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Napoje pri sportu by mely
obsahovat sodik a draslik.

V mnm

Na jaké ale radeéji
zapomenout?
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Rozhodli jste se vyrazit na kolo, jit si zabéhat nebo zacvicit do fitness centra?
Vase fyzicka aktivita chvili potrva a vy resite, co si vzit k piti? ,lontak”,
.proteinak”, nebo radéji jen Cistou vodu?
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Pred vykonem, béhem a po vykonu

DUlezité jsou samozrejmé vsechny faze, my se ale v dnesnim ¢lanku zamérime
hlavné na to, jaky pitny rezim si doprat béhem pohybové aktivity. Pokud



nebudete pitnému rezimu béhem sportovani vénovat dostatecnou pozornost,
mUze se pokles tekutin v téle projevit dFivéjsi unavou, poklesem vykonu ¢i
prodlouzenim doby regenerace.

Télo ztraci tekutiny potem, coz je hypotonicka tekutina obsahujici sodik,
draslik, horc¢ik a zanedbatelné mnozstvi vapniku a stopovych prvkd.
(vysvétleni: Hypotonicka tekutina ma nizsi osmolaritu nez vnitrni prostredi
organismu). Z toho vyplyva, Zze kromé vody musime hradit i zminované
ztraty mineralu. Hor¢ik ma ale tlumivé sedativni Gcinky, které jsou pfi sportu
nezadouci, proto se doplhuje az po sportovnim vykonu.

* lontovy napoj urceny pro pitny rezim béhem vykonu by mél urcité
obsahovat sodik a draslik.
« Vapnik, vitaminy a mineraini latky nemaji v iontovém napoji opodstatnéni.

Déle se do napojl pridava glukéza nebo sachardza. Glukéza je zdrojem
energie pro svalovou praci. Pokud klesne hladina glukézy v krvi pod dolni
hranici, nazyvame takovy stav hyperglykémii. Ta je Casto spojovana s lidmi
trpicimi cukrovkou, ale muze nastat i u zdravych lidi pfi prilis velké
fyzické aktivité a soucasné nedostatecném prijmu cukru.

* Projevy hypoglykémie jsou snizeny vykon, slabost, tfes, bolest hlavy,
studeny pot, pocit hladu, pozdéji i kreCe i poruchy vidéni.



Pravé proto, abychom predchézeli témto stavim, je dllezité béhem doplhovat
glukdzu. Jako soucast hypotonického napoje se snadno a rychle vstreba z
traviciho traktu do organismu.

Jakeé jsou tedy vhodné napoje béhem vykonu?

* hypotonické mineralky - Ondrasovka, Mattoni, Korunni
 ovocné Caje

« stolni vody slazené glukézou

* fedéné 100% dzusy s vodou v poméru 1:1

Tip: Sportovni napoj si mlZete snadno pripravit i sami doma. Staci do 1 litru
stolni vody pridat 2 g kuchynské soli (sodik), 60 g fepného cukru a vymackat 1
grapefruit (draslik). Pokud se rozhodnete koupit jiz hotovy napoj, pozorné si
prostudujte, co obsahuje. Jaké ma mit slozeni uz vite.

Nevhodné napoje béhem vykonu

* hypertonické mineralky
* bylinkové Caje

« perlivé napoje

e limonady



« alkoholické napoje
e mlécné a jogurtové napoje
e silna kdva a Caj

Hypertonické mineralky jsou
nevhodné, protoze docasné
jesté zhorsuji
dehydrataci, bylinkové Caje
zvysuji zaludeCni sekreci a
perlivé napoje zpomaluji
vstfebavani tekutin z
traviciho traktu.

Limonady obsahuji az pfiliS mnoho cukru a mlécné a proteinové napoje
zpomaluji vstfebavani a bilkoviny v nich obsazené se béhem vykonu nevyuziji.

Alkoholické napoje jsou nevhodné, protoze podporuji dehydrataci a nastupuje
po nich drive unava. Poziti silné kavy nebo Caje obsahujici kofein zvySuje
zaludeclni sekreci a plsobi diureticky.



A jak je to s napoji obsahujicimi kofein?

Kofein je stimulant, ktery nas udrzuje bdélé, ostrazité a zvySuje vytrvalost.
Uvadi se, ze davky od 250 do 300 mg za den prokazatelné zvysuji vykon.
Kofein prfirozené obsahuji i nékteré byliny, napf. guarana, yerba mate Ci
extrakt zeleného caje. Pokud zkombinujete tyto latky s kofeinovymi napoiji,
mUlzete dojit ke kofeinové intoxikaci, jejiz projevy jsou individualni. Vyssi
davky kofeinu mohou zplsobovat nespavost, nesoustredénost, Uzkost, bolesti
bricha, paleni zahy ¢i prljmy. Rovnéz je spojovan s nepravidelnym srdecnim
rytmem, protoze zvysuje vyplavovani hormonu ovliviiujicich tepovou
frekvenci.

* Pozor byste si méli davat pfi jeho kombinaci s Zzensenem nebo horkym
pomerancem, protoze jeho Ucinky zesiluiji.
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