PITNY REZIM
SPORTOVCOV

PITNY REZIM A JEHO VPLYV NA
ORGANIZMUS AKTIVNEHO
SPORTOVCA



Dobre vediet

Celkové mnozstvo vody v tele = cca 60 % hmotnosti.
Mlady organizmus obsahuje viac vody ako stary - cca
65 %.

40% vody tvori intracelularna vody (ICT).

20% vody tvori extracelularna voda (ECT).

Z ECT 15% tvori intersticialna tekutina (IST).

Z ECT 5% tvori intravaskularna tekutina (IVT).

Vo vodnych priestoroch su mineralne latky.

V jednotlivych priestoroch je rozdielna koncentracia
mineralov.

Koncentracia mineralov (iontov) sa udrziava v
prisnom rozpati.

Obsah iontov uréuju osmolalitu prostredia.
Normalna hodnota osmolality: 290 + 10 mOsm/L.
Velky prijem vody rozriedia iontové prostredie =
polyuria.

Maly prijem vody zahustuju prostredie = oliguria.
Organizmus priorithe udrziava osmolalitu v
normalnych hodnotach.

lonty rozdelujeme na katidény + a aniény - .
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Hlavny kation ECT : Na = 140 mEq/L.

Hlavny katién ICT : K =140 mEq/L.

Vzorec na vypocet osmolality: Osmolalita =2 x Na
+ glukéza + irea (MOsm/kg).

Na prijem vody ma vplyv: Sportovy vykon, teplota
prostredia, vihkost vzduchu, trénevanost
sSportovca...

Prijem vody ma vplyv na koncentraciu a mnozstvo
mocu a potu. Zdravy dospely organizmus
potrebuje prijat 400 - 500 ml vody, aby vylucil 200
- 300 ml maximalne koncentrovaného mocu. 700 -
800 ml vody udrzi rovhovahu vodnej bilancie.
Prijem menej ako 800 ml vody zvysuje osmolalitu
séra. Prijem viac ako 25 | vody obli¢ky nie su
schopné vylucit.

Straty vody: potenie, vyparovanie, moc¢, GIT.
Dehydratacia je strata objemu vody a aj
elektrolytov.

Hyponatriémia <130 mmol/L aj <120 mmol/L
(zavazne).
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e K je hlavhym intracelularnym kationom.

e ECT sa nachadza len v malej koncentracii
(4,5+0,5mmol/L).

e Kudrziava objem intracelularneho priestoru a jeho
osmolalitu.

e K je nevyhnutnym kofaktorom mebatolickych
pochodov. K sa z organizmu vylucuje oblickami.
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Vapnik sa v ludskom tele nachadza v hojnom
mnozstve a je veI'mi dolezity pre nase zdravie. Je
hlavnhou suéastou kosti a zubov a podiela sa aj na
spravnom fungovani srdca, svalov a nervov. Denna
odporucana davka vapniku je pre vacsinu dospelych
1000 mg. Bohuzial, vela 'udi nema dostatocny prisun
vapniku v potrave.

Vapnik je mineral, ktory telo potrebuje k mnohym
funkciam. Vacésina vapnika v tele - az 99% - sa uklada v
réznych zluéeninach v kostiach a zuboch. Zvysné jedno
percento sa nachadza v krvi a tkanivach a tento je
dolezity pri vykone, a preto ho treba v danom momente
navysovat. Telo méze ziskat vapnik dvomi spésobmi: zo
stravy alebo tak, ze si ho v ¢ase nudze t.j. napriklad aj
pri vykone pozic€ia z kosti alebo zubov s tym, ze ho
neskor vrati, €o sa nie vzdy stane. Zabranime tomu, ak
ho ziskame dostatok zo stravy alebo iontového pithého
rezimu, ked chceme vylucit intoleranciu na laktézu pri
pozivani mliecnej stravy.
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Co robi vapnik v tele?

aj horcik

reguluje transport ionov cez bunecné membrany
aktivuje niektoré enzymy (pankreaticka lipaza,
fosfolipaza a pod.)

ovplyviiuje éinnost nervov, svalov a srdca
Nedostatok vapnika sa prejavuje osteoporézou
(rednutim kosti), osteomalaciou (maknutim kosti),
poruchami nervovych vzruchov, srdcovymi a inymi
poruchami.

Prevencia zalezi od dvoch veci: od vybudovania si
¢o najsilnejSich a najhustejsich kosti do 30 rokov a
od obmedzenia ubytku ich straty v dospelosti.
Pomoze:

pravidelné cvic¢enie, hlavne silovy tréning a
posilnovanie svalov.

adekvatny prisun vitaminu D cez stravu a slnecné
Ziarenie.

konzumacia dostatocného mnozstva vapnika, aby
si ho telo nemuselo

konzumacia vitaminu K nachadzajuceho sav
zelenej listovej zeleniny

e Pre vyuzitie vapniku je vsak potrebny
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AK by ste v prirode hladali mineral dobrej nalady,
ktory pozitivne vplyva na kvalitu spanku, udrzuje Vase
telo vo forme a stara sa o hladky chod nervov, svalov a
hormonalnych funkcii, tak nemusite byt expert na
vyzivu a nepotrebujete ani doktorat z chémie. Staci
Vam horcik.

Ak potrebujete v strave doplnit magnézium alebo po
slovensky horcik, mate dve moznosti. Bud sa zameriate
na potraviny, ktoré ho obsahuju, alebo siahnete po
doplnkoch vyzivy napriklad iontové napoje. Vlastnostou
horcika je jeho velmi nizka vstrebatelnost. Preto sa jeho
mnozstvo v pithom rezime navysuje do optimalnej
unosnej mieri.




S ¢im nam pomaha horcik?

e pomaha nervom a svalom pracovat spravne
e s vyrobou energie

e tvorbou a fixaciou DNA a RNA

regulaciou krvného tlaku

tvorbou proteinu
a pomaha udrziavat odolnost imunitného systému

Vd’'aka horciku Vase telo bezi hladko a udrziava
Vas v telesnej i psychickej pohode.

e |ba 1 percento horcika v tele je ulozené v krvi, ¢o
znamena, Zze si mozno ani heuvedomujete, ako
lahko su pri vykone vycerpané Vase hladiny horcika.

e Ak mate nizku hladinu, mohli by ste byt vystaveni
riziku najroznejsSich zdravotnych problémov, ako je
vysoky krvny tlak, neobvyklé srdcové rytmy, srdcovy
infarkt a mrtvica. Ak mate vela problémov so
stresom, ste velkym konzumentom kavy alebo
alkoholu alebo mavate navaly uzkosti, moézete byt
obzvlast nachylni na nedostatok.
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Priznaky nedostatku horcika

e strata chuti do jedla

e svalové krce a slabost

e depresivna nalada

e krehké kosti

e Unava

e abnormalny srdcovy rytmus

Odporucana denna davka horcika:

e Chlapci a muzi (od 15 rokov) od 350 az 400
miligramov denne

e Dievcata a zeny (vo veku od 15 rokov) od 300 do 350
miligramov

e (Denné odporucané davky sa menia v zavislosti od
veku a zivotného stylu)
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Priemerny C¢lovek strati denne
cca2-2,51vody,ztoho1-151
mocom, cca 600 ml potenim a
cca 300 - 400 ml sa spotrebuje
na metabolické pochody.

U sportovcov je vydaj tekutin
samozrejme vyssi a to hlavne
potenim.

Pri niektorych aktivitach

a v extrémnych klimatickych
podmienkach moze byt strata
vody potenim az 4 litre (napr.
maratonsky beh.)
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Pri stratach vody dochadza tiez
k ubytku mineralov. Potenim sa
najviac vylucuje sodik. Mo¢om
sa vylucuje prevazne draslik.
Tieto skutochosti by sme mali
reSpektovat a straty tekutin
pravidelne nahradzovat.

Pre beznu populaciu by

stacCilo, keby dodrziavala zasady
racionalnej vyzivy, ktorou
mozeme nahradit vacsinu strat
doélezitych latok.
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Ina situacia nastava u sportovcov, hlavne
vrcholovych. Sportovci nie su schopni
vyrovnat vzniknuty deficit tekutin

a mineralii inak, nez suplementami
(hdhradami) k tomu urc¢enymi. Pokial
nedochadza k vyrovnavaniu strat tekutin
a mineralov dochadza v organizme

k dehydratacii.

Dehydratacia je stav, kedy nastava
nadmerny ubytok tekutin a to hlavne
extracelularnych. Zavazné prejavy
mozeme pozorovat pokial objem
tekutiny v tele poklesne o viac nez 6%.
Dehydrataciu rozoznavame
hypotonicku, hypertonicku a
izotonicku.
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Hypertonicka

je stav, kedy sa zniZuje objem mimobunecnej aj
vhutrobunecnej tekutiny.

Izotonicka

Je izolovana strata izotonickej mimobunecénej tekutiny.
Vnutrobuneéna tekutina sa nemeni.

Hypotonicka

je znizena mimobunecna tekutina a zvySeny objem
buniek, teda objem vnutrobunecnej tekutiny

Spravne hospodarenie s vodou, mikrozivinami
(mineraly, vitaminy) a s energiou, je preto prvym
predpokladom zdravia a vykonnosti ¢loveka, tym viac
to plati pre kazdého Sportovca. Znamena to pouzitie
spravneho napoja v spravhom mnozstve, zlozenia v
spravhom case, to znamena v spravnej dobe pred,
pocas a po Sportovom vykone. Vhodnou volbou napoja
mozeme poskytnut organizmu, pri fyzickej lebo
psychickej namahe potrebné mnozstvo tekutin,
energie, vitaminoyv, iontov, stopovych prvkov, a tak v ¢o
najkratSej dobe odstranit iunavu, prekonat a obnovit
optimalnu kondiciu. Toto poskytuju Specialne napoje s
obsahom iontov (iontové napoje), vitaminu (vitaminové
napoje), energetické napoje.
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PITNEHO REZIMU

Bezna populacia by mala

samozrejme prijimat dostatocné
mnozstvo tekutin, ¢o je 2,51-31/den,
pri lethom pocasi podla teplét a dobe
stravenej v slne€nom prostredi az

5 litrov. Pritom staci pit dzusy riedené
mineralkou v pomere 1 diel dzusu a 2 -
3 diely vody alebo mineralky. Lepsia je
mineralka, pretoze doplhuje aj dolezité
ionty a to hlavne sodik a magnézium.
Pripominame, ze staci vypit1-1,5

1 mineralky za den, zvySok moéze byt
voda alebo nejaké vitaminové napoje.
Pre sportovcov nastava zlozitejsia
situacia, pretoze sa musia rozhodnut
medzi niekolkymi druhmi napojov a to
podla éasu, typu vykonu, klimatickych
podmienok a pod.
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IONTOVY NAPOJ

Hodnotenie podla osmolarity alebo
koncentracie iontov

hypertonické napoje - maju vacsiu koncentraciu iontov
nez Krv,

izotonické - maju rovnaku osmolaritu ako krv.
hypotonické - maju nizsSiu koncentraciu nez krv.

Kazdy iontovy napoj by mal obsahovat tieto ionty :
sodik, draslik, horcik, vapnik, chlér, fosfor. Pomer
jednotlivych iontov uréuje vhodnost napoja

pred, pri a po vykone.

Pred a pri vyvkone by mal byt pomer sodika ku

drasliku, horciku a vapniku 3 : 1.

Po vykone by mal byt pomer sodika ku drasliku, horciku
a vapniku1: 3.




Mnozstvo potu sa umerne zvysuje pri zvysovani
zataze, teploty a vlhkosti vzduchu. Tekutina, ktora sa
pri poteni straca, ubuda z medzibunec¢ného priestoru,
krvnej plazmy, a tiez z priestoru intracelularneho.
Znizenie objemu krvnej plazmy moze viest k zhorSeniu
prekrvenia, dodavky kyslika a odvadzania odpadovych
produktov z kon¢atinovych svalov.

Liter potu obsahuje:

1,5 - 3,5 g chloridu sodného (kuchynska sol)
0,5-2,5g horcika

0,1- 0,3 g draslika

e relativhe malé mnozstvo vapnika a stopovych prvkov.







