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Mihin
elektrolyyttej
tarvitaan?

Kuumalla ilmalla, kovassa rasituksessa hevonen hikoilee kehostaan
joskus reilutkin maarat suoloja ja muita tarkeita mineraaleja.
Stressiherkka hevonen voi hiota litrakaupalla myos esimerkiksi

kuljetuksen yhteydessa. Syntyvaa vajetta voi paikata erilaisilla
elektrolyyttivalmisteilla, mutta mitdan ihmeaineita ne eivat ole.

natrium, kalium, kalsium ja

magnesium. Ne ovat lihasten
ja hermoston toiminnalle valt-
tamattdmia ravintoaineita, jot-
ka myos pitavat ylla kehon nes-
tetasapainoa. N&ita kaikkia ravin-
toaineita hevonen saa normaalis-
ta ruuastaan, mutta voimakkaan
hikoilemisen seurauksena niita
poistuu elimistdsta.

Eldinlaakari Henrik Wickstrom
vertaa veteen sekoitettavia elekt-
rolyyttivalmisteita ihmisten pa-
lautumisjuomiin. Niiden tehta-
vdna on parantaa suorituskykya
ja tehostaa kovan treenin jalkeis-
ta palautumista. Kyseisten valmis-
teiden kdyttdminen tuntuu ihmis-
tenkin keskuudessa olevan vahén
makuasia. Tarve on suhteutettava
treenin kestoon ja rasittavuuteen.

Muun muassa kenttdratsastus-
ta harrastava Wickstréom sanoo
kayttavansa elektrolyyttivalmistei-
ta omilla hevosillaan kaikkein ko-
vimmilla helteilld. Mitdan ihmeai-
neita ne eivat kuitenkaan ole.

- Ehdottomasti tarkeinta on ko-
van hikoilun yhteydessa huolehtia
hevosen nesteytyksesta ja yrittaa
saada se juomaan mahdollisim-

Elektrolyyteisté yleisimpid ovat
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man usein. Kuivuminen on huo-
mattavasti yleisempi hikoilemi-
sesta johtuva ongelma kuin elekt-
rolyyttitasapainon heittelehtimi-
nen. Jos hevonen juo huonosti,
veden voi maustaa melassilla tai
omenatuoremehulla, Wickstrom
Neuvoo.

Riittdvasta nesteytyksestd on
ehdottomasti huolehdittava myds
elektrolyyttien antamisen yhtey-
dessd, ja annostus on syyta suh-
teuttaa treenin kovuuteen.

Suolaa, suolaa,
enemman suolaa?

Hevonen hikoilee elimistdstaan
etupdéssa suolaa, kuten ihminen-
kin. Useimmat elektrolyyttivalmis-
teet sisaltavatkin etupéddssa nat-
riumia. Hevosen suolatasapainoa
voi my&s pitad ylla lisddmalld suo-
laa suoraan ruuan sekaan.

- Viitisenkymmentd grammaa
paivassa on ihan riittdva madra
suolaa normaalissa tyossa oleval-
le hevoselle, Wickstréom sanoo.

Hikoileminenkin on hyvin yksi-
[6llista. Stressiherkempi hevonen
hikoaa jokaisella ratsastuskerral-
la korvista hantddn, kun taas toi-

Rankassa suorituksessa
hevonen kuivuu ja menettdd
hikoillessaan myos suolaa.
Elektrolyyttivalmisteilla
halutaan nopeuttaa hevosen
palautumista rasituksesta.

Eldinlddkdri Henrik Wickstrém suosittelee elektrolyyttivalmisteita
helteelld esimerkiksi kenttd- ja matkaratsuille.



” Suolakivi voi olla hevoselle

vahan niin kuin sipsipussi

ihmiselle.”

nen tuntuu hikoavan hyvin har-
voin kovassakaan treenissd. Suo-
lakivedan antaumuksella jyrsiva
hevonen ei mydskaan valttamat-
ta kdrsi suolan puutteesta.

- Suolakivi voi olla hevoselle va-
han niin kuin sipsipussi ihmiselle.
Sen tietdd, ettd siitd seuraa huono
olo, mutta se on mukavaa ajanvie-
tettd. Suola ei kuitenkaan ole sen
terveellisempaa hevoselle kuin ih-
misellekddn. Liiallisina annoksina
se kerda nestettd ja nostaa veren-
painetta hevosillakin, Wickstrém
muistuttaa.

Suolan lisaksi térkea ravintoaine
ja nopean energian Idhde on so-
keri, ja monet elektrolyyttivalmis-
teet sisaltavatkin glukoosia eli ry-
palesokeria.

- Peruspolle selvidd vahan taval-

lista kovemmasta treenistd suolal-
la ja sokerilla, eli esimerkiksi ruo-
kaan lisatylld suolalla ja treenin
jalkeen juotetulla melassivedel-
|8. Kovaan ja pitkdkestoiseen tree-
niin voi suositella elektrolyyttival-
misteita.

Kun lukee elektrolyyttivalmistei-
den purkinkylkid, saa sen kasityk-
sen, ettd voimakas hikoileminen
voi johtaa jos jonkinlaisiin kramp-
peihin ja hermostohairidihin, jot-
ka vain kyseiset valmisteet voi-
vat ehkaistd. Wickstrom kuitenkin
naurahtaa moisille kauhukuville.

- Elektrolyyttien vajaus voi vai-
kuttaa suorituskykyyn, mutta ei se
kuolemaksi ole. Jos oman hevo-
sen elektrolyyttitasapaino todel-
la arveluttaa, se on helppo maa-
rittad verikokeella. ¢
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