[image: image5.jpg]


1: Eur J Appl Physiol. 2008 Nov;104(4):633-42. Epub 2008 Jul 10.
 [image: image3.png]


Links
A comparison of the effects of milk and a carbohydrate-electrolyte drink on the restoration of fluid balance and exercise capacity in a hot, humid environment.

Watson P, Love TD, Maughan RJ, Shirreffs SM.

School of Sport and Exercise Sciences, Loughborough University, Leicestershire, UK.

Following a 2.0 +/- 0.1% body mass loss induced by intermittent exercise in the heat, seven male volunteers ingested either a carbohydrate-electrolyte solution (CE) or skimmed milk (M) in a volume equal to 150% of body mass loss. At the end of the 3 h recovery period, subjects were essentially in positive fluid balance on trial M (191 +/- 162 mL), and euhydrated on trial CE (-135 +/- 392 mL) despite being in negative sodium balance on both trials and negative potassium balance on trial CE. This difference of 326 +/- 354 mL or 0.4% body mass approached significance (P = 0.051). Subjects ingested 137 +/- 15 and 113 +/- 12 g of CHO during the CE and M trials, respectively, as well as 75 +/- 8 g of protein during the M trial. At the end of the 3 h recovery period, an exercise capacity test was completed at 61% VO(2peak) in warm (35.3 +/- 0.5 degrees C), humid (63 +/- 2%) conditions. HR (P = 0.020) and rectal temperature (P = 0.045) were higher on trial M, but no difference in exercise time to exhaustion was observed between trials (39.6 +/- 7.3 min vs. 39.7 +/- 8.1 min on trials CE and M, respectively). The results of the present study suggest that milk can be an effective post-exercise rehydration drink, with subjects remaining in net positive fluid balance throughout the recovery period. Despite the effect on fluid retention, exercise capacity was not different between skimmed milk and a commercially available carbohydrate-electrolyte drink 4 h following exercise/heat-induced body mass loss.
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18618137?ordinalpos=1&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DefaultReportPanel.Pubmed_RVDocSum 

Melk beter dan sportdrank
[image: image1.wmf]Melk is de beste dorstlesser voor sporters. Brits onderzoek heeft uitgewezen dat melk het lichaam tot vier maal zo lang beschermt tegen uitdroging dan water of sportdrankjes. De witte motor bezit kalium, natrium en andere vitale zouten die tijdens het zweten het lichaam in grote getalen verlaten. Bovendien zorgen vet en proteïne ervoor dat melk langer in het lichaam blijft dan sportdrankjes of water, wat weer helpt uitdroging voorkomen. Maar, wat misschien nog wel veel belangrijker is: het is veel goedkoper dan dure sportdrankjes. 

Na al die jaren waarin steeds nieuwe en hippere sportdrankjes op de markt kwamen, is melk dus nog altijd het beste middel om je dorst te lessen. Of dit ook betekent dat melk beter helpt tegen een kater, ook een conditie waarbij de hersenen leiden onder uitdroging, is niet onderzocht. 

Sommige atleten zweren bij water, anderen bij dure energiedrankjes. Oud-wielrenner en nu Rabobank-ploegleider Theo de Rooij dronk ooit een bidon warme thee met cognac tijdens een helse etappe in de ronde van Italië. 
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Op het forum stond nog een bruikbare tip van een lezer:

Wie last heeft van een zure, pijnljke maag door red bull of andere suikerrijke dranken en/of koeken kan best onmiddellijk na het nemen van de sportdrank e.d. twee slokken halfvolle melk drinken: zijn probleem is opgelost. Dat dit nu ook nog de gezondste manier van doen blijkt is voor mij mooi meegenomen

Bron: Telegraaf
http://www.themazecorporation.net/lv/?p=629 

en ook nog   http://www.fitenfunsports.nl/pdf/GenV-okt-efaa.pdf 
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