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SPORTKEMI - salt och vatska i balans

Idrott och kemi hor det ihop? Ja, guld-, silver- och bronsmedaljer ar ju ganska uppen-
bart anknutna till metallernas kemi, men framfoér allt ar kemisk kunskap viktig for ut-
vecklingen av ny och battre utrustning. Nya material i allt frdn simdrakter och I6parskor
till héjdhoppningsstavar och hockeyklubbor gor att idrottsman och kvinnor kan kampa
vidare mot mottot snabbare, hogre, starkare.

Men vara egna kroppar ar férstas allra viktigast - fér att prestera pa topp maste vi ata
ratt, tréna ratt och dricka ordentligt. | det har temat fokusera vi pa vart behov av vatten,
salter och ndringsamnen.

Vilka experiment ska vi géra?
Huvudmalet &r att tillverka egen sportdryck. | forsdket far eleverna lara sig mer om avdunst-
ning och att kroppen behdver vatska och néring.

Temat &r uppdelat pa fyra olika moment dar de tre forsta ar till for att eleverna ska fa ratt for-
forstaelse. Om alla momenten genomférs behévs det mer an en lektionstimme.

Enkelt avdunstningsforsok
Lésa salt i vatten

Enkelt osmosforsok

Gor din egen sportdryck

Vad behoéver man ha som foérforstaelse?
- Att vatten avdunstar.
- Att salt gar att l6sa i vatten.

Vad blir det nya?
Att vatten, men ocksa salt avges nér vi svettas och att kroppen kan behova vatska for att vi
ska ma bra.

Forforstaelseforsok 1 - Vatten avdunstar

Syftet har &r att eleverna genom undersoékningar ska upptécka att det finns vatten i bade olika
vaxter och i manniskokroppen och att vatten hela tiden avdunstar fran bade vaxter och oss
sjalva.

Du behéver

o Olika frukter eller gronsaker till exempel gurkbitar och dppelbitar.

Levande vixt till exempel krukvixter eller en tridgren med ndigorlunda utvixta lov pd.
Genomskinlig glasburk med lock eller dricksglas.

Plastpdsar eller plastfolie.

Gummisnoddar.



Gor sa har

Lat eleverna arbeta i grupper. Inled garna med
nagra produktiva fragor eller koppla till ndgon
handelse som de k&nner till eller har varit med om.
Till exempel; Kommer ni ihdg pé utflykten i hGs-
tas, nar det var sa varmt och vi hade fér lite vatten
med 0ss? Hur kdndes det?

Andra fragor att stélla kan vara; Har ni sett pa alla
idrottsevangemang som Vasaloppet, Stockholm
Maraton och liknande att det star en massa mén-
niskor efter vdgarna och ger deltagarna ndgot?
Vad ér det tror ni? eller Vad tror ni hdnder med
krukvéxterna om man inte vattnar dem?

Den hér typen av fragor leder oftast till en bra
diskussion om hur vi kan underséka om det finns
vatten i véxter och djur. Det &r viktigt att vid varje
undersdkning fraga eleverna hur de tror att vi kan
undersdka och lata dem fa designa egna under-
sokningar. Fragor som ganska enkelt far dem pa
sparen ar; Kan vi “fanga” vattnet pa ndgot séatt?
Vad tror ni?

Eleverna lagger gurkbitar i ett glas och técker med plastpése/plastfolie och sétter pa en gum-
misnodd sé& det blir helt tatt. Sedan kan de dven undersoka fler frukter/gronsaker pd samma
satt. For krukvaxt, tradgren och den egna handen ar det bast med plastpase.

Vad upptacker ni?
Var tror du vattnet kommer fran?
Tror du att det finns vatten i alla vixter och djur?

Forsdken kan ga olika snabbt. Gurka och apple kan g& fortare om man satter dem under en
lampa eller ovanfor ett element annars gar det ocksa utmarkt att spara férsoken till ndsta dag
och avlasa dem. Handen i plastpésen blir fuktig ganska snabbt. Plastpasen runt en tradgren
innehaller flera centiliter vatten bara efter ndgon timme.

Forforstaelseférsok 2 - Losa salt i vatten
Eleverna arbetar i par eller grupper. Syftet ar att de ska upptacka vad som hander nar man
haller salt i vatten genom att géra en férutsédgelse och préva den.

Du behover

o Genomskinlig mugg eller glas
Tesked

Decilitermadtt

Koksalt

Vatten

Gor sa har

. Fyll glaset med ca 1 dl vatten.

. Vad tror du hinder om man hiller salt i vatten?
. Hallica 1 tsk salt.

. Ror om.

. Vad tror du har hint med saltet/vatinet?

. Vad upptickte du?
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Forforstaelseforsok 3 — Salt pa gurka och potatis
Syftet har &r att eleverna ska upptécka att salt har en férmaga att "dra ut” vatten snabbt och
effektivt.

Du behodver

o Gurkskivor.

e Bitar av rd potatis.

o Vanligt koksalt.

o Tallrik, fat eller liknande.

Gor sa har

1. Ligg en gurkskiva och en potatisbit pd ett fat.
2. Hall pad ca 1 tsk salt.

3. Lat sta.

Efter bara nagra minuter kan man se att mycket vatten kommer fram och att saltet I0ses upp.
Men var kommer vattnet ifran?

Enkelt forklarat kan man séga att vattnet dras ut ur gurkan for att spada ut den koncentrerade
saltldsningen som bildas nar saltet borjar 16sa sig i fukten som finns pa utsidan av gurkan.
Vattnet ror sig da at det hall som har den mest koncentrerade saltlésningen, den som innehal-
ler minst vatten. Detta fenomen kallas Osmos.

F6rsok - Gor din egen sportdryck

Du behdver

S dl vatten.

S tsk druvsocker.

1 krm salt.

1 - 1 msk koncentrerad juice eller saft.

Kanna eller flaska. Blandar ni i flaska behovs dven tratt.

Gor sa har

1. Mdt upp 5 dl vatten

2. Blanda ut druvsocker och salt i vattnet och smaksdtt
med Yo msk juice eller saft.

3. Tillsatt ytterligare en Vo msk juice eller saft om det
behéuvs for att det ska smaka bra.

Tips! Ateranvand sirapsflaskor eller vattenflaskor med
sa kallad push-pull kapsyl och lat eleverna dekorera sin
egen sportdrycksflaska.

Bakgrund

Vi manniskor bestar till mellan 55 och 60 % av vatten. En del vatten finns forstas i blodet och
andra kroppsvétskor, men mycket finns ocksa inne i cellerna. Ungefar hélften av kroppens vat-
ten finns i muskelvédvnaderna.

Under ett normalt dygn forlorar vi 2-2,5 liter vatska. Under traning kan vétskeforlusten vara 1-2
liter/timme. Om det &r varmt kan férlusten vara &nnu stérre. Aven en valdigt liten vatskebrist
forséamrar kroppens prestationsférmaga. Darfor &r det viktigt att tillféra kroppen vatska.



Nar behovs sportdryck?

Vanligt vatten &r den allra basta drycken vid tréningspass som &r kortare &n en timme. Om ett
traningspass ar langre an en timme eller om man trénar véaldigt hart kan en sportdryck med
snabba kolhydrater och salt vara bra.

De flesta sportdrycker som man kdper innehaller vatten, salt och kolhydrat. Det &r ocksa vad
som ingar i vart recept.

Snabba kolhydrater

For att en muskelcell ska kunna dra ihop sig och arbeta behdvs energi. Glukos, eller druvsock-
er som det ocksd kallas, &r kroppens snabba energi. Omvandlingen fran glukos till energi sker
inne i cellerna med hjélp av ett antal kemiska processer.

Glukos ar en monosackarid, men lagras i muskler och i levern i form av glykogen, en polysack-
arid. Under traning bryts glykogenet ner till glukos och omvandlas till energi.

Eftersom kroppens glykogenforrad ar begransade behdver man fylla pa dem vid langre
anstrédngning. Glukos kan snabbt absorberas genom tunntarmen och n& muskelfibrerna via
sma blodkarl som forser fibrerna med glukos och syre.

Den som svettas forlorar salt

Vatskan i kroppen innehaller bland annat natrium- och kaliumjoner. Inuti cellen finns det mest
kalium och utanfor ar natriumkoncentrationen stérre. Stérningar i den har balansen kan bland
annat leda till svarigheter for nervceller att skicka signaler. Saltbalansen behdver darfor ater-
stéllas vid hard tréning.

Tank pd att kroppen aven forlorar andra salter &n natriumklorid. Kalium kan laddas genom att
du till exempel ater en banan innan traningspasset.

Aterhémtnings- eller energidryck?

En del sportdrycker innehaller &ven protein eller grenade aminosyror. D& marknadsfoérs de ofta
som aterhamtningsdryck. Drickbar yoghurt &ar en idealisk aterhdmtningsdryck som innehaller
bade snabba kolhydrater och protein.

S4 kallade energidrycker innehaller koffein eller nAgon annan uppiggande ingrediens.
Tips! vid val av sportdryck
Sockerkoncentrationen bor inte dverstiga 5%. D8 passerar sportdrycken snabbt genom mag-

sécken och sugs upp i tunntarmen nastan lika fort som vanligt vatten.

Se upp med drycker som innehaller koffein. Koffein ar vatskedrivande. Man forlorar alltsa
vatska fortare genom att dricka sadana drycker.



