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VATSKA

Vatskans funktioner i kroppen

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

e Utgdr 60-70 % av kroppsvikten.

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

e Reglerar kroppstemperaturen - svettning vid éverhettning.

e Deltaride flesta av kroppens funktioner.

Vatskeintag fore traning

Har kan vatskeintaget, precis som vid kost fore traning, delas in i tva episoder: 1. 2 timmar fére tréning 2. 10-20 min fére
traning. Malsattningen med vatskepafylining fore traning ar att fylla upp vatskeférraden 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 fére traning. Drick ca 5 dl vatten for att cellerna skall hinna ta upp vatskan och for att éverbliven
vatska skall hinna kissas ut innan traningsstart. Nar 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 mangd vatska kommer inte att leda till urinbildning eftersom njurarnas aktivitet
stangs av under fysisk aktivitet.

Vatskeintag under traning

Under traning bér man dricka var 10-20 minut. Hur mycket man boér dricka beror pa hur mycket man svettas under
traningspasset. | 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 bestamma vatskebehovet ar 1
ml vatska per 4,2 kl/1 kcal som forbrénns. Detta satt att rdkna 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 energiférbrukningen 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.

Vatskeintag efter traning

Efter traning fortsatter kroppen att férbruka mer vatten an vanligt. Darfor ar det viktigt att efter traning dricka 50 % av
den forlorade mangden under traning. Detta betyder att om du forlorade 2 liter vatten under traning och drack
samma mangdunder traning, sa skall du alltsa dricka ytterligare 1 liter efter tréaningen. Detta ar nodvandigt for att inte
riskera att bli uttorkad tva timmar efter tréning. Lag vatskemangd i kroppen under t.ex. natten efter kvallstraningen
forsamrar aterhamtningen och &r bl.a. negativt for proteinsyntesen. Drick gdrna sportdryckefter traning, dels for att
natrium behaller vatskan i kroppen och sparar dig toabesok, dels som en del av aterhdamtningsmalet.




