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Flytande energi – vilken är bäst?
En energidryck håller energi och prestationsförmåga i topp under hård och långvarig träning.
Det finns ett antal på marknaden som konkurrerar om att vara den bästa. Drycken kan hjälpa till om man använder den rätt.   Men välj med omsorg. Sort och kolhydratmängd är viktiga faktorer för dryckernas effekt.
Här får du en kort jämförelse mellan ett par vanliga energidrycker:
PRIPPS ENERGY

Kolhydrat: 7,5 %
Socker, stärkelsesirap
Tillsatser: Natrium, kalium, fosfor
Fördelar: Lagom kolhydratmängd.
Nackdelar: Mineralerna är onödiga vid normal träning.
Poäng: 3

MAXIM ORIGINAL

Kolhydrat: 8 % 
Maltodextrin
Fördelar: Lagom kolhydratmängd.
Bra för uthållighetsidrotter: Ger flest kolhydrater utan att hämma vätskeupptaget.
Nackdelar: Inga smaktillsatser.
Poäng: 5

MAXIM ELECTROLYTE

Kolhydrat:7,4 %
Maltodextrin,sukros 
Tillsatser: Natrium
Fördelar: Lagom kolhydratmängd.
Ger snabbt vätskeupptag. Natrium ersätter saltförlust vid svettning.
Nackdelar: Natrium är onödigt vid normal träning.
Poäng: 5

ISOSTAR

Kolhydrat:8,0 %
Maltodextrin, sukros
Tillsatser: Natrium, kalium, magnesium, kalcium, fosfor
Fördelar: Innehåller många mineraler, vilket är en fördel när det är varmt på grund av svettning. Innehåller maltodextrin.
Nackdelar: Hämmar vätskeupptaget, drick extra vatten om du svettas mycket.
Point: 4

HEMGJORD ENERGIDRYCK   3 delar juice, 2 delar vatten.

Kolhydrat:5,9 %
Glukos, sukros, fruktos
Fördelar: Bra kolhydratmängd.
Innehåller snabba, medel och långsamma kolhydrater. Bra vätskeupptag.
Poäng: 5
