Fakta om svett och saltförluster
Det är viktigt att dricka i samband med träning. Låg vätskebalans påverkar både ditt humör och hur du presterar. Riktlinjerna kring dryck vid träning är: Ett glas per timme är en bra riktlinje. Inför träning drick 2-3 dl precis innan, och under träningen minst 4-8 dl per timme. Efter träningen drick 0,5 l direkt efter och återställ vätskebalansen timmarna efter träning.

Det har blivit populärt att dricka sportdrycker med elektrolyter.  

Vad är t ex elektrolyter? Jo, elektrolyter är salter som i vatten spjälkas till joner. En jon är en laddad molekyl(grupp) eller atom(grupp). Laddningen är antingen positiv eller negativ. Att de är laddade, innebär att de kan dra till sig, eller stöta bort, andra laddade partiklar. Natrium är t ex laddat på så sätt att det attraherar vatten. Natrium, kalium och klorid är de vanligaste elektrolyterna i svett. Två av dessa, natrium och klorid, bildar tillsammans natriumklorid som är detsamma som koksalt. 

Mängden elektrolyter i kroppen har, pga sin förmåga att attrahera vatten, bla. betydelse för den totala blodvolymen. Om kroppen svettas och förlorar mycket natrium och kalium, kommer kroppen att kompensera förlusten genom att ta upp dessa elektrolyter från blodet. När "salthalten" (framför allt natrium) i blodet minskar, omfördelas vatten från blodomloppet till kroppens celler. Om kroppen utsätts för en långvarig brist på natrium kan förmågan att hålla kvar vatten påverkas, och dess kroppsvikt börja sjunka. 
Man vet idag inte vilka konsekvenser en långvarit "saltbrist" får, men att den fysiska prestationsförmågan påverkas direkt det vet man och det är lätt att undvika.

Svett har en viktig funktino i transport över cellmembran både som signar o. polariserande repolarisation av muskelceller och nerv. Vid förlust av salt får man illamående, muskelkramp och förlängd återhämtningstid. Vid mycket låga nivåer blir man medvetslös och kan hamna i koma.

Det är bra att dricka isotona sportdrycker då de återställer saltbalansen snabbt och underlättar vattenupptaget och fyller på blodsockernivån.

