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Bakgrund: Vid fysisk traning ar det vanligt med vitskebrist vilket paverkar
prestationsforméagan negativt. For att aterstdlla vitskebalansen dr det optimalt att inta vitska
innehéallande salt och kolhydrater. P4 grund av sitt niringsinnehéll bor kokosvatten i teorin
vara en bra dterhamtningsdryck.

Syfte: Att utvirdera det vetenskapliga underlaget som finns tillgdngligt for att undersoka om
kokosvatten dr battre dn vatten eller andra sportdrycker for att aterstélla vétskebalansen efter
fysisk traning.

Sokvig: Databaserna PubMed, Scopus och Cochrane Library anvindes vid
litteratursokningen. S6kord var: recovery, fluid balance, fluid therapy, water-electrolyte
balance, rehydration, dehydration, hydration, exercise, physical activity, resistance training,
activity, sports, training, coconut water i varierande kombinationer, for att tdcka in ett sa brett
omrade som mojligt. MeSH-termer samt dverséttningsprogram har anvénds.

Urvalskriterier: Humanstudier av typen RCT publicerade pa svenska eller engelska. Studier
gjorda pé friska vuxna (>19 ar) inkluderades. Artiklar publicerade for mer &n 15 ar sedan och
artiklar dér dehydrering som inte beror pa fysisk aktivitet exkluderades.

Datainsamling och analys: Tre RCT-studier inkluderades for granskning och bedémning och
kvalitetsgranskades med hjdlp av SBU:s ”Mall f6r kvalitetsgranskning av randomiserade
studier”. Evidensgradering pa det ssmmanlagda underlaget for de valda effektmatten
genomfordes enligt ”Sammanfattande evidensformuldr” baserad pd GRADE.

Resultat. Tre studier inkluderades och ligger till grund for resultatet i denna oversiktsartikel.
En studie visar pa att kokosvatten hade en bittre vétskeaterstdllande effekt dn vatten efter
fysisk aktivitet. Ovriga studier visar ingen signifikant skillnad mellan dryckerna.

Slutsats: Efter att ha granskat och bedomt den befintliga litteratur som finns att tillga 1 &mnet
ar konklusionen att det finns mattlig evidens for att kokosvatten inte ar att foredra framfor
vatten eller sportdryck som aterhdamtningsdryck efter fysisk traning.
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Background: During physical exercise, it is common with dehydration, which affects
performance negatively. To restore the fluid balance it is optimal to drink fluids containing
salt and carbohydrates. In theory, coconut water should be a good recovery drink because of
their nutrient content.

Objective: To evaluate the scientific evidence available, to investigate whether coconut water
is better than water or sports drinks for rehydration after physical exercise.

Search strategy: PubMed, Scopus and Cochrane Library have been used in the literary
search. Keywords used were recovery, fluid balance, fluid therapy, water-electrolyte balance,
rehydration, dehydration, hydration, exercise, physical activity, resistance training, activity,
sports, training, coconut water in varying combinations, in order to cover as wide area as
possible. MeSH terms and translation software have been used.

Selection criteria: Human studies of RCTs published in English or Swedish. Studies
conducted in healthy adults (> 19 years) were included. Articles published more than 15 years
ago and articles where dehydration is not due to physical activity were excluded.

Data collection and analysis: Three RCTs were included for review and assessment. Quality
were examined using SBUs "Mall for kvalitetsgranskning av randomiserade studier".
Evidence Grading for the selected outcome measures was based on "Summary of evidence
forms" based on GRADE.

Main results: Three trials were included and form the basis of the results of this review
article. One study indicates that coconut water had better fluid retention than water after
physical activity. Other studies show no significant difference between the drinks.

Conclusions: After having reviewed and assessed the existing literature available on the
subject, the conclusion is that there is moderate evidence that coconut water is not preferable
to water or sports drinks as recovery drink after physical exercise.



Forkortningar:

GRADE:

MeSH:
SLV:
USDA:

RCT:

Ordforklaringar:

Cross-over studie:

Dehydrering
Hydreringsstatus:

Plasma-/serum-
Osmolalitet:

Rehydrering
Rehydreringsperiod

Vitskeretention:

Grading of Recommendations Assesment, Development and
Evaluations. (Modell for att gradera evidensstyrkan
vetenskapligt underlag)

Medical Subject Headings (Medicinska &mnesrubriker)
Svenska livsmedelsverket

United States Department of Agriculture (Livsmedelsdatabas)

Randomized controlled trial (Randomiserad kontrollerad studie)

Studien dr designad sé att deltagarna gar igenom flera olika
interventioner, vanligen i randomiserad ordning, deltagarna ar sina
egna kontroller

Vitskebrist 1 kroppen

Vitskestatus 1 kroppen

Koncentration angivet i osmol/kg, av 10sta partiklar i blodet
Aterstillning av vitskebalans i kroppen
Tid for att aterstélla vatskebalansen i1 kroppen

Ansamling av vitska i kroppen
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1 Introduktion
1.1 Bakgrund

Kokosvatten har gétt fran att sdljas som farska, grona kokosnotter i tropiska lander till att bli
en marknadsford, forpackad hilsoprodukt. Den ska fungera som vétskeersittning och ar ett
naturligt alternativ till diverse sportdrycker som finns pa marknaden.

Efterfragan pa kokosvatten har 6kat markant de senaste aren och aterfinns numera i de flesta
hilsokostsortiment (1).

I media framstills kokosvatten som en mirakeldryck som pa grund av sin vitskeéterstillande
effekt bland annat ska kunna bidra till viktnedgang och verka féryngrande. Denna
oversiktsartikel granskar det vetenskapliga underlag som finns for att kokosvatten skulle
verka vitskeaterstillande efter fysisk aktivitet.

1.1.1 Vitskeforlust vid fysisk aktivitet

Vid langvarig, anstringande fysisk aktivitet dr det vanligt med vétskeforlust som kan leda till
vitskebrist. Det 6kar den fysiska pafrestningen pa kroppen och paverkar bland annat
kroppstemperatur, hjartfrekvens och upplevd anstrangning.

Har man en vétskebrist som motsvarar en minskning av kroppsvikten pd mer &n 2% minskar
detta den aeroba prestationsformagan, framforallt 1 varma forhallanden (2). Det &dr darfor
viktigt att vara 1 vitskebalans innan en fysisk prestation (3).

En generell rekommendation gillande vitskeintag ar att det bor ske fore, under och efter
traning vilket efterfoljs av de flesta idrottsutévare som vill uppna god vétskestatus for att
underhalla/forbattra sin fysiska prestation. Ibland ar det inte mojligt att inta dryck under fysisk
aktivitet vilket gor att det dr extra viktigt att fa 1 sig vdtska efterat, for att undvika

dehydrering.

Vatten star som den allménna rekommendationen som intag vid fysisk aktivitet for den
generella idrottsutovaren, under kortare perioder (<70 minuter) medan kolhydrat- och
elektrolytbaserade sportdrycker rekommenderas starkt for langre perioder, och anvédnds
vanligtvis av den professionella idrottsutdvaren (4).

1.1.2 Definition vitskebalans

”Balansen av vétska i kroppen, det vill séga: total kroppsvétska, blodvolym, extracelluldr- och
intracelluldr vétska, som uppratthalls av processer i kroppen, vilket reglerar intag och
utsondring av vatten och elektrolyter, sarskilt natrium och kalium™ (5).

1.1.3 Mitning av vitskebalans

Det ar svart att mita vétskebalans da det inte finns ndgon ”Gold standard”. Daremot finns det
manga sitt att uppskatta vitskebalansen i kroppen, till exempel genom att méta kroppsvikt, ta
urinprov, blodprov eller genom att méta hjartfrekvens och blodtryck.

Tidigare studier beskrev att en métning av fordandring pa kroppsvikten tillsammans med
urinprov gav den bésta bilden av vitskebalansen i kroppen. Urinproven i fraga dr USG (urine
specific gravity) och urinosmolalitet, som bada dr matt pa urinkoncentration (3). Dessa



urinprov dr fortfarande validerade métmetoder, men i en senare studie har man sett att de kan
ge falskt positiva svar for att visa snabba fordndringar av vitskestatusen i kroppen. Detta
innebdr att provsvaren visar att kroppen ar 1 vétskebalans efter att ha intagit en stor méngd
vatten, men en médtning av kroppsvikten gor att man ser att en stor del av vétskan forlorats via
urinen. Daremot kan dessa prover ge en bild av den ldngvariga vitskebalansen i kroppen (2).

Det finns inget prov som enskilt kan méta vatskebalansen. Flera studier pavisar att
forandringen av kroppsvikten dr den littaste och mest exakta matningen att utfora, for att visa
den snabba fordndringen av vitskestatusen i kroppen (2, 3, 6, 7).

Mitningen av kroppsvikten bor kompletteras med minst en annan métmetod for att f4 en bra
bild av vitskebalansen (6). Det kan forslagsvis vara att mita osmolalitet i plasma (2, 6).

1.1.4 Vitskeretention

Som ndmnts tidigare dr fordndringen pa kroppsvikten den littaste och mest exakta matningen
man kan utfora for att méta vétskebalansen (2, 3, 6, 7). Vitskeretention &r ett matt pa hur stor
del av den intagna vétskan som kroppen behaller, d.v.s. inte utsondras via urin, svettning
andning osv. Vitskeretentionen anges 1 % och kan riknas ut med foljande formel:

(Kroppsvikt efter vatskan intogs — Kroppsvikt innan véatskan intogs)
Vikten av den intagna vétskan

= Vitskeretention (%)

1.1.5 Serumosmolalitet och Plasmaosmolalitet

Osmolalitet definieras som “Koncentrationen av en osmotisk 16sning som méts i osmol eller
milliosmol per 1000g 16sningsmedel” (8). Plasma- och serumosmolalitet visar pé att det dr en
mitning i blodet. Enligt Lars Ellegard, Overlikare p4 Sahlgrenska Universitetssjukhuset (9)
kan skillnaden 1 provsvaren vara max 3% p.g.a. olika méngd protein, men att det néstan &r
samma och dr darfor jamforbara. En studie (10) visar pa att det finns ett statistiskt samband
mellan plasma- och serumosmolalitet.

Ett normalt virde pa plasmaosmolalitet ligger mellan 280-303 mOsmol/kg (11). En h6jning
av véardet tyder pd att det foreligger en dehydrering (12).

1.1.6 Aterhimtningsdryck och dess egenskaper
Man bor inta 150% av den forlorade vétskan for att nd optimal aterhdmtning (2, 7) och for att
fa 1 sig den mingden vitska dr sensoriska egenskaper (smak och konsistens) viktiga (7, 13).

Tillsdtter man salt (NaCl) stimulerar detta térsten och hjdlper dven till att behélla den intagna
vitskan 1 kroppen. Méngden som bor tillséttas dr 0,3-0,7g/1 NaCl (7, 13, 14).

Det bor dven finnas kolhydrater 1 drycken, helst enkla sockerarter, for optimal absorption (7,
14). Kolhydraterna kan forbattra absorptionen av vatten och natrium och &r dven till for att
fylla pé glykogenlagret (7).

Miénga sportdrycker innehaller kalium, 1 koncentrationer som &r jamforbara med det vi
forlorar genom svettning, men det finns inga rekommendationer for hur mycket kalium som
bor tillsdttas (13).



1.1.7 Kokosvatten och dess niringsinnehall

Kokosnéten dr naturligt forekommande i tropiska klimat dér kokosvattnet kommer fran en
ung, gron kokosnot. Kokosvattnet har en vattenklar konsistens med en litt smak, till skillnad
frén kokosmjolk som pressas frdn den vita massan samt innehaller en hel del fett (ca 25% till
skillnad fran kokosvatten som innehaller 0%) (15) (16).

Kokosvatten innehéller 95% vatten och ér rik pd kalium och natrium. Det innehéller 4ven

kolhydrater dir energiinnehallet dr 20 kcal/100g (17). Se jamforelse mellan kokosvatten och
sportdrycken Powerade® i tabell 1, nedan.

Tabell 1. |damforelse aterbamtningsdrycker

Niringsimne/  Kokosvatten Sportdryck:

100g USDA (17) Powerade®
Energi 70 kJ/16 kcal 70kJ/16 kcal
Kolhydrater 46¢g 39¢
Natrium 25 mg 50 mg
Kalium 172 mg 12,5 mg

1.2 Problemformulering

Konsumtionen av kokosvatten har 6kat markant de senaste aren (1). Den marknadsfors som
en naturlig aterhdmtningsdryck dar fragan dr om det finns nagra vetenskapliga bevis som
styrker att kokosvatten skulle vara béttre dn vatten eller sportdrycker.

1.3 Syfte
Syftet med denna systematiska dversiktsartikel ar att utvérdera det vetenskapliga underlaget
som finns tillgdngligt, for att undersoka om kokosvatten dr battre dn vatten eller andra
sportdrycker for att aterstélla vétskebalansen efter fysisk traning.

1.4 Fragestillning
Ar kokosvatten att foredra framfor vatten eller andra sportdrycker for att aterstilla
viatskebalansen efter fysisk traning?



2 Metod

En litteratursokning gjordes for att granska den befintliga litteraturen inom det valda omradet.

2.1 Inklusions- och exklusionskriterier
Nedan foljer en lista i punktform pa véra valda inklusions- och exklusionskriterier.

Inklusionskriterier:

* Randomiserade kontrollerade studier (RCT)

*  Humanstudier

* Artiklar publicerade pé svenska eller engelska
* Studier gjorda pé friska

* Studier gjorda pa vuxna (éldre dn 19 ér)

Exklusionskriterier:

* Artiklar publicerade for mer én 15 ar sedan
* Dehydrering som inte beror pa fysisk aktivitet

2.2 Datainsamlingsmetod

Litteratursokningen genomfordes i tre databaser i foljande ordning: PubMed, Scopus och
Cochrane Library. Datum for genomsokning var den 22:a januari 2014. S6kord, triaffar och
utvalda artiklar redovisas nedan i1 Tabell 2.

Dessa sokord har tagits fram genom att soka efter MeSH-termer samt enskilda sokord for att
tdcka in hela omradet inom fragestédllningen.

Tabell 2. Beskrivning av litteratursikningen.
Databas Datum Sokord, fri sokning Avgrinsningar  Antal Antal utvalda Referens till utvald4

triaffar  artiklar (dubbletter) artiklar

PubMed  2014-01-22 (Recovery or fluid balance” or - 4 3 (12, 18, 19)

”fluid therapy” or “water-

electrolyte balance” or rehydration

or dehydration or hydration) AND

(exercise or ’physical activity” or

”Resistance training” or activity or

sports or training) AND "coconut

water”

Scopus 2014-01-22 (Recovery or ”fluid balance” or - 9 3(3) (12, 18, 19)
”fluid therapy” or “water
electrolyte balance” or rehydration
or dehydration or hydration) AND
(exercise or “physical activity” or
”Resistance training” or activity or
sports or training) AND "coconut

water”
Cochrane 2014-01-22 (Recovery or fluid balance” or - 1 1(1) (19)
library ”fluid therapy” or “water-

electrolyte balance” or rehydration
or dehydration or hydration) AND
(exercise or ’physical activity” or
”Resistance training” or activity or
sports or training) AND "coconut
water”




2.3 Databearbetning

Forst uteslots artiklar dér titel och/eller abstract inte stimde dverens med d@mnet. Efter denna
uteslutning aterstod tre artiklar och samtliga uppfyllde inklusionskriterierna. Dessa togs fram i
fulltext for granskning. De artiklar som {61l bort ingick inte i inkluderingskriterierna eller

hade inte ett abstract som passade in pa fragestédllningen. Se forenklad 6versikt nedan i figur
1.

Totalt antal traffari

artikels6kningen:

14 st (varav 5 dubbletter)

Pubmed: 4 st.
Scopus: 9 st.
Cochrane 1 st.

B

Inkluderade vid Exkluderade vid
abstraktldsning: abstraktldsning:

3 st 6 st

Behandlar annat omréde: 4 st.
Saknar abstract: 1 st.
Ej engelsk text: 1 st.

B

Inkluderade vid
lasning i fulltext:

3 st

Figur 1, flodesschema over urvalsprocessen.

2.4 Granskning av relevans och kvalitet

Tre artiklar inkluderades for kvalitetsgranskning och utférdes med hjélp av SBU’s ”Mall for
kvalitetsgranskning av randomiserade studier” (20). Med hjélp av detta underlag bedoms
studiens kvalitet genom att studien granskas for systematiska fel. Den sammanfattande
beddmningen av risk for systematiska fel (bias), per utfallsmétt, bedéms som antingen lag,
medelhdg eller hog (21).

Efter att artiklarna granskats enskilt, bedoms dven artiklarnas utfallsmétt (en for varje utfall)
genom en sammanvigning. Sammanvégningen gjordes med hjilp av ’Sammanfattande
Evidensformulédr” av Goteborgs Universitet (22), dir evidensstyrkan bedéms som Hog
(++++), Mattlig (+++), Lag (++), Mycket lag (+).
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3 Resultat

Samtliga artiklar under rubrik 3.1 togs med i resultatet och bedémdes ha en 1ag risk for
systematiska fel och far ddrmed hog studiekvalitet.

Utfallsmatten som granskades &r vitskeretention och serum-/plasmaosmolalitet. En
oversiktlig beskrivning av studierna finns 1 Tabell 3, Beskrivning av studierna. Nedan
beskrivs studiernas uppliagg och resultat.

3.1 Beskrivning av studierna samt kvalitetsgranskning

Saat et al, 2002 ”Rehydration after exercise with fresh young coconut water, carbohydrate-
electrolyte beverage and plain water” (19) Studiekvalitet: Hog

Denna studie &r en cross-over studie vars syfte ar att jimfora vilken av dryckerna: vatten,
sportdryck och kokosvatten som &r den bésta for att aterstdlla vitskebalansen och
blodvolymen efter en tvatimmars dehydreringsperiod av fysisk aktivitet.

I studien ingick éatta friska mdn med en medelalder pa 22,4 &r. Samtliga trinade regelbundet
och hade liknande méatviarden géllande vikt, lingd och syreupptagningsformaga.

Testtillfdllena delades upp i1 tre omgéngar med minst en veckas mellanrum dér dryckerna:
vatten, sportdryck och kokosvatten delades ut i en slumpartad ordning. Kokosvattnet kom fran
grona kokosnotter (for ndringsinnehéll, se bilaga 1). Deltagarna fick springa 1 90 minuter och
forlorade mellan 2,5-3,0% av kroppsvikten. Dérefter fick de en mingd dryck som motsvarade
120% av den forlorade kroppsvikten dédr 50% skulle intas 30 minuter efter traningen, 40%
efter 60 minuter och resterande 30% 90 minuter efter trdningen. Sista métningarna pa
kroppsvikt och serumosmolalitet gjordes 120 minuter efter avslutad tréning.

Resultat: Det var inga signifikanta skillnader pa vilken dryck som gav bast
vitskeaterstillning. Sportdrycken var den dryck som hade bést vétskeretention, d.v.s.
utsondrades inte lika mycket via svett eller urin, till skillnad frén de andra dryckerna.
Kokosvatten kan anvindas som en vétskeaterstdllande dryck efter fysisk aktivitet.

Kvalitetsbedomning: Studiekvaliteten bedomdes som hog. Studien hade cross-over design och
alla deltagare behandlades pa samma sitt utover interventionen. Utfallsmatten var lampliga
och man métte dessa pa ett lampligt sétt, det fanns inget bortfall och inte nagra
intressekonflikter. Behandlarna var inte blindade och det framgar inte om deltagarna var det
heller. Det dr oklart om studieprotokollet var publicerat i forvdg men resultaten speglar det
som star i metoddelen sa detta sidnkte inte betyget 1 den slutliga bedomningen.

Ismail et al, 2007 ”Rehydration with sodium-enriched coconut water after exercise-induced
dehydration” (18) Studieckvalitet: Hog

Studien dr en cross-over studie vars syfte &r att jdimfora vilken av dryckerna: vatten,
sportdryck, kokosvatten och kokosvatten berikat med natrium som &r den bésta for att

aterstélla vétskebalansen och blodvolymen efter att ha blivit dehydrerade av fysisk aktivitet.

I studien deltog tio friska mén med en medeldlder pa 20,7 ar. Alla var fysiskt aktiva och hade
liknande métvérden gillande 14ngd, vikt och syreupptagningsformaga.
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Deltagarna sprang vid fyra tillfallen med minst tvé veckors mellanrum, i 90 minuter och
forlorade darmed 3% av kroppsvikten. Darefter fick deltagarna en dryck, 1 slumpartad
ordning, ddr midngden motsvarade 120% av den forlorade vétskan. 50% skulle intas 30
minuter efter trdningen, 40% efter 60 minuter och resterande 30% 90 minuter efter traningen.
Sista métningarna gjordes 120 minuter efter triningen avslutades. Kokosvattnet kom fran
grona kokosnotter (for ndringsinnehéll se bilaga 1).

Resultat: Efter aterhamtningsperioden var alla deltagare fortfarande nagot dehydrerade,
oavsett vilken dryck de fatt. Vitskeretentionen var signifikant hogre for alla drycker jamfort
med vatten.

Kvalitetsbedomning: Studiekvaliteten bedomdes som hog. Studien hade cross-over design och
alla deltagare behandlades pa samma sitt utover interventionen. Utfallsméatten var lampliga
och man métte dessa pa ett lampligt sétt. Det fanns inget bortfall och inte heller nagra
intressekonflikter. Deltagarna var blindade men inte behandlarna. Det dr oklart om
studieprotokollet var publicerat i f6rvig men resultaten speglar det som star i metoddelen sa
detta sénkte inte betyget i den slutliga bedomningen.

Kalman et al, 2012 ”Comparison of coconut water and a carbohydrate-electrolyte sport
drink on measures of hydration and physical performance in exercise-trained men” (12)
Studiekvalitet: Hog

Denna studie &r en cross-over studie dir syftet var att mita vétskeaterstdllningen och dven den
fysiska prestationsformagan efter att ha druckit vatten, kokosvatten (vitacoco®), sportdryck
eller kokosvatten fran koncentrat. For ndringsinnehallet 1 kokosvattnet, se bilaga 1.

I studien ingick tolv mén vars medelélder var 26,6 ar. Alla hade ett likvardigt BMI och
samtliga var fysiskt aktiva innan och under studieperioden.

Testerna genomfordes vid fyra olika tillfillen med minst fem dagars mellanrum. Deltagarna
sprang 1 60 minuter och forlorade ddrmed ca 2% av kroppsvikten. Direfter fick de en av
dryckerna 1 slumpmissig ordning dir mdngden motsvarade 125% av den forlorade
kroppsvikten. Hela mangden skulle ha druckits upp inom 60 minuter efter traningen.

Resultat: Alla drycker hade liknande effekt pa vitskeéterstillningen 1 kroppen. Enda
signifikanta skillnaden pa plasmaosmolaliteten var mellan kokosvatten fran koncentrat och
vanligt vatten, dir kokosvatten fran koncentrat hade béttre effekt. Resten hade inga
signifikanta skillnader.

Kvalitetsbedomning: Studiekvaliteten bedomdes som hog. Studien hade cross-over design,
alla deltagare behandlades pa samma sétt fransett fran interventionen, utfallsmétten var
lampliga och man mitte dessa pa ett lampligt sitt. Det enda bortfallet var att en deltagare inte
fullfoljde ett av testerna och déarfor rdknades hans resultat bort pa den interventionen. Det var
inte ndgra intressekonflikter. Behandlarna var inte blindade och det framgér inte om
deltagarna var det heller. Det dr oklart om studieprotokollet var publicerat i forvdg men
resultaten speglar det som stér 1 metoddelen sa detta sénkte inte betyget i den slutliga
beddmningen.
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Tabell 3. Beskrivning av studier

Forfattare, Studiedesign Studiepopulation

ar

Intervention

Viitskeretention'
2h efter traning

Serum/plasma Serum/plasma Studiekvalitet

osmolalitet’
innan traning

osmolalitet * efter
rehydreringsperiod®

Saat et al, RCT - 8 mén - vatten 73+5 271 268 Hog
2002 (19) crossover Alder: 22.4+3.3 &r - kokosvatten ~ 75+5 266 271
design - sportdryck  80+4 271 271
Ismail et al, RCT - 10 mén - vatten 58.9+1,8 273 268 Hog
2007 (18) crossover Alder: 20.7+0.9 ar - kokosvatten  65.1+1.7* 272 271%*
design - sportdryck  68.1+1.6* 272 272%
- kokosvatten = 69.4+1.4* 273 273*
med tillsatt
natrium
Kalmanet RCT - 12 mén - vatten 56.9+26.6 292 290 Hog
al, 2012 (12) crossover Alder: 26.6+5.7 - kokosvatten  59.6+31.7 289 291
design - kokosvatten  67.6+13.7 293 292%*
fr. koncentrat
- sportdryck  60.6£19.5 292 290

*Signifikant skillnad fran vatten p<0,05

! Vitskeretention i %. Mits genom att ta kroppsvikten och jimféra med vikten pa den intagna vitskan.
2 Osmolalitet (mOsm/kg) = I Ismail et al och Saat et al fanns inga exakta data angivna utan detta 4r en uppskattad siffra frén diagrammet.
3 I Ismail et al och Saat et al 4r vérdet taget 2,5h efter trining och i Kalman et al 4r vérdet taget 3h efter trining.
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3.2 Evidensgradering

Vitskeretention

Som tidigare ndmnts har alla ingédende studier haft en hog studiekvalitet, sa den interna
validiteten har inga begriansningar. Effektmattet ligger pa liknande nivaer i samtliga studier,
det gor att det inte blir ndgra problem med dverensstimmelsen. Det finns ingen osékerhet pé
den externa validiteten da alla studier har liknande uppldgg. Det som nedgraderar
evidensstyrkan dr oprecisa data, da en av studierna (12) har ett véldigt brett
konfidensintervall. Dessutom é&r tva av tre studier (18, 19) fran samma forskargrupp vilket
paverkar evidensstyrkan negativt.

Plasma-/serumosmolalitet

Den interna validiteten har inga begrinsningar da alla har fatt hog studiekvalitet som betyg.
Viss heterogenicitet i 0verrensstimmelsen 1 och med att tva av studierna (18, 19) har
serumosmolalitet som effektmétt och en (12) av dem har plasmaosmolalitet. Siffrorna skiljer
sig ndgot men tittar man pa skillnaden innan och efter traning dr de jimforbara. Det finns
ingen osdkerhet 1 studiepopulationen, extern validitet da studierna ar uppbyggda pad samma
sétt. Det finns inget konfidensintervall for tvd (18, 19) av studierna och det gav vissa problem
med precisionen. Det dr dven tva (18, 19) av studierna som dr av samma forskargrupp vilket
gor att den sammanlagda evidensstyrkan klassificeras som maéttlig (+++).

Tabell 4. Evidensstyrka

| Effektmatt Viitskeretention Plasma/serumosmolalitet
Antal studier 3 3
Studiedesign — intern validitet Inga begriansningar Inga begransningar
Overensstimmelse Inga problem Viss heterogenicitet
Studiepopulation — extern Ingen osédkerhet Ingen osédkerhet
validitet
Oprecisa data Vissa problem med Vissa problem med

precision precision

Osikert underlag Vissa problem Vissa problem
Evidensstyrka Mittlig (+++) Mittlig (+++)
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4 Diskussion

Det huvudsakliga syftet med denna Gversiktsartikel ar att ta reda pa om kokosvatten &r bittre
an vatten eller andra sportdrycker for att aterstilla vétskebalansen efter fysisk trdning genom
att granska det vetenskapliga underlaget som finns att tillga. Tre artiklar inkluderades i denna
systematiska dversiktsartikel: Saat et al (19), Ismail et al (18) och Kalman et al (12) dar
studiekvaliteten bedomdes som hdg i samtliga artiklar. Evidensstyrkan av effektmétten
bedomdes som maéttlig. Det finns ddrmed vissa begrdsningar och ger dirfor inte tillrdckligt
med vetenskapligt underlag for att rekommendera kokosvatten som den optimala
aterhdmtningsdrycken. Samtliga studier kom fram till att kokosvatten fungerar lika bra som
bade vatten och sportdryck for att aterstélla vitskebalansen i kroppen.

4.1 Metod

Inklusionskriterierna for denna oversiktsartikel var att studierna skulle vara av typen RCT
samt utforda pa friska, vuxna méanniskor. Det dr viktigt att deltagarna ar friska for att utesluta
anvindande av medicin som kan vara vitskedrivande och eventuellt resultatpaverkande.

Exklusionskriterierna ér att studierna inte far vara dldre &n 15 ar gamla och att dehydreringen
inte far bero pa annat dn fysisk aktivitet. Detta for att studierna ska vara relevanta for var
fragestillning.

Eftersom vi endast fick fram tre studier 1 vér litteraturskning, dér bara ett effektmatt
(vétskeretention) fanns med 1 alla, valde vi att sla ihop ytterligare tva effektmatt: plasma- och
serumosmolalitet som ett gemensamt effektmatt. Detta beslut tog vi efter att ha kontaktat Lars
Ellegard, Overlikare pa Sahlgrenska Universitetssjukhuset (9), for att fi svar pa om
serumosmolalitet gér att jamfora med plasmaosmolalitet, dar proverna ska visa pé
hydreringsstatusen i kroppen. Tvé av studierna (18, 19) valde att méta serumosmolalitet och
den tredje studien (12) plasmaosmolalitet. Vi sdg dven att médtningarna av osmolaliteten var
liknade 1 samtliga studier och det verkade darfor rimligt att sl& ithop dessa vérden till samma
effektmatt.

4.2 Population

Denna oversiktsartikel innehaller bara studier dér alla deltagare dr mén. Detta var inte ett
inklusionskriterie, utan vad vi fick fram efter litteratursokningen. Tva av studierna
genomfordes pd mén 1 Malaysia och en studie var gjord pa amerikanska man. Samtliga
deltagare var friska och fysiskt aktiva.

Da det inte finns nagra studier utférda pa kvinnor i nuldget ser vi att detta vore nagot for den
framtida forskningen, bade for att kunna se om resultaten stimmer 6verens med kvinnor samt
for att med storre sdkerhet kunna 6verfora resultaten pa en bredare population.

4.3 Blindning

Studierna beskrivs som enkelblindade, d.v.s. att deltagarna &r blindade men inte prévarna.
Fragan dr om detta dr mojligt, da deltagarna borde kdnna pa smaken vilken dryck de fatt vid
varje tillfdlle. I studierna tar de upp bade objektiva och subjektiva effektmatt och den héar
oversiktsartikeln redovisar tva av de objektiva resultaten. Vi tror att blindningen av deltagarna
har storre effekt av utfallet pd de subjektiva effektmaétten, eftersom de ska beskriva
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deltagarnas upplevelser av drycken. Darfor valde vi att enbart redovisa objektiva effektmatt,
da dessa resultat inte borde vara lika kénsliga for om studiedeltagarna var blindade eller inte.

4.4 Foljsamhet

Vi kan lita pé att foljsamheten dr bra eftersom prévarna noggrant sett till att deltagarna utfort
sina uppgifter korrekt, exempelvis att de dricker hela mdngden av de olika dryckerna. I
Kalman et al redovisar de att en av deltagarna inte klarade av att dricka hela miangden av
kokosvatten fran koncentrat, vilket var det enda bortfallet i alla studier.

4.5 Begransningar i oversiktsartikeln

Denna 6versiktsartikel har en del begrinsningar. En begrinsning dr att studierna inte dr gjorda
pa kvinnor, utan bara pa unga och friska min, vilket gor att man inte med lika stor sidkerhet
kan 6verfora resultaten pa kvinnor.

Oversiktsartikeln inneh&ller tre studier dir det #r ett forhallandevis 1agt antal deltagare (totalt
30 personer) dir tva av studierna (19) (18) &r gjorda av samma forskargrupp, vilket drar ner
betyget vid evidensgradering.

Resultaten som redovisas dr inte helt tillforlitliga da det &r en stor spridning pa
vitskeretentionen i en av studierna (12), och i en annan studie (19) skiljde sig resultatet pa
vitskeretentionen mycket fran de 6vriga studierna.

Som vi beskrivit i bakgrunden finns det ingen ultimat métmetod for att mita vétskebalansen 1
kroppen. I samtliga studier har man valt att inkludera flera olika utfallsmatt for att fa en battre
bild av hydreringsstatusen i1 kroppen.

4.6 Felkallor

I tabell 1 1 bakgrunden valde vi att ta med siffror frdin USDAs databas (17) eftersom siffrorna
1 SLVs databas (16) inte verkade tillforlitliga da natriumvirdet var mellan fem och tio génger
hogre (105 mg/100g) én 1 studierna.

Vi har kontaktat Svenska livsmedelsverket som bekriftade vara aningar och svarade att virdet
ar taget fran USAs gamla livsmedelsdatabas. De har nyligen analyserat olika sorters
kokosvatten 1 Sverige och hittade da natriumvérden med 32 mg/100g, men dessa siffror &r
annu inte publicerade.

4.7 Resultat
Samtliga studier dr av typen RCT med en cross-over design. De édr dven uppbyggda pa ett
liknande sétt vilket gor resultaten i de olika studierna jamforbara.

Samtliga artiklar som tagits med i denna 6versiktsartikel och som finns att tillga i databaserna,
kommer fram till samma resultat: att intag av farskt kokosvatten kan anvédndas som
vitskeaterstillande dryck.

Da de ville se den snabba forédndringarna pa vétskebalansen och inte den langsiktiga effekten,

har de mitt utfallen pa optimala tillfdllen (max 3 timmar efter traning). Tittar man pa
osmolaliteten 1 plasma/serum visar siffrorna att deltagarna natt vitskebalans nér den sista
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matningen gjorts, vilket tyder pa att det hade varit onddigt att ta fler prover efter den
tidpunkten.

4.7.1 Biverkningar

Subjektiva effektmatt har uteslutits 1 granskningen men &r viktiga att ta hansyn till om man
vill rekommendera kokosvatten som vitskeaterstillare. Exempelvis att kokosvatten kan
tolereras bittre av vissa individer. I studierna fran Malaysia kunde man t.ex. se att
kokosvattnet tolererades béttre dn i studien fran USA, ndr man frigade om hur illaméende de
kiande sig. Detta kan mgjligtvis bero pa att malaysier dr mer vana vid kokosvatten dn vad den
amerikanska befolkningen ar.

Den enda biverkningen som beskrivs ir att en studiedeltagare inte klarade av att dricka den
bestimda méangden kokosvatten pga. illamaende.

4.7.2 Intervention

Ismail et al dr den enda studien som kommer fram till att kokosvatten skulle ha en bittre
aterstdllande effekt &n vatten. I bilaga 1 ser vi att natriumvérdet néstan dr dubbelt s hogt (21
mg/100 g respektive 12 mg/100 g) jamfort med de andra studierna (19) (12).

I bakgrunden har vi hittat studier som beskriver vilken roll natrium har pa
vatskeaterstillningen, sa detta kan vara en anledning till att Ismail far andra resultat &n de
andra tva studierna. Kalman et al kommer fram till att det finns en signifikant skillnad
gillande plasmaosmolaliteten mellan kokosvatten fran koncentrat och vatten. Dar kan man
ocksa se 1 bilaga 1 att kokosvatten fran koncentrat innehéller 25mg natrium per 100g.

Som finns beskrivet 1 bakgrunden bor man tillsétta 0,3-0,7g natrium per liter. Detta motsvarar
30-70 mg/100g. Dérfor bor dryckerna med hogre natriumviarde ge en bittre
vatskeaterstillning 4n de med légre, som studierna ocksé visar pa.

For att studierna skulle bli mer jimforbara borde natriuminnehallet vara 6verensstimmande 1
samtliga studier d& det verkar paverka resultaten.

4.8 Aterhimtningsdryck jimfort med vanlig kost

Det ar viktigt att tinka pa att resultaten fran denna Oversiktsartikel riktar sig till de som
idrottar pa en hog niva och behdver géra méanga prestationer pa kort tid. Hinner man 4ta mat
och dricka vatten mellan triningen eller tdvlingen ar det att foredra framfor en
aterhdmtningsdryck (13). Maten innehaller oftast storre méngd elektrolyter vilket paverkar
vitskebalansen positivt och urinproduktionen blir mindre &n om man bara intar vétska, dven
om vattenmingden &r lika stor i maten och drycken som i aterhdmtningsdrycken (13).

4.9 Bindningar och jiv

I en av studierna (12) har de tydligt beskrivit att foretaget VitaCoco® har sponsrat med
dryckerna, men att de inte har ndgot med studierna att gora i 6vrigt. Det visar pa att det inte
foreligger nagra bindningar eller jév. I de andra tva studierna anvénder de sig av farska
kokosnotter och ddrmed har inget foretag sponsrat dem.
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4.10 Hallbar utveckling

Eftersom kokosvatten kommer fran kokosnotter som endast vixer i tropiska lander blir
transporten ett problem ur ett miljoperspektiv. Da vi inte har sett nagra signifikanta skillnader
mellan vatten och kokosvatten dr vatten att foredra ur ett hallbarhetsperspektiv.

5 Slutsats

Vid langvarig fysisk aktivitet dr det vanligt med vétskebrist vilket paverkar
prestationsforméagan negativt. Ska man utfora flera fysiska prestationer under en dag dr det
viktigt att vara 1 vitskebalans och det kan man uppna genom att inta dryck efter den fysiska
aktiviteten.

Efter att ha granskat och bedomt den befintliga litteratur som finns att tillga i &mnet &r

konklusionen att det finns mattlig evidens for att kokosvatten inte &r att foredra framfor vatten
eller sportdryck som aterhdmtningsdryck efter fysisk traning.
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Bilaga 1

Kokosvatten innehall:

Niringsimne SLV' Saat et Ismailet  VitaCoco®® Kokosvatten
/100g : : fran
koncentrat®
Kolhydrater 3,7 g 4,6 ¢g 25¢g 3g 5¢g 4,6 g
Natrium 105 mg 25 mg 12 mg 21 mg 12 mg 25 mg
Kalium 250 mg 172 mg 205 mg 198 mg 195 mg 172 mg

*Viérdena konverterades fran enheten mmol/l enligt foljande:

For att konvertera glukosinnehéllet frdn enheten mmol/1 till g/dl anvéndes http://www.soc-
bdr.org/rds/authors/unit tables conversions and genetic dictionaries/e5184/index en.html
[2014-02-20]

1 mmol sodium = 23 mg sodium http://www.nrv.gov.au/nutrients/sodium.htm [2014-02-20]
1 mmol potassium = 39 mg potassium http://www.nrv.gov.au/nutrients/potassium.htm
[2014-02-20]

! http://www?7.slv.se/Naringssok/Naringsamnen.aspx sokning: “kokosvatten” [2014-02-20]
thtp ://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/4165?fge=&man=&lfacet=& format=&count=&max=
25&offset=&sort=&glookup=coconut+water [2014-02-20]

3 http://vitacoco.com/se/wp-content/themes/VitaCocoH5/nutrition-info/pure-nutrition.png
[2014-02-20]

4http ://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/4164?fge=& man=&lfacet=& format=&count=&max=
25&offset=&sort=&qglookup=coconut+water [2014-02-20]




