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Ilo$¢ plyndw, ktoérg tracisz podczas treningdw,
zalezy od:

- intensywno$ci ¢wiczen

- dtugoéci éwiczert \(o'Zd‘/ ZW

Na 1] wody niegazowanej

- temperatury i wilgotnosci otoczenia

. ) ‘ Codzienny Minimalny dzienny pobdr
30-40g miodu wydatek plynu zawartego w napojach
. ) energii i produktach statych
30g czystej maltodekstryny . Cel L : o :
2000 2 litry —» Im intensywniej i dluzej ¢wiczysz oraz im goretsze i wilgotniejsze jest otoczenie,
5ml soku z cytryny/pomarariczy tym wiecej plynow tracisz.

1/3-0,5 tyzeczki soli 2500 ————————— 2,5litra
o . —» Podczas jednej godziny ¢wiczen przecietna osoba moze stracic¢ okoto
. iy 1 litra plynow, a w wysokiej temperaturze nawet wiecej.

3500 ————————— 3,5 litra —» W trakcie bardziej forsownego treningu w warunkach goracych albo wilgotnych

Na 1/ wody niegazowanej chg ]
4000 ———— 4litry (np. podczas maratonu) mozesz tracié nawet do 2 litrow na godzine.

30-40g miodu

5ml soku z cytryny/inne W b , + , . .
250g pulpy z owocéw Rodzaj Utrata y orw GSC|W€90 Typu nGPOJU
1/3 tyzeczki soli czynnosci plynow

spoczynek 25518101_/6gg(<)1iilr11/% E)%IZ))}O Dlugosé i intensywnos¢ ¢wiczen <——> Napdj
Na 0,51 wody niegazowanej

wysitek powyzej 28°C 450-600 ml/godzine Cwiczenia trwajace <30 minut < > Nic, woda

Niska/umiarkowana intensywnosc¢ ¢wiczen ¢ 3

trwajacych mniej niz godzine Woda

15g miodu bardzo ciezki wysitek 1000-1500 ml/godzine
fizyczny

10g skrobi/czyste] maltodekstryny Cwiczenia o duzej intensywnosci trwajace ¢ 3 Napoje sportowe hipotoniczne lub

5ml soku z cytryny mniej niz godzine izotoniczne

Opracowanie merytoryczne: dr inz. Agata Gazdziriska Al H sai i o1 3 Napoje sportowe hipotoniczne lub
Opracowanie graficzne: mgr inz. Izabela Szczepanik Cwiczenia o duZej lntenSyVVHOSCI trWaJQCe < } POJ P P

s ponad godzine izotoniczne zawierajace polimery glukozy
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(q NPz Zadanie finansowane ze srodkow
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5ml soku z aronii lub winogron

wieksza szczypta soli



Co nalezy pic?

Przed ¢wiczeniami

Twoim gtéwnym priorytetem jest upewnienie
sie, ze jeste$ dobrze nawodniony przed
¢wiczeniami, powinienes$ wiec wybrac napéj,
ktéry stosunkowo szybko dostarcza ptynu. Woda
jest w tym momencie jak najbardziej
odpowiednia, ale wiecej korzysci dadzg ci
napoje sportowe, poniewaz dostarczajg takze
weglowodandw.

W trakcie ¢wiczen o niskiej lub umiarkowanej
intensywnosci trwajacych do godziny

W przypadku takich ¢wiczen, jak ,spokojne”
ptywanie, ,,spokojna” jazda na rowerze lub
szybki marsz uprawianych przez okres krétszy
niz godzina utrata ptynéw jest prawdopodobnie
stosunkowo mata i moze zosta¢ wystarczajgco
szybko uzupetniona czystg woda.

Podczas bardzo intensywnych éwiczen
trwajacych mniej niz godzine

Niektdrzy naukowcy odkryli, Ze picie napojow
sportowych zamiast wody moze byc¢ korzystne
dla wydolnosci podczas bardzo intensywnych
¢wiczen albo treningu interwatowego
trwajgcego mniej niz godzine. Przykfady tego
typu aktywnosci obejmujg 10-kilometrowy bieg,
mecz tenisowy lub w squasha, kolarstwo, sprint,
trening kondycyjny oraz sitowy. Jesli ¢wiczysz
bardzo intensywnie przez okres krétszy niz
godzina albo trenujesz w warunkach bardzo
cieptych i wilgotnych, wéwczas szybkie
uzupetnienie ptyndw powinno by¢ twoim
priorytetem. W takim przypadku najlepszy bytby
zatem napoj zawierajgcy do 8 g cukru/100 ml
(hipotoniczne lub izotoniczne napoje sportowe).

W trakcie bardzo intensywnych ¢wiczen
trwajacych ponad godzine

Kiedy ¢wiczysz bardzo intensywnie dfuzej niz
godzine (na przyktad biegniesz pétmaraton,
gracz mecz pitki noznej) powinienes$ unikac
zbyt szybkiego uszczuplania zapaséw glikogenu

i spadku cukru we krwi, a takze odwodnienia,
poniewaz te problemy moga przyspieszy¢
pojawienie sie zmeczenia.

ACSM (2000) zaleca spozywanie 30-60 g
weglowodandw na godzine, aby utrzymac
poziom cukru we krwi i opdzni¢ zmeczenie.
Wiekszos¢ gotowych sportowych napojow
izotonicznych zawiera 40-80 g weglowodandw,
co odpowiada maksymalnemu tempu, w jakim
ptyn moze sie wydostac z zotgdka. Bardziej
skoncentrowane ptyny wchtaniajg sie dtuzej
(ACSM, 1996).

Po ¢wiczeniach

Napoje sportowe moga byc¢ lepsze niz woda,
gdy chodzi o przyspieszanie regeneracji po
¢wiczeniach, szczegolnie gdy utrata ptynow
jest wysoka albo w przypadku tych
sportowcow, ktérzy ¢wicza lub startujg dwa
razy dziennie. Problem z wodg pitng polega
na tym, ze powoduje ona spadek osmolalnosci
krwi (woda rozpuszcza sod we krwi),
zmniejszajac pragnienie i zwiekszajac
produkcje moczu, co oznacza, ze przestajesz
pi¢, zanim wystarczajgco nawodnisz organizm
gdyz nie odczuwasz pragnienia.

Cel przyjmowania napojéw sportowych:
7 e przeciwdziatanie odwodnieniu organizmu i zaburzeniom termoregulacji

® poprawa transportu substancji odzywczych

- \'«;\ e odprowadzenie szkodliwych produktéw przemiany materii

3 - %‘/} ® poprawa wydolnosci zawodnika = dostarczenie energii

Czym sg elektrolity?

Elektrolity to sole mineralne rozpuszczone
w ptynach ustrojowych. Zawierajg sod, chlor,

potas i magnez. Pomagajg regulowaé réwnow-
age ptyndw w réznych partiach ciata (na
przyktad ilos¢ ptynu wewnatrz i na zewnatrz
komaérek miesniowych). Kontrolujg ruch wody
przez btony komodrkowe.

Na przyktad wzrost koncentracji sodu na
zewnatrz komodrek sprawia, e woda
przemieszcza sie do ich wnetrza. Podobnie gdy
spadnie stezenie sodu, woda przenika
z zewnatrz do srodka komorki. Z kolei potas
przyciagga wode, totez jego wysokie stezenie
wewnatrz komorki zwieksza jej nawodnienie.

Podziat napojow:

e Napoje hipotoniczne (2% weglowodanéw) — napoje o nizszej osmolalnosci

w stosunku do osocza krwi
- bardzo dobrze nawadniajg
- dostarczajg substratow energetycznych

- zalecane przede wszystkim w sytuacji, w ktérej priorytetem jest nawodnienie

e Napoje izotoniczne (4-8% weglowodanow) — napoje o zblizonej osmolalnosci

w stosunku do osocza krwi
- dobrze nawadniajg
- dostarczajg substratow energetycznych

- zalecane w sytuacji, w ktérej wazne jest zaréwno nawodnienie, jak i dostarczenie energii

e Napoje hipertoniczne (>10% weglowodandw) — napoje o wyiszej osmolalnosci

w stosunku do osocza krwi

- stabo nawadniajg

- dostarczajg przede wszystkim substratéw energetycznych i/lub zwigzkéw mineralnych

- zalecane przede wszystkim w sytuacji, w ktérej priorytetem jest uzupetnienie zasobdéw

energetycznych i zasobdw elektrolitdw w organizmie
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