlust via svettning — kan variera stort

* Minskad blodvolym (plasmavolym)
 Okad hjartfrekvens

 Okad kroppstemperatur

* Okad trétthet

e Forsamrad prestationsformaga

* Kroppen kan inte anpassa sig till dehydrering



Vatskebrist och prestation

e Redan vid uttorkning med 2% av kroppsvikten — kan paverka kognitiva
funktioner och aeroba prestationsformagan.

* Nedsatt prestation vid anaeroba eller hogintensiva aktiviteter eller
idrottspecifik tekniska kvaliteter ses ofta vid vatskeforluster pa 3-5% av
kroppsvikten.

 Vatskeforluster pa 6-10% av kroppsvikten har annu mer uttalade effekter
pa HMV, svettproduktion och blodflode till hud och muskler.

(Nutrition and athletic performance, MSSE, 2016)



Vatska fore traning

* Drick 6-8 ml/kg kroppsvikt under 2-4 h fore traning/tavling samt
sakerstall hogt vatskeintag dagarna innan tavling (ACSMs riktlinjer)

e Urinens farg bor vara ljusgul

* Vid matning av urinens osmolalitet (Osmol/kg)
* Dehydrerad: >900 mOsmol/kg
* Bra vatskeniva: <700 mOsmol/kg

* Kroppsvikt pa morgonen

 Vatskebehovet 6kar med omgivande temperatur 6kad daglig
energiférbrukning



Riktlinjer for vatskeintag vid fysisk aktivitet

* Drick tidigt och regelbundet
* Matcha forlust (uppskatta pa traning)

 Vid aktiviteter 6ver 60 min:
* Tillsatt salt (0,5-0,7 g/| vatten) eller resorb
* 30-60 g kolhydrater/timme

 FOr stort vatskeintag — skvalpar i magsacken, tungt, hyponatremi)



Vatskeintag efter traning

 Matcha forlust

e 100-150% av vatskeforlusten bor ersattas inom
narmaste timmarna — 1,25-1,5 | vatska for varje kg
forlust i kroppsvikt (6h aterhamtningsperiod)

e Bade av vatten och salter, ev ocksa glukos

e Markorer som vikt, farg pa urin, frekventa
toalettbesok

* Ett extra glas vatten/dryck innan man lagger sig




TACK!



