
Elektrolytter: Derfor er de afgørende for din 
præstation 
De fleste har prøvet at komme hjem fra en hård træning med tøjet gennemblødt af sved – og måske 
endda med hvide saltmærker på trøjen. Når vi sveder, mister vi nemlig ikke kun væske, men også 
vigtige mineraler, de såkaldte elektrolytter, som spiller en central rolle for kroppens evne til at 
præstere. 
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Har du nogensinde været dehydreret på en varm sommerdag, ved du, hvor stor betydning 
væskebalancen har for både energi, koncentration og fysisk præstation. Uanset om du løber, cykler, 
spiller fodbold, dyrker crossfit, styrketræner eller er aktiv på anden vis, er korrekt hydrering en 
vigtig del af at kunne yde sit bedste. 

Hvad er elektrolytter? 
Elektrolytter er mineraler, der findes i kroppens væsker og bærer en elektrisk ladning. De vigtigste 
er natrium, kalium, magnesium og calcium. 

Elektrolytterne er nødvendige for blandt andet regulering af væskebalancen, overførsel af 
nerveimpulser og musklernes evne til at trække sig sammen. Alle processer, som er afgørende for 
fysisk præstation. 

Blandt elektrolytterne er natrium langt den vigtigste under træning, fordi det er det mineral, vi 
mister mest af gennem sved, og fordi det har størst betydning for kroppens evne til at fastholde 
væske. 

Når du sveder, mister du mere end vand 
Under fysisk aktivitet producerer kroppen sved for at komme af med overskudsvarme. Sved består 
primært af vand, men indeholder også elektrolytter – især natrium, men også mindre mængder 
kalium, magnesium og calcium. 

Jo længere og hårdere du træner, og jo varmere omgivelserne er, desto større bliver tabet. 

For personer, der dyrker udholdenhedsidræt eller træner i flere timer ad gangen, kan væske- og 
natriumtabet blive betydeligt. 

Natrium hjælper med at regulere væskefordelingen mellem blodbanen og kroppens celler. Når 
natriumtabet bliver stort, bliver kroppen samtidig dårligere til at holde på væsken. Det øger risikoen 
for dehydrering, højere puls, større oplevet anstrengelse og faldende præstation. Det er dog 
væsentligt at vide, at elektrolytter som natrium og magnesium transporteres sammen med 



kulhydrater, da de kobler sig på glukosemolekylerne. Derfor er det essentielt, at man har 
kulhydrat tilstede, når man skal genopfylde elektrolytterne. 

Derfor er vand ikke altid nok 
For de fleste korte træningspas er almindeligt vand tilstrækkeligt. 

Men ved træning, der varer længere end cirka 60-90 minutter – eller ved høj varme og stort svedtab 
– anbefaler både American College of Sports Medicine (ACSM) og Den Internationale 
Olympiske Komité (IOC), at væskeindtaget også indeholder natrium. 

Natrium hjælper blandt andet med at: 

● forbedre optagelsen af væske fra tarmen 
● stimulere tørsten, så man drikker nok 
● mindske faldet i blodvolumen under længerevarende arbejde. 

Det betyder, at kroppen bliver bedre til at opretholde kredsløbet og transportere ilt og næringsstoffer 
til de arbejdende muskler. 

Vi sveder meget forskelligt 
En af de største misforståelser er, at alle har det samme behov for elektrolytter. 

Det har vi ikke. 

Svedraten kan variere fra under en halv liter til over to liter i timen, og natriumindholdet i sved kan 
variere flere hundrede procent mellem forskellige personer. 

Nogle mister derfor relativt lidt salt under træning, mens andre efterlader tydelige hvide saltmærker 
på tøjet. Disse personer vil ofte have større behov for at erstatte natrium under længerevarende 
træning. 

Behovet afhænger blandt andet af: 

● temperatur og luftfugtighed 
● intensiteten 
● træningens varighed 
● individuel svedrate 
● genetiske forskelle i natriumtab. 

Elektrolytter er én brik i puslespillet 
Elektrolytter bør ikke ses som en mirakelløsning, men som en del af en samlet ernæringsstrategi. 

Ved længerevarende fysisk aktivitet arbejder elektrolytter, væske og kulhydrater sammen om at 
understøtte præstationen. 



● Kulhydrater leverer energien til musklerne. 
● Væsken opretholder blodvolumen. 
● Natrium hjælper kroppen med at udnytte væsken optimalt. 

Mange sportsdrikke, gels og energibarer indeholder allerede natrium. Noutrons Premium Endurance 
og Energy Gel C30 indeholder begge natrium og magnesium som et led i at opretholde 
elektrolytbalancen. 

Hvis du ofte træner i varme omgivelser, gennemfører lange træningspas eller oplever store 
saltudtrækninger på tøjet efter træning, kan det derfor være værd at se nærmere på din 
hydreringsstrategi. 

 

Sådan estimerer du din svedrate 
En enkel metode er at veje dig uden tøj umiddelbart før og efter træning (efter du har tørret sveden 
af kroppen). 

Formel 

Vægttab + indtaget væske = samlet væsketab 

Eksempel: 

● Vægt før træning: 75,0 kg 
● Vægt efter træning: 74,2 kg 
● Væske drukket under træning: 0,6 liter 

Samlet væsketab = 1,4 liter 

Del derefter med træningens varighed for at beregne din svedrate pr. time. 

Typiske værdier 

● Svedrate: 0,5-1,5 liter/time (kan overstige 2 liter/time hos nogle personer) 
● Natriumtab: 400-1.000 mg natrium pr. liter sved, men enkelte kan miste over 1.500 mg/L. 

 

Hvornår giver elektrolytter mening? 
Ekstra elektrolytter er særligt relevante, når: 

● Træningen varer mere end 60-90 minutter. 
● Du træner eller konkurrerer i varme eller fugtige omgivelser. 
● Du sveder meget. 



● Du dyrker udholdenhedsidræt eller lange træningspas. 
● Dit tøj ofte har tydelige saltudtrækninger efter træning. 
● Du har svært ved at opretholde væskebalancen under længerevarende aktivitet. 
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