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Pitny re?im je alfou a omegou ka?dého sportovniho vykonu. Pro? je kvalitni pitny re?im tak d?le?ity a jaky
sportovni napoj zvolit pro jakou aktivitu?

??lov?k vydr?i hladov?t 3 m?sice, ?izni umira po 3 dnech.?

Pitny re?im je zékladni sou?asti vy?ivy v b??ném ?ivot? i p?i sportovnim vykonu, a? u? na urovni
sout??ni nebo rekrea?ni. Vice ?i mén? je jakykoliv ?ivy organismus na vod? zavisly. Voda udr?uje
stalost vnit?niho prost?edi a zaji??uje ve?kery transport latek v organismu. K bu?ce p?ivadi ?iviny
a odvadi zplodiny latkové p?em?ny. Udr?uje t?lesnou teplotu a je nezastupitelna p?i traveni
a vst?ebavani ?ivin. Nedostatek vody je pro ka?dy organismus krizovou situaci.

B?hem b??ného denniho re?imu vypijte alespo? 2,5 a? 3 litry za dedakladem je pravidelnost.
Ne?ekejte, a? se dostavi pocit ?izn? a neustale m?jte u sebe lahev vody. ?ize? signalizuje, ?e organismus
je dehydratovany a t?lo vola o pomoc. V |ét? a p?i del?im pobytu na slunci p?ijem tekutin zvy?te a? na 5 litr?.
Nezbytné je dodavani nejen vody, ale i mineral?, které ztrdcime pocenim. Proto by ?4ast denniho
p?ijmu tekutin (1 ? 1,5 litru/den) m?ly tvo?it i mineralni vody bohaté na d?le?ité ionty.
U sportovcenastava p?i dehydrataci kriticky stav. Jeho organismus se p?eh?iva a zhor?uje se vykonnost.
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V t?le chybi medium, které by bu?ce dodalo ?iviny a odvedlo zplodiny. Diky nedostatku tekutin také nem??e
dokonale probihat regenerace organismuP?i sportovani na pitny re?im dbejte dvojnéasob!

A co kofein? Pokud silnou kavu k fungovani pot?ebujete, zvy?te denni p?ijem tekutin. Kofein organismus
dehydratuje, a proto je nutné kavu zapit alespo? 3krat v?t?im mno?stvim vody.

Pitny re?im p?i sportovani

Sestaveni pitného re?imu pro sportovani je komplikovan?j?i zale?itos®2?i volb? spravného
napoje berte v ivahu dobu atyp zat??e a klimatické podminky, ve kterych se na pohybovou aktivitu
chystate.

Vyrazn? se li?i jarni hodinova vyji??ka na kole s d?tmi a celodenni cyklot?ra svi?znym tempem po pahorcic
rakouskych Alp. V prvnim p?ipad?, kdy jdeykon s nizkou intenzitouam posta?i ?ista nebo mineralni
voda. Doporu?ujeme vyt?epat bubliny! Oxid uhli?ity zhor?uje vst?ebavani vody a b?hem pohybu
zp?sobuje nep?ijemné ?alude?ni problémy. lontové ?i energetické napoje zde nejsou nutné. T?lo si
vysta?i se svymi vlastnimi zasobami mineral?. Pokud jde antenzivn?j?i zat??, jako v druhém p?ipad?,
v?nujte sportovnim napoj?m v?t?i pozornost. Pocenim b?hem fyzického zap?ahu ztraci t?lo krom?
tekutin id?le?ité mineraly. ?istou vodou mineraly, které v t?le z?staly, pouze z?edite a vysledna
koncentrace iont? v t?le bude je?t? ni??i ne? p?ed napitim. T?lu tim je?t? p?iti?ite a va?e vykonnost p?jde
kvapem dol?. P?edchazejte t?mto situacim ap?i sportovani pou?ivejte speciélni sportovni napoje,
které obsahuji pot?ebné mno?stvi mineral?.

Pro? jsou vy?e zmi?ované mineraly tak d?le?ité? Reguluji objem a osmolalitu t?lesnych tekutin.

Osmolalita ? mno?stvi latek rozpu?t?nych v tekutin?

Osmolalita udava velikost osmotického tlaku latek, které jsou rozpu?t?né v 1 kg tekutiny.
Veli?ina se udava v miliosmomolech/kg. Mno?stvi vody a mineral? p?ivad?nych do organismu musi bt
rovnovaze, kterou ur?uje prav? vy?e zmin?na osmolalita. Zdravy jedince by m?l denn? p?ijmout 2-3 kg
vody (v?etn? vody obsa?ené v potravinach) a v ni 100-200 mOsmol sodnych iont? a 60-80 mOsmol
draselnych iontNormélni hodnota osmolality krve je 285-290 + mOsmol/kg. Podle osmolality t?lesnych
tekutin jsou rozd?leny sportovni napoje do t?i kategorii:

® |sotonicky napoj? osmolalita rovna 290 + 15 mOsmol/kg
® Hypotonicky ndpop osmolalita rovha nebo men?i ne? 250 mOsmol/kg
® Hypertonicky napoj? osmolalita rovna nebo v?t?i ne? 340 mOsmol/kg

ISOtonické napoje

Isotonické napoje maji osmoticky tlak stejny jako t?lesné tekutihydsky pot méa ale osmolalitu ni??i
ne? t?lesné tekutiny a b?hem zat??e a zvy?ené konzumaci isotonickych napoj? m??e dojit k v?t?imu p?ijmu
elektrolyt?, ne? je jejich vydej a tedy i pot?eba. V takovém p?ipad? organismus zbyte?n? zat??ujete.
Isotonické napoje Ize dob?e pou?it p?ivysoce intenzivnich vykonech a po ukon?eni fyzické aktivity ve
fazi regenerace jako prvni dodavku tekutin, energie a mineral?.

HYPOtonické napoje

Hypotonické napoje maji osmolalitu ni??i ne? t?lesné tekutinylsou proto pro pou?ifi?i fyzické
zat??i velmi vhodné . Jakou vyslednou koncentraci napoje zvolit? ?i?te se zakladnimi faktory:
Délka vykonw? ?im del?i vykon, tim v?t?i pot?eba p?isunu energie a elektrolyt? a tim v?t?i koncentrace
Teplota a vlihkost prost?edi



? ?im vy??i teplota a v?t?i vlhkost vzduchu, tim v?t?i vydej vody pro ochlargainismu (poceni) a tim men?i
koncentrace
V?t?ina vyrobc? udava mo?nosti, jaké koncentrace zvolit v konkrétnich situacich.

HYPERtonické napoje

Hypertonické napoje maji osmolalitu v?t?i ne? t?lesné tekutiny. Jejich pou?iti je p?i fyzické zat??i ve
v?t?in? p?ipad? spi?e nevhodné. Neuva?enym pou?itim dochazi k naru?eni vnit?ni rovnovahy a sni?eni
vykonnosti. Pou?iti t?chto napoj? je vhodnéve fazich velkého vy?erpani zasob elektrolyt?, ale nikdy
ne v pr?b?hu fyzické zat??e. V?t?inu t?chto n4poj? je ale mo?né na?edit a tak ziskat napoj s ni??i
osmolalitou pou?itelny i p?i zat??i.

Z ?eho dal?iho vybirat?

Na trhu m??ete sahnout i p@pojich bohat? na?lapanych energiilejich hlavnim Ukolem je vyrovnat
hladinu krevniho cukru, ktery se spot?ebovava v pr?b?hu vykona dodat vy?erpanou energii. Musime se
ale dr?et n?kolika zasad, aby napoj splnil sv?j t?el. Koncentrace cukr? by nem?la p?esahnout 10%

a hodinova davka cukr? by nem?la p?ekro?it vahu 60-70 gram?. Krom? jednoduchych cukr? jsou energy
napoje obohaceny p?idavkem energizujicich latek jako nap?kofein, guarana nebo taurin. Tyto napoje
m??ete vyu?it jak v b??ném ?ivot? tak i p?i sportu. Pomohou vam oddalit nep?ijemnou Unavu za
volantem a nakopnou vas p?ed fyzickou zat??i a naladi na spravnou bojovou vinu.
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