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皆さんはスポーツドリンクに種類があることを知っていますか？

スポーツドリンクは大きく分けて『アイソトニック』と『ハイポトニック』があ

 

ります。『アイソトニック』とは、体液とほぼ同じ浸透圧のもので、ポカリスエッ

 

トやアクエリアスなどの一般的なスポーツドリンクはこれに当てはまります。一方、

 

『ハイポトニック』とは、体液より低い浸透圧のものをいい、アミノバイタル、

 

VAAMウォーター、スーパーH2

 

O等が当てはまります。
浸透圧とは、濃度の違う溶液が濃いものの方へ動く現象を数量化したものです。

 

水分は浸透圧の低いところから浸透圧の高いところへ移動するため、体液と同じ浸

 

透圧の『アイソトニック』より体液より低い浸透圧の『ハイポトニック』の方がよ

 

り効率的に水分の吸収が可能になります。

アイソトニック：浸透圧が体液とほぼ同じ
ハイポトニック：浸透圧が体液より低い

ハイポトニックの飲料のほうが
効率的に水分を吸収できる

また、水分が体内に吸収されるにはもう一つ要因があります。それは『ガスト

 

リック・エンプティング（Gastric Emptying）』というものです。簡単に言うと、

 

胃から腸へ食物が送られる移動速度のことです。水分の吸収は腸にて行われるため、

 

食物（水分）が胃から腸へ早く移動すれば、よりスムーズに水分の吸収が可能にな

 

ります。しかし、浸透圧の高いものでは『ガストリック・エンプティング』が遅延

 

するため、水分を効率よく吸収するためにはハイポトニック飲料が適しています。

一方、アイソトニック飲料には、エネルギー源である糖質やアミノ酸も含まれて

 

いるため運動前に摂取するのが最適です。アイソトニック飲料の『ガストリック・

 

エンプティング』は30分程度と言われている為、運動の40分程度前に摂取するのが

 

良いと思われます。

運動前はアイソトニック！
糖質・アミノ酸を含んでいるため運動前に飲むのが効率的。
運動40分程度前に飲むのが目安。

運動中・運動後はハイポトニック！
素早く体内に水分を吸収することが出来ます。

理学療法士

 

渡邉俊裕

運動時の

 

スポーツ

 

ドリンクの

 

使い分け

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%B9%E3%83%9D%E3%83%BC%E3%83%84%E3%83%89%E3%83%AA%E3%83%B3%E3%82%AF&source=images&cd=&cad=rja&docid=_t3gZu6K5fIUwM&tbnid=qAOgM9E2hBpcHM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fgbn.jp%2Fwordpress%2F2010%2F08%2F09%2F%25E3%2582%25B9%25E3%2583%259D%25E3%2583%25BC%25E3%2583%2584%25E3%2583%2589%25E3%2583%25AA%25E3%2583%25B3%25E3%2582%25AF%25E3%2581%25AE%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588%2F&ei=_6zsUZXnKomCkwW6poDoAQ&bvm=bv.49478099,d.dGI&psig=AFQjCNGcMIOMNJqOK3_RV-sxfZww-97ZBg&ust=1374551669528842


どの職種でも参加可能です。栄養に興味のある方ならどなたでもご参加下さい！！
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肝硬変患者における栄養管理テーマ

 

：

 

肝硬変患者における栄養管理

第３回

 

院内NST研修会
【保存期腎不全患者における栄養管理】

８月７日（水）17:30～18:30

 

3階講堂

☆参加者５４名☆

肝硬変患者の低蛋白エネルギー栄養状態は予後に影響を与えるので、経口栄養

 

剤投与などの適切な対策をとる必要がある（グレードA）。

就寝前エネルギー投与（late evening snack:LES）は肝硬変患者のエネル

 

ギー代謝を改善するので勧められる（グレードB）。

BCAA製剤投与は肝硬変患者の低アルブミン血症と無イベント生存率/QOLを

 

改善するので勧められる（グレードA）。

次回も多くのご参加
お待ちしてます！

第12回

 

岐阜南NST研究会

特別講演

 

『ＣＫＤにおける栄養管理』

講師：社会福祉法人

 

聖隷福祉事業団

総合病院 聖隷浜松病院 腎センター長

 

磯﨑 泰介 先生

9月5日（木）18：30～20：00

 

３階講堂

講義のあとは、分枝鎖アミノ酸製剤（アミノレバンEN）

 

の試飲とゼリータイプの試食も行いました。
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日本消化器病学会編／肝硬変診療ガイドライン
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