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Wysilek fizyczny

Nasilenie przemian metabolicznych >> Wzrost temperatury

Odwodnienie
(zaburzenie gospodarki wodno-elektrolitowej)

wewnetrznej
+ 1°C co 5-7 minut [Ziemlarniski, NiedZzwiecka-Kqcik, 2001]
Termoliza
(m.in. aktywacja gruczotow potowych i zwieckszone wydzielanie potu
ok. 0,5-4 1/h)

v'Zaburzenie funkcji ukladu krazenia
v'Zaburzenie procesow metabolicznych

Oslabienie zdolnosci wysilkowych

Zagrozenie zdrowia i zycia:
(Wyczerpanie cieplne, udar cieplny)




Odwodnienie rzedu 2-3%
ubytku masy ciafa

(tj. ok. 1400-2100 ml wody u
mezczyzny wazgcego 70 kg)
stanowi krytyczny punkt w
rozwoju odwodnienia

[American College of Sports
Medicine, Position Stand,
ACSM 2007,

Szyguta, Lubkowska 2011]

Zalezy to od rodzaju wysitku,
warunkow otoczenia oraz
predyspozycji osobniczych
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NALEZY UKSZTALTYWAC NAWYK PICIA
PLYNOW

PRZED WYSIKIEM

W TRAKCIE

PO JEGO
ZAKONCZENIU




Zalecenia praktyczne

Przed wysitkiem

Na 2 godziny powinnismy wypic ok. 1,5 szklanki napoju:

wody lub rozcienczonego soku owocowego

lzotonicznych napojow dla sportowcow

W trakcie wysitku

Pi¢ 0,5 szklanki napoju co 25 minut



Po zakonczeniu aktywnosci fizycznej

po zakonczonych zajeciach po 480 ml napoju na
kazde 0,5 kg utraconej masy ciata

( wskazane jest picie izotonicznych napojow
weglowodanowych )

Rekomenduje sie, aby stezenie weglowodanow w
napojach dla sportowcow wynositood 6 do 8 g
weglowodanéow/ 100ml



CO LEPSZE WODA CZY IZOTONIK?
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Zwykfa woda nie dostarcza oczywiscie energii
niezbednej do podtrzymania wysitku na wysokim
poziomie, a glikogen miesniowy w wyniku jej picia
szybciej sie wyczerpuje.

Napoje sportowe rdznia sie od typowej wody przede
wszystkim iloscig i sktadem weglowodanow.
Najlepiej z przewodu pokarmowego wchtaniajg sie
te napoje, ktére zawierajg w swoim skfadzie 6 %
weglowodandw tj. 6 gram weglowodanow na 100
ml napoju.

Zawartos¢ sodu w napoju dziata korzystnie, poprawia bowiem nie
tylko jego smak, ale rowniez wchtanianie weglowodandw.
Dostarczanie sodu wraz z napojem pomaga takze utrzymac jego
staty poziom we krwi, stymulujgc pragnienie i sprzyjajac

catkowitemu wyrédwnaniu strat wodnych. Dodatkowym bodzcem
stymulujgcym do wypicia wiekszych objetosci napoju jest dodatek
naturalnych substancji sSmakowych.




Rodzaj stosowanych napojow...

Zaleca sie, aby przy dluzej trwajacych wysitkach
(ponad 60 minut), stosowane byly
napoje izotoniczne (270-330 mOsm/L H,0),
ktore wraz z woda dostarczaja sodu (460-1150 mg/L),
potasu oraz weglowodanow (30-60g CHO /h)

Izotoniki — napoje majace na celu wyréwnanie poziomu wody i elektrolitow
wydzielanych z organizmu w procesie wydzielania potu, a takze uzupelnienie
witamin 1 soli mineralnych oraz w niewielkim stopniu weglowodanéw
spalanych podczas wysitku fizycznego.

Zbilansowany poziom elektrolitow oraz cisnienie osmotyczne, odpowiadajqce
cisSnieniu panujacemu w plynach ustrojowych cztowieka, pozwala na szybkie
ugaszenie pragnienia i uzupetnienie utraconych mikroelementow.

Preferowana temperatura pltynow 15-21° C

[ACSM, 2007, Murray, 2007, ISSN, 2010].



Nawadnianie

* Pi¢ nalezy w matych dawkach

* Niewskazane jest picie napojow gazowanych
- Zawarty w nich dwutlenek wegla napiera na
sciany zotadka i powoduje podniesienie
przepony i zmniejszenie wentylacji ptuc



8 powodow, zeby pic wode

Odczuwasz zmeczenie,
sennosc, obnizony nastroj i
dezorientacje?

Czas siegngc po szklanke
wody.

Nawet niewielkie
odwodnienie negatywnie
wptywa na nasze
funkcjonowanie.

Dowiedz sie dlaczego picie
wody jest dla naszego
zdrowia

a. redukuje poziom stresu, poprawia nastrgj

b. wspomaga pamiec i koncentracje, dodaje energii

C. zmniejsza apetyt, oczyszcza z toksyn, wspomaga
odchudzanie

d. wptywa na prace przewodu pokarmowego: poprawia
trawienie, wspomaga dziatanie watroby, likwiduje zaparcia

e. dotlenia organizm i przyczynia sie do regulacji temperatury
ciata

f. redukuje bodle gtowy

g. wspomaga kondycje cery

h. wptywa na poprawne funkcjonowanie ukfadu sercowo-

naczyniowego i nerek.



Jak przygotowac domowy
izotonik

1 | wody niegazowane]
2 tyzki miodu

Ya tyzeczki soli

sok z 1 cytryny

listki miety, imbir, melisa
(opcjonalnie)



Woda a aktywnosé fizyczna

podczas kazdego 11/h — tyle wody mozesz
wysitku nalezy sie stracic przy
nawadniac intensywnym wysitku

sport latem — na kazdy
stopien temperatury
powyzej 37°C nalezy
wypija¢ dodatkowe 250
ml wody

wydolnosc¢ fizyczna
obniza sie juz przy 1-2%
spadku nawodnienia
organizmu
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