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Timo Vuorimaa;

NORTHFORCE EXTREME SPORT DRINK ESTAA VIRTSAN VAKEVOITYMISTA
KORKEALLA JA KUUMASSA HARJOITELTAESSA

Kuumassa ja korkeassa ilmanalassa harjoiteltaessa riski haittaavan suureen nesteen menetykseen
ja elimiston kuivumiseen kasvaa. Erityisesti tdma riski kasvaa kovatehoisissa ja pitkékestoisissa
suorituksissa, joiden aikana nesteen nauttiminen ja nesteen imeytyminen ruuansulatuskanavasta
hairiintyy. Tallaisessa tilanteessa nautittavan nesteen tulisi olla koostumukseltaan sellaista, etta
se arsyttad vatsaa ja ruuansulatuskanavaa mahdollisimman véhén ja etta se mahdollisimman
hyvin estaa elimistén kuivumista. Tassé tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan pystytaanko
Northforce — Extreme tuotenimisell& juomavalmisteella estdiméan korkeassa ja kuumassa
ilmanalassa, kovatehoisen ja pitkakestoisen juoksusuorituksen aikana, tapahtuvaa elimiston
kuivumista kansainvalisen tason kestavyysjuoksijoilla.

Menetelmat

Tutkimukseen osallistui 10 kansainvéalisen tason kestavyysjuoksijaa, jotka olivat
harjoitelleet tutkimusta ennen Kenian Eldoretissa 2000 - 2200m:n korkeudella vahintdan
1kk:n ajan, taulukko 1.

ika pituus paino ennatys
) (cm) (kg) puolimaratonilla
27.8+6.1 181.0+6.9 60.2+5.5  63:20+1:10

Taulukko 1. Juoksijoiden taustatiedot (n=10)

Juoksijat suorittivat 30 km:n mittaisen testijuoksun reitilla, jonka lahtopiste oli 2100m:n ja
lopetus 2200m:n korkeudella merenpinnasta. Juoksu aloitettiin 10min mittaisen
alkuverryttelyn jalkeen aamupdivalla klo 11:00, jolloin ilman lampétila varjossa oli n. 25
celsiusastetta. Koko testijuoksun ajan aurinko paistoi pilvettomalta taivaalta lampotilan
kohotessa juoksun aikana noin kaksi (2) astetta.

Vilittomasti ennen testijuoksua ja valittomasti testijuoksun jalkeen juoksijat punnittiin ja
he antoivat virtsandytteen virtsan ominaispainon maarittdmiseksi. Juoksijat jaettiin
satunnaisesti kahteen ryhmaan. Ryhma Light drink nautti alkuverryttelyn ja juoksun
aikana yhteensa 100cl lyhytketjuisia hiilihydraatteja sisaltavaa urheilujuomaa, jonka
hiilihydraattipitoisuus oli 4%. Ryhma Northforce nautti vastaavasti 100cl Northforce
Extreme -nesteytysjuomaa.

Juoksijoiden kehon paino mitattiin henkildvaaalla, jonka tarkkuus oli +100g. Virtsan
ominaispaino mitattiin kannettavalla digitaalisella refraktiomittarilla, jolla laimeimman
mahdollisen (veden) virtsandytteen ominaispainoa kuvaava arvo on 1.000.

Tuloksia tarkasteltiin keskiarvoina ja keskihajontoina. Kehon painon ja virtsan
ominaispainon kayttaytymisen eroa ryhmien valilla testattiin kaksisuuntaisella toistettujen
mittausten varianssianalyysilla. Tilastollisen merkitsevyyden rajana kaytettiin P < 0.05.
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Tulokset

Molempien ryhmien juoksijat suoriutuivat 30km:n testijuoksusta ldhes samassa ajassa.
Light drink -ryhmaén juoksuaika oli 1:46:02+0:00:16 ja Northforce -ryhman juoksuaika
1:46:08+0:00:16.

Kehon paino putosi juoksun aikana molemmilla ryhmilla jokseenkin tarkkaan yhta paljon,
Light drink -ryhmalla 3.5+0.6% (P < 0.001) ja Northforce -ryhmaélla 3.7+0.7% (P < 0.001),
kuva 1.
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Kuva 1. Kehon painon akuutti muutos kuumassa ja korkealla suoritetun 30km
kovatehoisen juoksun yhteydessa. Light drink -ryhmaé (n=5) nautti suorituksen aikana 100
cl perinteista urheilujuomaa ja Northforce -ryhma (n=5) 100 cl Northforce -
nesteytysjuomavalmistetta

Northforce Oy Askonkatu 9 A, 15100 Lahti, Finland

www.northforce.fi




northferce

Virtsan ominaispaino muuttui ryhmilla eri tavoin (P < 0.05). Light drink -ryhmalla virtsan
ominaispaino nousi neljalla juoksijalla ja keskimaarin 0.1+0.3% , kun Northforce ryhmalla
ominaispaino laski kaikilla juoksijoilla ja keskimaarin 0.5+0.1%, kuva 2.
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Kuva 2. Virtsan ominaispainon akuutti muutos kuumassa ja korkealla suoritetun 30km
kovatehoisen juoksun yhteydessa. Light drink -ryhmaé (n=5) nautti suorituksen aikana 100
cl perinteistd urheilujuomaa ja Northforce -ryhma (n=5) 100 cl Northforce
nesteytysjuomavalmistetta

Johtopaitokset

Tutkimuksen paatuloksena voidaan pitaa sitd, ettd Northforce -nesteytysjuomavalmisteen
nauttiminen nayttdisi muuttavan vaativissa olosuhteissa toteutettavassa kovassa
kestdvyyssuorituksessa virtsaa enemman laimeampaan suuntaan kuin suorituksen aikaan
nautittavaksi tarkoitettu perinteinen urheilujuomavalmiste. Northforce -nesteytysjuomaa
nautittaessa kenenkadn testijuoksijan virtsa ei viakevditynyt itse suorituksen aikana
huolimatta suuresta, yli 3%:n, nesteen menetyksesta.

Siihen, onko havaittu akuutti virtsan laimeneminen suorituskyvyn kannalta positiivista, ei
tama tutkimus anna suoraa vastausta. Molempien ryhmien suoritus testijuoksussa oli sama.
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Virtsan alhainen ominaispaino liitetdan yleisesti hyvaan nestetilaan. Timan takia tassa
tutkimuksessa havaittu virtsan ominaispainon akuutti lasku Northforce -nesteytysjuomaa
nautittaessa tuntuisi enemman positiiviselta kuin negatiiviselta muutokselta, joskin
erityyppisten kestiavyyssuoritusten ja vilkkaan energia-aineenvaihdunnan aiheuttamia
akuutteja muutoksia virtsan ominaispainossa tunnetaan huonosti. Erityisesti suolapitoista
juomaa nautittaessa akuuttia suorituksen aikaista virtsan laimenemista voi selittaa
esimerkiksi elimiston tarve poistaa suorituksen aikana nautittuja suoloja munuaisten
kautta virtsaan, mika puolestaan voi aiheuttaa veden kiihtynytta siirtymista elimiston
muista nesteaitioista virtsarakkoon. Tama ei suorituskyvyn kannalta ole valttimatta
positiivinen muutos.

Yhden testiryhméaén kuuluneen juoksijan jatkoseurannan perusteella ndyttiaa kuitenkin
siltd, ettd virtsan ominaispaino laskee systemaattisesti jokaisen paivittaisen
normaalimittaisen kestdavyysharjoituksen yhteydessa huolimatta nesteen ja kehon painon
akuutista menetyksestd, kuva 3.
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Kuva 3. Yhden testiryhméaan kuuluneen juoksijan osalta kehon painon (BW) ja virtsan
ominaispainon (USG) paivittdinen vaihtelu viikon seurantajakson ajalta. Harjoittelu on
toteutettu korkealla samoissa olosuhteissa kuin 30km:n testijuoksu.

Taman tutkimuksessa toteutettu 30km:n testijuoksu ndytti olevan nesteen menetyksen
osalta niin vaativa, ettei normaalin pdivittdisen harjoittelun yhteydessa tapahtuvaa virtsan
akuuttia laimentumista tapahtunut ryhmalla, joka nautti suorituksen aikana tavallista
urheilujuomaa. Sen sijaan Northforce -nesteytysjuomaa nauttineella ryhmalla virtsan
laimeneminen tapahtui saman suuntaisesti kuin seuratun esimerkkijuoksijan paivittaisten
normaaliharjoitusten yhteydessa. Taman perusteella vaikuttaisi siltd, ettd Northforce -
nesteytysjuoma yllapitaa erittdin vaativan kestavyysharjoituksen yhteydessa elimiston
nestetilaa perinteistd urheilujuomaa paremmin lédhelld samaa tilannetta kuin tapahtuu
normaalien, vdhemman vaativien, kestidvyysharjoitusten yhteydessa. Eika ndin ollen
ainakaan heikenna kestavyyssuorituskykya.
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