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En fuld linje angiver en relativt veldokumenteret effekt, mens en stiplet
linje angiver en effekt, der ikke er helt sa underbygget.
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Salttabletter

Omkring 50-70% af kropsveegten udggres af vand hos mennesker. Som atlet
mister man Igbende vaeske, bl.a. nar man sveder og udander Iuft. Den "tabte”
vaeske erstattes lgbende via kosten i form vaeske- og fadeindtag. Generelt er
kroppens vaeskebalance meget preecist reguleret af hormoner. Indtages mere
vaeske end der er brug for, udskilles det via urinen, mens vaeskeunderskud
nedseaetter urinproduktion og vaeske konserveres. Natrium, som indgar i
almindeligt bordsalt, er et blandt flere mineraler, der medvirker i regulering af
vaeskebalancen.

Det er velkendt, at atleter kan svede mere end 2 L/time under hardt arbejde i
varme. Nar man sveder, udskilles ogsa natrium, typisk knap 1 g natrium/L
sved, med variation mellem atleter (ca. 0,5 — 1,3 g natrium/L sved), hvorved
der kan mistes ~1-3 gram natrium i timen.

Brug af salttabletter (hvor specielt indholdet af natrium er vigtigt) kan hjeelpe
med at binde vaeske og erstatte udskilt natrium i sveden. Om brug af
salttabletter er relevant, afheenger dog meget af, hvilken type atlet man er
(bl.a ift. arbejdstid og intensitet), hvilke omgivelser der arbejdes i (varme vs.
kulde), og den kost man indtager.

Effekt pa praestationen

| forbindelse med traening eller konkurrence kan udregnes et procentuelt
vaegttab (eks. hvis man som 100 kg atlet efter en traening vejer 98 kg og
dermed er 2 kg lettere, sa har man tabt 2% af kropsveegten). Stgrstedelen af
vaegttabet skyldes vaesketab, men man mister ogsa vaegt fra forbrug af
energilagre (sukker og fedt).

Generelt geelder:

e Jo starre %veegttab, jo stagrre mulig negativ konsekvens pa
praestationsevnen.

e Seerligt atleter i discipliner af leengere varighed (>1 min) med
udholdenhedselementer kan rammes negativt.
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o Vaegttab pga. vaeskeunderskud pavirker mere negativt i varme end i
almindelige omgivelser.

o Som tommelfingerregel anbefales det ikke at overskride et 2% vaegttab
hverken i treening eller i konkurrence, seerligt i varme forhold. Imidlertid
kan en hgj svedrate og hgj energiomseaetning (sukker og fedtforbrug) i
udholdenhedsdiscipliner gare, at dette ikke er muligt, selv hvis man
drikker ca. 1-1,5 liter pr time (der er et maksimum for, hvad kroppen kan
optage).

Endelig kan det i veegtbaerende discipliner (eks. lab) nogle gange vaere en
fordel at veere lettere, hvorfor et vaegttab ikke ngdvendigvis bar tilstraebes at
udlignes fuldstaendigt af tilsvarende vaeskeindtag, sa leenge man ikke
pavirkes negativt fysiologisk.

Generelt geelder, at evt. indtag af natrium fra salttabletter skal ses i
sammenhaeng med vaeskeindtag i tilpassede maengder, sa det mindsker de
negative konsekvenser, som tab af veeske og natrium fra sved kan medfgre.

Anbefalinger for indtag af salttabletter for, under og efter
traening/konkurrence

Som atlet kan man fa udarbejdet en plan for vaeske- og natrium indtag i
forbindelse med traening og konkurrence. Det er seerligt relevant hvis man:

e Skal praestere i varme omgivelser, iseer ved leengerevarende
konkurrencer (>10 min).

e Hurtigt skal kunne optage vaeske efter indvejning i discipliner med
vaegtkategorier (eks. brydning og roning) medfgrende bevidst veegttab
via svedtab for at klare vaegtkrav.

Planen er individuel og kan have flere sigtepunkter, bl.a.
e At man som atlet er hydreret inden en traening eller konkurrence.

Dette understgttes bedst ved Igbende registrering af morgenvaegt
malinger, urinfarve og -produktion evt. suppleret med blodmalinger.
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e At man som atlet under aktivitet undgar et tab af primaert vaeske (og
sekundeert natrium) sa det nedseetter praestationsevnen.
Dette undersages bedst med simulationsforsgg med afsaet i forventet
forhold i konkurrence (og traening). Om der skal tilsaettes salt (herunder
natrium) til veeske under konkurrence afhaenger bl.a. af arbejdstid og
smagspraeferencer. Er arbejdstid lang (>2 timer) anses det som
vaesentligt at erstatte noget af det natrium, man taber med sveden (se
senere), ud fra en individuel plan, der ogsa tager hgjde for, at man
hverken drikker for lidt eller for meget veeske.

e At man som atlet hurtigst muligt genopretter vaeskebalancen efter endt
aktivitet, saerligt hvis der er kort tid til naeste traening eller konkurrence.

Generelt geelder, at hydrering efter treening/konkurrence fremmes ved
at indtage vaeske svarende til: Volumen (L) pa 1,5x opnaet veegttab.
Dette tilsat med 0,8 - 1 g natrium/L veeske.

Sveder man meget over en laengere periode i forbindelse med eksempelvis
en traeningslejr eller lang konkurrence i varme forhold, kan det veere relevant
at tilfgje tilpas med natrium under aktivitet og/eller i kosten. Dette ud fra en
individuel plan for at undga udvikling af natriumunderskud. Her
sammenholdes en svedanalyse for dels natriumindhold (opsamlet via plastre
pasat pa huden), dels svedrate (L pr time) med kostanalyse ift. forventet
saltindtag. Langt de fleste atleter vurderes dog at fa daekket deres saltbehov
(og dermed natrium) efter traening og konkurrence gennem deres "naturlige”
kostvaner. Og en specifik plan for natriumindtag under konkurrence anses
primeert at veere relevant for langdistanceatleter (>2 timer).

Bemaerkninger til udregning af koncentrationer

De fleste produkter angiver typisk saltkoncentrationen, som ikke er det
samme som natriumkoncentrationen. For at udregne natriumkoncentration ud
fra saltindhold bruges fglgende formel:

Natriumkoncentration = Saltkoncentration x 0,4
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Angives saltindhold i en given salttablet eksempelvis som 1 g, indeholder den
altsa 0,4 g natrium.

For at opna 1 g natrium/L vaeske med den givne salttablet, jf. anbefaling i det
forrige, skal der saledes tilsaettes 2,5 salttabletter i 1 liter vand (1 g natrium /
0,4 g natrium/tablet = 2,5 tablet).

Bivirkninger

| de naevnte natriumdoser vurderes der ikke at vaere bivirkninger af
naevneveerdig karakter. Dog kan smagen af vaeske blive et problem for
nogen, seerligt under arbejde, hvis man foretraekker smagen af rent vand,
enten fordi det smager salt eller "kunstigt”, da der ofte er tilsat smag til
salttabletter.

Et moderat saltindtag (<5-6 gram/dag) anbefales for at undga negative falger
som resultat af forhgjet blodtryk. Det er imidlertid sjeeldent, at eliteatleter lider
af forhgjet blodtryk, da motion er med til at seenke blodtrykket. Ydermere
tager generelle anbefalinger ikke hgjde for, at nogen atleter som nzevnt i det
forrige kan miste betydelige maengder salt via sveden. Men lider man af
forhgjet blodtryk skal brug af salttabletter og indtag af salt i kosten justeres
derefter.

Anskaffelse

Ved brug af kosttilskud, herunder salttabletter, er der desveaerre en risiko for at
produktet er forurenet med forbudte stoffer, der kan resultere i en positiv test
under dopingkontrol og/eller have helbredsmaessige konsekvenser.

For at minimere denne risiko anbefaler Team Danmark som udgangspunkt
anskaffelse af produkter, der er testet for forbudte stoffer pa www.Informed-
sport.com og/eller www.nsfsport.com.

"Informed-Sport” og "nsfsport” er test- og certificeringsprogrammer, der tester
kosttilskud for forbudte stoffer, der star pa Dopinglisten (WADA's liste).

Dette kan aldrig give dig en 100% garanti for renhed, men ved at kagbe
produkter med denne certificering, vil du minimere risikoen for, at du indtager
et kosttilskud, der er forurenet med forbudte stoffer. Der kan imidlertid veere
situationer hvor et gnsket produkt ikke testes under certificerings


http://www.informed-sport.com/
http://www.informed-sport.com/
http://www.nsfsport.com/
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programmer. Her er det vaesentligt at opveje mulige risici beskrevet i det
forrige mod, dels sandsynlighed for at produktet kan indeholde forbudte
stoffer, dels forhold som oplevelsen af produktet ift. eksempelvis smag og
mulige bivirkninger.

En praktisk guide til at benytte www.Informed-sport.com findes her

Team Danmark understreger, at det altid er atletens eget ansvar, hvis et
produkt har veeret forurenet, og dette resulterer i en positiv dopingtest. Af
samme arsag er det vaesentligt kun at anvende kosttilskud med tilstraekkelig
dokumenteret effekt, da et bredt forbrug af diverse kosttilskud antages at gge
risiko for, at der indtages et produkt indeholdende forbudte stoffer.

Vejledning fra Team Danmark

Atleter stgttet af Team Danmark kan modtage individuel vejledning fra Team
Danmark i tilpasning af salt indtag. Malet med den individuelle vejledning er,
at den enkelte atlet finder den optimale balance for indtaget. Vejledningen vil
tage udgangspunkt i den enkelte atlets vilkar og arbejdskrav i treening og
konkurrence. Vejledningen er tilgaengelig efter naermere aftale og accept fra
atletens forbund og Team Danmark.


http://www.informed-sport.com/
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