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IdedlIni je pred cvicenim vypit tak 250 mililitrQ, a pak béhem tréninku upijet. V
Zzadném pripadé by se nemélo vypit vétsi mnozstvi tekutiny najednou. Dochazi
k vyrazné zatézi krevniho obéhu a ledvin.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Iontove-napoje-jsou-pri-sportu-popularni,-ale-mohou-i-uskodit__s10010x19750.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Iontove-napoje-jsou-pri-sportu-popularni,-ale-mohou-i-uskodit__s10010x19750.html

Potem odparujeme vodu a mineralni latky

Zdasadou Cislo jedna je pri sportu doplhovat tekutiny. BEhem pohybu se potime,
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vody.

,Pri kazdé svalové aktivité vznika teplo a pocenim se organismus
ochlazuje,” vysvétluje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Pot je slozeny z 99 procent vodou, dale zejména mineralnimi latkami -
sodikem, draslikem, hor¢ikem, chlérem a malym mnozstvi vapniku. V pribéhu
dne, kdyZ nesportujeme, odejde z téla v priméru od 100 do 500 mililitru
potu.

« Pfi fyzické aktivité to mGze byt stejné mnozstvi za jedinou hodinu. Pfi
velké zatézi dokonce i vice nez litr.

Dllezité je proto tekutiny pri sportu doplnovat. Dehydratace totiz mlze
zpUsobit bolest hlavy, snizeni vykonu, koncentrace az vycerpani.
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Mnozstvi tekutin ridi zizen
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Mnozstvi tekutin je u
kazdého jiné. Idealni je pred
cvicenim vypit tak 250
mililitrd, a pak béhem
tréninku upijet.

V Zadném pripadé by se nemélo vypit vétsSi mnozstvi tekutiny najednou,
nasledné dochazi k vyrazné zatézi krevniho obéhu a ledvin. PUl azZ tfi Ctvrté
litru je pfi hodinovém cviceni na pasu, orbitreku ¢i zumbé optimalni mnozstuvi.
Ridit bychom se véak méli i pocitem Zizné.

Bez bublin

A ¢im si tedy lahev na sport naplnit? Pro rekreacni sportovce staci voda
bez bublinek nebo slabé mineralizovana mineralka.

,Pri hodinovém cviceni dvakrat az trikrat tydné specialni sportovni



napoje nejsou treba. Mineralni latky, které v tomto pripadé pfi poceni
ztratime, doplnime pravé béznou mineralkou a predevsim je nase
télo ziska z pestrého jidelnicku. Ten je pro zdravy zivotni styl
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Je-li sportovni zatéz intenzivnéjsi a trva delsi dobu, je vhodné si udélat mix z
dzusu a minerdlky. Doplnite tak i sacharidy.

lontové napoje jsou velmi popularni, ale...

« Za sportovni ndpoje Cesi utrati miliony ro¢né, celkem se za doplfiky stravy
v nasi republice protodi za rok témér deset miliard korun!

Podle odbornik( neni potreba za specidlni drinky utracet. Latky v nich obsazené
dokdzeme ziskat jinym zptsobem. Zavodnit se po pdlhodinovém rekreacnim
béhu iontovym napojem, mlze byt dokonce i nebezpecné. Obvykle nejvice
trpi obéhovy systém, srdce a ledviny.

,Mineralni latky v organismu musi byt v rovnovaze. Vypitim velkého
mnozstvi iontového napoje, pripadné iontového napoje s nevhodnym



slozenim, mdze dojit k nadbytku nékterych iontl a zdravotnim
problémidm,” upozornuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Extrémni teplota a zatéz

Po iontovém napoji by mél
sahnout jen sportovec
podavajici
opravdu dlouhodoby a
intenzivni vykon, pfi
rekreacnim sportu neni
potreba. Poslouzit mdze
tfeba cyklistim, ktefi jezdi
dlouhé trasy. Na Ctyricet Ci
| Sedesat kilometrd vsak staci
"‘.i opravdu lahev mineralky a
A\ cestou si dat k lehkému
)\ obé&du nealkoholické pivo.




| vytrvalostni sportovci, kteri z iontovych napojd mohou mit prospéch, by se s
vybérem méli obratit na odbornika.

Po sportovnim napoji nezhubnete

Pri rekreacnim sportu, kromé radosti z pohybu a procviceni téla, spousta zen i
muzU touzi shodit néjaké kilo. A tady je dalsi Uskali iontovych nadpojd. Mnohdy
nejde jen o vodu doplnénou ve vhodném pomeéru o mineralni latky, ale také o
jednoduche sacharidy, tedy napriklad glukdzu, fruktézu a dalsi.

Ve fitness centru, télocvicné, na hristi ¢i v lese vydavame energii, ve
sportovnim napoji ji ale okamzité zase prijmeme. A v takové podobég, kdy je
pro organismus okamzité vyuzitelna.

Typy iontovych napojii

« Hypotonické napoje - jednodusSe se da fici, ze maji méné mineralnich
iontl, nez je obsazeno v krevni plazmé, dodavaji predevsim tekutiny.

+ Isotonické napoje - maji zvySeny obsah mineralnich iontl. Pfi jejich
konzumaci mlze snadno dojit vysSimu pFijmu mineralnich latek.
Lidsky pot, ktery jimi nahrazujeme, je totiz hypotonicky. Jak jsme uvedli, je



z 99 procent tvoreny vodou.

« Hypertonické napoje - dopliuji nejen tekutiny a mineralni latky, ale
také vitaminy, stopové prvky, bilkoviny a dalsi latky. Jde jiz spiSe
o lécebny roztok, ktery Ize pouzit jako nahradu jidla.
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