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Dil IV.: Napoje a pitny rezim (nejen) pri sportu

Co obsahuje tento dil:

- pojednani o funkci potu pro lidsky organizmus, jeho sloZeni
doporuc€ena €asovani a mnozstvi pfijmu tekutin vzhledem k fyzickému vykonu
jakeé je vhodné sloZeni a koncentrace sportovniho napoje
porovnani iontového napoje a sirupu z pohledu slozeni i ceny hotového napoje
praktické shrnuti na zavér, protoze tentokrat je toho docela dost ;-)

Jak bude dolozeno v pribéhu tohoto ¢lanku, tekutiny jsou pro sportovce a aktivni lidi velmi
dllezité. V pripadé vSech sportovnich Cinnosti, ale pfedevSim u téch, které trvaji déle nez nékolik
desitek minut a/nebo které probihaji v prostfedi zplsobujicim vysoké poceni (vysoka teplota,
vysoka vlhkost vzduchu), je absolutné nezbytné myslet na pitny rezim jesté pred vykonem. Cilem
je, aby sportovec Sel na start zavodu nebo zahajoval trénink s nulovym deficitem tekutin. Zaroven
je nezbytné, aby v pribéhu vykonu a stejné tak béhem zavodu doplfoval alespori ¢ast tekutin (a
soucasné mineralnich latek, je-li to potfeba) ztracenych pocenim. Je to proto, Ze i mirna ztrata
télesnych tekutin pfinasi citelné zhorSeni vykonu a je-li ubytek tekutin vyrazny, maze mit tento stav
vliv i na zdravi.

UBYTEK VODY V TELE

Lidsky organizmus dokaze pfezit bez jidla nékolik tydna za pfedpokladu, Ze bude mit dostatek
tekutin. Bez vody dokaze prezivat maximalné nékolik dni (v chladném prostfedi ¢lovék vystacdi s o
néco vice nez pul litrem tekutin denné). Lidské télo nepretrzité ztraci vodu, nicméné denni ztrata
se znacné liSi den ode dne. U zdravého €lovéka dochazi ke ztratam tekutin nékolika zpusoby:
ledviny (mnozstvi moci se zvySuje v pfipadé, ze Clovék pije vice, nez je tfeba), travici systém
(stolice mize byt bohata ¢i chuda na vodu v zavislosti na druhu jidla; prdjem nebo zvraceni
vyznamné zvySuji ztraty vody a mineralnich latek), pokozka (potem) a plice (znaéné mnozstvi
vodni pary odchazi z téla prostfednictvim dychacich cest, zejména ve vysSich nadmoiskych
vySkach). Je také tfeba myslet na to, Ze kazdy den Zaludek a stfevo (pfedevSim tenké stfevo)
vylu€uji velké mnozstvi tekutin (primérné 7-10 litr(), které jsou v8ak témeér Uplné vstfebany

v tlustém stfevé. V glomerulech (cévnich klubi€cich) ledvin je kazdy den vytvafeno velké mnoZstvi
~tekutého odpadu®, které v souctu predstavuje nékolik desitek litrd. Nicméné v pfipadé, Ze vyroba
adiuretinu (antidiueriticky hormon) hypofyzou bézi bez probléma, vétSina z tohoto mnozZstvi se
vstfebava a jen mala ¢ast se vylouci z téla v podobé moci.

Je logické, Ze abychom méli vyvazenou bilanci tekutin, ztraty vody musi byt kompenzovany jejim
pfijmem. Znac¢na ¢ast pfijmu tekutin z ,vnéjSku“ vSak neni z napojl, ale jidla. Velmi malo druhd
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jidla je totalné suchych, zatimco mnoho &erstvych potravin (ovoce, zelenina, maso, ryby ad.)
obsahuji vice nez 70% vody, nékdy dokonce vice nez 90%. Navic metabolismus (spalovani)
sacharidu, tukd a bilkovin vytvafi vnitfni (endogenni, nebo také metabolickou) tekutinu. Kazdych
100 gram( sacharidu je vyuzito na vyrobu energie a 55 g vody. Kazdych 100 gramu tuk( pfinese
107 gramU a kazdych 100 g bilkovin 41 gramu vody. Tvorbu této endogenni tekutiny je nutné
zahrnout do pfesnych vypoctu urovné dehydratace u dlouhodobych sportovnich vykonu, které
produkuji velké mnozZstvi potu. Nicméng, podle studie provedené v roce 1998 (McArdle, Katch and
Katch), jejich uloha je z pohledu rovnovahy tekutin v téle nedostatec¢na.

ZIZEN

Pocatek pocitll zizné ma nékolik dGvodu, mezi které patfi pocity sucha v ustech a hltanu, nebo
psychologické faktory spoc€ivajici v pohledu na nékoho jiného, kdo pravé pije. Intenzivni fyzické
vykony nebo zavody mohou naopak tyto pocity zmirnit nebo odstranit. Proto je dulezité béhem
fyzické aktivity, kdy se hodné potite, pit, i kdyZz nemate pocity Zizné. V kazdém pfipadé v3ak plati,
Ze pocity zZizné zavisi na nervovych centrech v hypotalamu, ktery reguluje pfijem tekutin. Tato
centra ziskavaiji informace od rlznych receptorq, jako napfiklad osmotickych receptor nebo
receptoru tlaku. Hormon angiotensin pfimo stimuluje centra Zizné v pfipadé poklesu objemu
extracelularnich (mimobunéc&nych) tekutin. Mnoho z téchto ovliviiujicich latek zasahuje a ovliviiuje
centra zizné v pfipadé zmény podminek uvnitf organizmu. U sportovcu tato situace muze nastat
tehdy, kdy ztratil znaéné mnozstvi potu v mnozstvi vy3Sim nez 1% télesné hmotnosti. ACkoliv se
napijeme, ukonc&eni €innosti téchto stimulantd pocitd zizné probiha s ur€itym zpozdénim.

V nékterych pfipadech je podnét zablokovan az tehdy, kdy tekutina opusti Zaludek, pfejde do
tenkého stfeva, odsud do krve a dosahne extracelularni tekutiny, €imz napravi nerovnovahu, ktera
spustila onen podnét. Na druhou stranu sucho v Ustech je zazehnano ihned poté, co se ¢lovék
napije. Tim se zabrani pfijmu nadmérného mnozstvi vody, které by jinak bylo vypito, kdybychom
byli nuceni pit az do ,vypnuti“ vSech ostatnich faktort stimulujicich pfiznaky zizné. Pocit plného
Zaludku a napjaté bfidni stény, které s sebou pfinasi rychlé vypiti znaéného mnozstvi vody, je
dalSim signalem, ktery vede k inhibici center zizné.

Stimul zizné je kvalitativné nespecificky. Neposkytuje informace o typu napoje, ktery by mél clovék
vypit. Kdyz pravéky Clovék citil Zizen, mél jediny napoj k jejimu uhaseni — vodu. Dnes lidé pocituji
stejny stimul, ale maji na vybér z nékolika rdznych napoju, které uhasi Zizer a zarover (soucasné)
doplini napfiklad i mineralni latky a energii.

V pfipadé sportovce je dllezité, aby tyto napoje byly soucasti jeho sportovnich vykonu a stejné
nezbytné jsou i urCité znalosti a zkuSenosti s jejich aplikaci. Jakmile jste si zvolili typ napoje, zizen
vam poskytne uzite€nou informaci (byt ne vzdy zcela pfesnou), 0 mnozstvi napoje, které je tfeba
vypit. | kdyz existuji podstatné rozdily, je mozné konstatovat, ze asi 700 g potu postaci ke spusténi
pocitll zizné. U ¢lovéka se sedavym zplsobem Zivota je to viceméné mnozstvi, které jiz muze vést
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k poklesu vykonnosti, zatimco u sportovcl je toto mnozstvi, podle nékterych, i vice nez
dvojnasobne.

TEPELNA BILANCE

Pfi jakékoliv fyzické aktivité vytvareji pracujici svaly teplo (metabolické teplo), jehoz mnozstvi
zavisi pfedevsim na mnoZstvi spotfebované energie. Télo sportovce pfijima rovnéz vnéjsi teplo,
napfiklad teplo od slunce nebo z horkych povrch (asfalt). Takovéto zvySeni télesné teploty nad
urcité hodnoty pak snizuje fyzicky vykon. Nastésti ma télo urcité mechanismy, pomoci kterych
dokaze jeho teplotu ochladit alespon po dobu nepfiznivého stavu prostredi.

Nékteré z téchto mechanismu spocivaji v pfeméné vody na pary, ktera opousti

télo v podobé potu, sou¢asné v mnohem mensi mife je to i tzv. nevédomé poceni (disperze par
pres kizi mimo potni zlazy) a také prostfednictvim vodnich par uvolfovanych dychacim systémem.
Kazdy gram vody, ktera odchazi z téla ve formé pary, spali téméf 0,6 kcal. Maximalni ucinnosti
termoregulace tfi uvedenych mechanismu je dosazeno v pfipadé suchého vzduchu. Naopak

v pfipadé vysoké vlhkosti vzduchu je jejich uc€innost niz8i a jen malé procento vytvaieného potu se
vypafi, zatimco zbyvajici ¢ast vsakne obleCeni nebo spadne na zem v podobé kapek.

Dal8i dva mechanismy, definované jako konvektivni (tzn. zaloZzené na tepelném proudéni),
vychazeji z ohfevu vzduchu ve styku s kuzi a se sliznici dychacich cest. Tenka vrstva vzduchu

v blizkosti nasi kiize a vzduch, ktery vdechujeme a vydechujeme, jsou ohfivany. Timto zplisobem
je rovnéz rozptylovana &ast télesného tepla. Uginnost tohoto tepelného proudéni dosahuje svého
maxima v momenté, kdy je velky rozdil mezi teplotou vzduchu a teplotou klze (nebo sliznice).

Je-li teplota vzduchu vy$Si nez teplota na kuzi nebo sliznici (coz se stane v pfipadé, Ze sportujete
pfi teploté vzduchu v blizkosti nebo nad 40 °C), tyto mechanismy neodvadéji teplo z téla ven, ale
naopak teplo pfidavaji. DalSim zplsobem, jak uvolfovat teplo z téla, muze byt ,vodivost® (ackoli
tento termin neni asi pfili§ pfesny, ale je dostatecné nazorny). Tento stav nastane v pfipadé
kontaktu téla s kapalinou (plavani, vodni sporty, ale i sport v desti). Proto se mnoho sportovcu
ochlazuje namocenymi houbami. Dokonce i piti tekutin chladnéjSich nez teplota organizmu télo
ochlazuje (nebot pfichazi do styku se sliznici dychacich cest).

Je tfeba pfipomenout, Ze sportovci vyuzivaji malé zvySeni télesné teploty (napf. vnitfni teplota
vzroste z normalni hodnoty 37 °C na 38 °C), ke kterému dochazi pfi rozcvi€ovani pfed tréninkem
nebo zadvodem. Nicméné, v pfipadé, Ze teplota vzroste jesté vice, objevi se negativni vlivy

v enzymatickém systému a v procesech probihajicich uvnitf organizmu (Astrand a Rodahl, 1970).
Teplotu organizmu vy3Si nez 40-41 °C Ize snaSet jen nékolik minut (Astrand a Rodahl, 1970) a je
tudiz neslucitelna se sportovanim.
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Hypotonicka tekutina ve

Zlazni kandlek srovnani s plazmou (-100

Izotonicka mOsm/I)
kapalina

s plazmou Vv\* ’

(300 mOsm/I)

Povrch klze

Reabsorpce NaCl

Vstfebavani z
okolnich tkani

Obrdzek 1: Potni Zlaza. Schematicka ukazka produkce potu z potni Zlazy, sloZené z viastni Zlazy a kanalku, jehoz
prostfednictvim pot putuje na povrch kiiZe. Tento kanalek je zobrazen pfimkou a s minimalni délkou, ale ve skutecnosti
Jje nejen velmi dlouhy, ale také omotany kolem samotné zZlazy. Potni Zldzy produkuji pot, ktery ma koncentraci
mineralnich latek velmi podobnou koncentraci v plazmé. Ze zlazniho kanalku se v8ak vstrebavaji nékteré elektrolyty,
zejména pak sodik a chlér. Proto maji v potu tyto ionty koncentraci mnohem niZ§i nez v plazmé. V potu trénovanych
sportovcd je tato koncentrace niZ8i nez u sportovct rekreacnich (viz tabulka 2). Ve Zlaznich kanalcich je vapnik a horéik
vstfebavan o néco méné nez v pfipadé sodiku a chloru, vstrebavani drasliku je zde minimalni nebo Zadné (Arcelli,
1989).

POT

Pot je solny roztok, jehoz sloZeni je u kazdého &lovéka jiné. Dokonce se slozZeni potu rlizni i u téze
osoby v rliznych situacich (viz tabulka 2). Tyto rozdily v koncentraci minerall souvisi mimo jiné i na
»tréninkovych“ podminkach potnich zlaz, které pot produkuji. Pot vznikly v potnich zlazach (coz je
jakysi ,prvotni pot®, ktery je v8ak odliSny od potu, ktery zname z povrchu kiize) ma koncentraci
elektrolytd podobnou koncentraci v krevni plazmé, to znamena, Ze je izotonicky. PFi prichodu
zlaznimi kanalky se vSak velké mnozstvi elektrolyt vstifebava (viz obrazek 1). Pot, ktery dosahne
povrchu kuze, je proto hypotonicky a obsahuje méné iont ve srovnani s plazmou a extracelularni
tekutinou. Dokonce obsahuje méné nez jednu tretinu az Ctvrtinu chloru, sodiku, vapniku a hof¢€iku.
Naopak draslik miva ¢asto koncentraci podobnou (nebo mirné nizsi) jeho koncentraci v plazmé.
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U sportovce, ktery trénuje nékolik dni v prostfedi podminujicim intenzivni poceni, dochazi k
postupné adaptaci na produkci potu, a to nejméné ze tfi davodu:
- koncentrace iontl v potu je niz8i (viz tabulka 2 v zavérecné tabulkové ¢asti)
- dojde ke zvyseni télesného povrchu pokrytého (ve smyslu ,zamokifeného®) potem
- dojde k narastu (i velmi vyznamnému) v mnozstvi potu vyluéovaném potnimi zlazami
kazdou minutu

Prvni dva faktory umozniuji transformovat vyS$si procento potu do vodni pary a tim ke snizeni
mnozstvi potu. Toto je vyhodné pro sportovce, protoze za ucelem odstranéni stejného mnozstvi
tepla jako dfive vznikne nyni mensi mnozstvi tepla vynaloZzeného na praci s jeho odstranénim,
pfi¢emz tak ztraci méné vody a mineralnich latek z téla. Procento potu, které se vypafuje, klesa

s narustem vihkosti vzduchu. To plati zejména v pfipadech, kdy je nezbytné rychle odstranit velké
mnozstvi tepla pomoci odparovani potu. Je-li teplota vzduchu navic znaéné vysoka, odvod tepla
pomoci proudéni vzduchu se snizuje. Treti typ adaptace je také vyhodny, umoziiuje potnim Zlazam
produkovat vétsi mnozstvi potu za jednotku ¢asu.

Pro sportovce, ktefi potfebuji soutézit v horkém nebo teplém a vihkém podnebi, je dalSim velmi
efektivnim mechanismem schopnost téla odolavat vyssi dehydrataci. Takeé tento pfipad nastava po
nékolika dnech (nebo nékolika tydnech) trénovani v prostfedi, které vede k produkci velkého
mnozstvi potu. V tomto obdobi ma voda v téle tendenci k procentudlnimu nartstu (nicméné je
tfeba si uvédomit, Ze u trénovanych sportovcil je objem vody v téle i tak vy$si). U trénovaného
sportovce mulze toto zvySeni byt i vice nez o 5% v porovnani s nesportovcem (pfi shodném
procentu télesného tuku). Tak &i onak, je tfeba zdUraznit, Ze i pfi stejné urovni intenzity a
klimatickych podminek se mnozstvi vylou¢eného potu mezi riznymi sportovci liSi. V pfipadech, kdy
néktefi vylou¢i méné nez litr potu za hodinu, jini mohou vypotit az tfi litry (Murray, 2000). Proto
kazdy musi pit podle svych vlastnich individualnich potfeb (Nadel, 1980).

DEHYDRATACE A JEJi DUSLEDKY

KdyZ sportovec soutézi v prostfedi s vysokymi teplotami a vysokou urovni vlhkosti vzduchu, prvni
faze, béhem niz dochazi ke zvySeni mnozstvi krve v kuzi v dusledku rozSifeni cév v podkozni
oblasti a vzhledem k rustu tepové frekvence, zacina jen nékolik minut po zahajeni vykonu. Vétsi
mnozstvi (metabolického) tepla vyrabéného prostfednictvim svall a pfipadné tepla absorbovaného
télem v dusledku teploty vnéjSiho prostfedi ovliviiuje kiizi, jejiz teplota tak stoupa. To
upfednostriuje odvod pfebyteéného tepla a ochlazovani organizmu pomoci proudéni vzduchu. Jak
jiz bylo uvedeno vyse, ¢im vétsi je rozdil mezi teplotou vzduchu a povrchem pokozky, tim u€inng;jsi
tento mechanismus je. Sou€asné dochazi ke zvyseni produkce potu, coz je nezbytny pfedpoklad
pro vyssi rozptyl tepla, k némuz dochazi prostfednictvim odpafovani vody z potu na drovni
pokozky. Kdyz vSak télo ztrati velké mnozstvi potu, dochazi k nékolika zménam v téle. Za prvé
dojde k rustu télesné teploty: po 20 az 40 minutach (v extrémnich klimatickych podminkach jesté
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dfive) vede dehydratace ke snizeni celkového objemu krve. Pokud jde o krev, protoze pot se
mineralnich latek (krev se zahu$tuje). Tato nerovnovaha muze dokonce vyvolat az svalové krece,
a to zejména u lidi, ktefi k tomu maji pfedpoklady a/nebo jsou méné trénovani.

Pokud sportovec i nadale udrzuje vysokou intenzitu vykonu a nedoplfuje dostate¢né tekutiny,
disledky mohou mit vliv na cely organizmus. V urcitém okamziku télo za¢ne snizovat produkci
potu a sou¢asné i mnozstvi krve odvadéné do kiize. Ugelem téchto Uprav je snaha zachovat
srdce. Toto snizeni produkce potu a snizeni prokrveni pokozky sniZuji schopnost téla ochlazovat
se. Télesna teplota tak muze vysplhat az nad 41 °C a hrozi tak Uzeh. V dusledku snizeni krevniho
objemu muze soucasné dojit az k poklesu krevniho tlaku. Z toho vieho vyplyva, ze je velmi
obtizné, ale pfedevSim zdravi nebezpecné, pokraovat ve vykonu.

U sportovcd, ktefi pribézné obnovuji vétsinu ztracenych tekutin, se tyto negativni uc¢inky
nevyskytuji. A pokud ano, jsou vyrazné umirnéné: teplota organizmu stoupa vyrazné méné,
snizeni krevniho objemu je nizsi, snizeni tvorby potu neni tak intenzivni, srdecni tlak neni snizen,
zatimco tepova frekvence se zvySuje v mensi mife, prutok krve do kiize zUstava vysoky.
Trénovanost hraje rovnéz dulezitou roli v tom, Ze negativni u€inky uvedené vySe se objevu;ji
pozdéji.

OBNOVA VODY A MINERALU

Proto je nezbytné nutné pit pfed, b&éhem a po sportovnim vykonu, a to v zavislosti na vynaloZzeném
usili. Je rovnéz dllezité vybrat si vhodny napoj, coz plati zejména pro napoje konzumované pied
nebo v prabéhu fyzické namahy. Tyto napoje musi ,zustat® v Zaludku co mozna nejkratSi dobu, aby
co nejrychleji doslo k jejich vstfebani ve stievé. Pokud jiz pfed zahajenim fyzické aktivity vime, Ze
bude trvat déle nez nékolik desitek minut a Ze v jejim pribéhu bude dochazet k intenzivnimu
poceni (pfedevSim z divodu vysoké teploty, vihkosti vzduchu a slunecniho zareni), je dulezité pit
pred vykonem a béhem ného vice, nez je obvyklé. A to zejména v neznamych klimatickych
podminkach.

Jak je to s doporu¢enym mnozstvim piti pfed sportovnim vykonem? American College of Sports
Medicine (1996) doporucuje vypit 500 ml tekutin dvé hodiny pfed fyzickou aktivitou k dosazeni
dostatecné hydratace, pfiemz sportovec ma tak dostatek Casu na odstranéni nadbytecné tekutiny.
Doporu€eni American Dietetics Association (2000) je velmi podobné: 400-600 ml tekutin dvé
hodiny pred fyzickym vykonem. National Athletic Training Association (2000) uvadi, ze za ucelem
zajisténi odpovidajici pfedvykonové hydratace by méli sportovci vypit asi 500-600 ml vody nebo
sportovniho napoje 2-3 hodiny pfed cvicenim a 200-300 ml vody nebo sportovniho napoje 10-20
minut pfed zahajenim vykonu.
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Mnozstvi tekutiny, které by mélo byt vypito co nejdfive po skonceni rozcvi€eni pfed zaCatkem
zavodu zavisi na pocitech plnosti Zaludku a s tim spojenym nepohodlim béhem vykonu. Coz se
odviji od typu vynakladaného usili. Napfiklad béh pfedstavuje vertikalni narazy pfi kazdém kroku a
tedy pfinasi jisty diskomfort oproti napfiklad cyklistice.

Pokud jde o mnozstvi tekutin, které mohou byt vypity béhem cvi¢eni, American Dietetics
Association (2000) doporucuje pit 150 az 350 ml prabézné kazdych 15 az 20 minut. National
Athletic Training Association (2000) uvadi, Ze nahrazeni tekutiny se musi rovnat mnozstvi
ztracenému moci a potem, ¢imz se zamezi ubytku hmotnosti 0 méné nez 2%. Obecné toho mize
byt dosazeno pfi 200 az 300 ml tekutin kazdych 10-20 minut.

Z toho je zfejmé, Ze je nemozné stanovit pfesné mnozstvi pro kazdého sportovce, protoze objem
tekutin, ktery by mél byt zkonzumovan béhem vykonu, zavisi na objemu ztracenych tekutin, coz je
ovlivnéno mnoha riznymi faktory. Sou€asné i moznost nahradit ztracené tekutiny se méni béhem
soutéZe v zavislosti na daném sportu. Napfiklad v kolektivnich sportech mohou byt tekutiny
pribézné doplhiovany béhem intervall a prestavek v zapase, pfi maratdnech a podobnych
zavodech jen na obcerstvovacich stanicich.

Pokud jde 0 mnozstvi pribézné popijeného napoje, nemél by zpusobit pfilisné roztazeni
Zaludku. Maximalni mnozstvi, které nezplsobuje zadné takovéto ,problémy“, se ale liSi jedinec od
jedince, a to i v zavislosti na druhu sportu. Proto by si mél kazdy sportovec najit ten nejvhodné;jsi
potu 20-40 gramu za minutu, coz jasné ukazuje, jak vysoky pfijem tekutin by mél byt. Je tfeba
pamatovat na to, Ze je-li obleCeni nasaklé potem, mnoZzstvi konzumovaného napoje by mélo byt
vétsi nez je potfeba k uhadeni zizné.

Béhem tréninkd je tfeba pfijimat vice tekutin nez béhem soutézZe €i zavodu. To proto, Zze v
nékterych obdobich roku (nap¥. pfi soustfedénich, vicefazovych trénincich apod.) jsou tréninky o
mnoho delSi nez zapas nebo zavod. Neustala produkce potu, ke které navic v pfipadé horkého
pocasi dochazi i mimo trénink, muze vést béhem par dni ke znacné ztraté vody i mineralnich latek.
Je tfeba pamatovat na to, Ze bézny jidelni€ek zalozeny na dostupnych potravinach a osobni chuti
nemusi nutné obnovit obsah ztracenych mineralt na poZzadovanou uroveri. Nékteré nasledné
svalové bolesti (napf. kiec¢e) mohou byt dusledkem praveé této nerovnovahy mezi pfijmem (s
jidlem) a ztratami (potem) mineralnich latek. To je divod, pro€ maze byt uzite€né pravidelné
doplriovat do téla spole¢né s pitim i nékteré z elektrolytl obsazenych v potu. Coz plati po cely rok,
ale zejména v téch roc¢nich obdobich, kdy je vétsi pocet teplych dnu.
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»IDEALNi“ NAPOJ PRO SPORTOVCE
Napoje pro sportovce by mély mit urcité prfesné definované vlastnosti, zejména s ohledem na
Casovani jejich konzumace.

Napoje pred cviéenim

Tyto napoje by mély byt konzumovany nejpozdé&ji 20-40 minut pfed zahajenim soutéze nebo
tréninku, aby nezpusobily potize béhem vykonu. Napfiklad je-li napoj velmi bohaty na sacharidy,
které vedou ke zvySeni hladiny cukru v krvi, mohl by branit vyuzivani mastnych kyselin v pribéhu
cvi€eni a dokonce zpUsobit tzv. reaktivni hypoglykemii. Oba tyto problémy se vyskytuji v pfipadé
vysokého mnozstvi rychle vstfebatelnych sacharidu, jako je tomu v pfipadé nékterych napoja

s obsahem velkého mnozstvi glukézy, sacharézy nebo maltodextrini. Pouhych 300 ml sportovniho
napoje s obsahem 6 % sacharidi s vysokym glykemickym indexem (napfiklad 18 g glukézy,
maltodextriny, sacharéza) jiz mize vést k vyznamné stimulaci inzulinu, coz ma negativni dopad na
schopnost oxidovat tuky b&éhem cviceni.

Napoje prijimané v prabéhu cvi¢eni, nebo tésné pred nim

Napoje konzumované v prabéhu cviceni stejné jako ty tésné predvykonové musi zajistit v co
nejkrat§im mozném &ase doplnéni toho, co bylo ztraceno potem. Proto musi projit rychle Zaludkem
a pak se rychle vstfebat v tenkém stifevé. Pokud je to mozné, mély by také dodavat urcité mnozstvi
sacharidl (energie) do téla.

Doba, kterou napoj stravi v zaludku, zavisi na koncentraci sacharidli. Rychly prichod Zaludkem je
mozny, pokud obsahuje 5 % sacharidi nebo méné a soucasné neobsahuje pfili§ mnoho
mineralnich latek. Porovname-li dva napoje o stejné koncentraci (1 g sacharidd na kazdych 100 g
vody), pak napoj obsahujici fruktézu nebo maltodextriny prochazi rychleji ve srovnani s napojem
obsahujicim glukézu nebo sacharézu.

Napoje, kterym bychom mély davat pfednost pro jejich rychlou absorpci vody, jsou izotonické
iontové napoje (napoje s koncentraci latek podobnou krvi) nebo hypotonické napoje (napoje s nizsi
koncentraci oproti izotonickym).

PFitomnost sacharidd, byt v omezené davce, je vSak v napoji uzite€na, protoze pfi prichodu
stfevni sténou s sebou tyto monosacharidy obsazené v napoji (glukéza, fruktéza) berou i molekuly
vody. Na ni jsou navazany ionty sodiku, ¢imz se tudiz zlep3uje i jejich vstfebavani. Jinak fe€eno,
Cista voda se vstfebava pomaleji ve srovnani s nékterymi fyziologickymi energetickymi napoji. Ale
pro Clovéka, ktery se béhem sportu silné potil €i poti, je daleko lepsi, nez nepit vibec, pit alespori
balené mineralni vody nebo vodu z kohoutku.
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Napoje po vykonu

Hlavnim ucelem napoje pfijatym po tréninku &i zavodu je dopinéni tekutin a mineralnich latek
ztracenych béhem cvi€eni a poskytnuti i ur€itého mnozstvi sacharidi. Zatimco na jedné strané
pFijem sacharidl (a to i ve velkém mnozstvi) zpomaluje prichod tekutiny v Zaludku, na strané
druhé doplriuje spole¢né se sacharidy v potravinach zasoby glykogenu spotfebované svalovou
praci. Tyto napoje jsou tedy zvlasté uziteCné v pripadé, kdy tréninky nebo zavody probihaji kazdy
den nebo velmi Casto.

TEPLOTA NAPOJE

Napoje pouzivané tésné pfed vykonem nebo béhem ného by mély byt studené, a to zejména v
pfipadé, Ze teplota a vlhkost vzduchu jsou vysoké. Tyto napoje s teplotou niz8i nez 15 °C stravi

v zaludku méné €asu v porovnani s teplejSimi napoji. Pokud je teplota napoje mezi 2,5 °C a9 °C,
sliznice ust, hrtanu, jicnu a predev§im pak zaludku muze byt ochlazena i o nékolik stupnu. Pohyby
Zaludecni stény se zvysuji a zkracuje se tak doba, kterou stravi tekutina v Zaludku. Navic je z téla
odvadéno teplo. VSechny tyto ucinky jsou pro sportovni vykon vyhodné. Kdyz je vSak napoj jiz
prilis studeny, je zde riziko vzniku kie€i v zaludku nebo v bfiSe, pfipadné hrozi i vaznéjsi disledky.

MINERALNI LATKY V NAPOJICH

Nedostatek jedné nebo vice mineralnich latek ztracenych potem pfinasi pro té&lo znacné problémy.
Je-li zastavena absorpce iontl, zastavi se i absorpce vody (s vyjimkou stavu dehydratace) (Curran
et al., 1962). Z tohoto duvodu by mél sportovni napoj obsahovat hlavni mineraini latky, které se
nachazeji v potu, a to sodik, chlér, draslik a hof&ik.

Sodik je z tohoto pohledu urcité nejdllezitéjsi jednak proto, Ze se jedna o kladné nabity iont

S nejvétSim zastoupenim v potu, zaroven i z divodu pfipadné hyponatrémie (pokles koncentrace
sodiku v extracelularni tekuting), ktera predstavuje vysoké riziko u sportovct. V pfipadé, Ze napoj
obsahuje (mimo jiné latky) rovnéz sodik, rehydratace je rychlejsi, protoze sodik podporuje absorpci
vody ve stfevé. Jak je uvedeno v tabulce 2, ve stejném mnozstvi potu dobfe trénovaného
sportovce je méné sodiku v porovnani s ob€asnym (rekreacnim) sportovcem. Rehydratacni
rychlost je nejvétsi u izotonickych napojl, které obsahuji kromé asi 5% sacharidi rovnéz sodik

v davce cca 50 mmol/l (Murray, 2002).

Draslik hraje synergickou roli se sodikem. Tyto dva elektrolyty spole&né& urychluji proces
hydratace. Po pfijmu tekutin s obsahem sodiku a drasliku je sniZzeno vylu¢ovani moci oproti napoji
bez té&chto minerald, ¢imz je zadrzovano vice tekutin v téle a organizmus je tak vice zavodnén.
Posouzeni jejich koncentrace v plazmé vSak poskytuje omezené informace, protoze zalezi
predevSim na vnitrobunécnych hodnotach.
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Doplriovani horéiku je také dalezité. | kdyZ pot neobsahuje pravé mnoho této mineraini latky (viz
tabulka 2), jeho nedostatek je mnohem €asté&jsi, nez by se dalo na zakladé téchto hodnot
ocCekavat.

TABULKOVA CAST

Tabulka 1 - Tepelna bilance sportovcii
Tepelna bilance sportovce provozujiciho fyzickou aktivitu je dana vztahem:
B=M+R-Es-Ep-ErtCv-P-Cd

Symboly v tomto vzorci pfedstavuji:

B: tepelna bilance sportovce

M: metabolické teplo vytvafené svaly

R: tepelné zareni, které télo absorbuje predevsim ze slunecnich paprsku

Es: ztrata tepla z téla diky odparovani potu

Ep: ztrata tepla z téla prostrednictvim nevédomého poceni, tj. difuzi par pres kizi bez zasahu potnich Zlaz
Er: ztrata tepla prostfednictvim vodnich par v dychacich cestach;

Cv: vyména tepla mezi povrchem kiize a okolnim vzduchem

P: tepelna vyména mezi vdechovanym vzduchem a dychacimi sliznicemi

Cd: vyména tepla prostrednictvim tepelné ,vodivosti®, napfiklad kdyZ se télo dostane do kontaktu se studenou vodou,
nebo kdyZ sportovec pije chladné tekutiny

Tabulka 2 - Elektrolyty obsazené v plazmé a potu
Nize jsou uvedeny koncentrace hlavnich elektrolytt obsazenych:
- v plazmé
- Vv potu (nevédomé poceni v klidu)
- v potu sportovce, ktery neni zvykly na intenzivni poceni (netrénovany sportovec)
- v potu trénovaného sportovce, ktery je zvykly sportovat i v horkém a vihkém prostredi

Z udaju je zfejmé, Ze v potu trénovaného sportovce je koncentrace sodiku a chloru (a dokonce i koncentrace vapniku a
hor¢iku) tfi az Ctyrikrat nizsi ve srovnani s plazmatickymi hodnotami. Pouze koncentrace drasliku zustava konstantni,
nebo se mirné snizila. Hodnoty jsou vyjadreny v gramech na litr. Horta (1986).

Poceni Netrénovany Trénovany
Elektrolyt .

v klidu sportovec sportovec
sodik 3,25 1,85 1,38 0,92
chlor 3,70 3,10 1,50 1,00
draslik 0,20 0,20 0,20 0,15
vapnik 0,10 0,04 0,04 0,03
hofcik 0,04 0,01 0,01 0,01

Celkem 7,29 5,20 3,13 2,11
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Tabulka 3: Porovnani sloZeni a ekonomic¢nosti iontového napoje Enervit s bézné dostupnym

sirupem
iontovy napoj iontovy napoj .
Enervit Enervit sirup YO
-'.‘_%?'Eﬂﬂlmr
3.990 K& (10 kg) 69,90 K& (700 ml)
cena baleni: 166 K& (300 g) vysokoobjemové baleni Interspar Jablonec nad Misou,
napr. pro kluby 19.10.2013
cena za 500 ml napoje: 7,80 K¢ 5,66 KE 7,10 Ké

objem napoje:

na 500 ml vody
(15 g prasku)

na 500 ml vody
(15 g prasku)

na 500 ml vody
{83 ml sirupu)

fedéni: hypotonické hypotonické 1:6 dle navodu
keal 55 55 220
B (g) 0 0 0
5 (g) 13,73 13,73 54

Z toho cukr 13,3 13,3 53,6 g (= 12 kostek cukru 4 4 4 g)
T (Q) 0 0 0
vitaminy skupiny B (mg) 3,68 3,68 0,48
vitamin C (mg) 9 9 0
sodik (mg) 120 120 0
chlor {(mg) 30 30 0
hoféik (mg) 6.8 6,8 0
draslik (mqg) 225 22 5 0
Forma sacharidu:
fruktéza ano ano
maltodextrin ano ano
sachardza ano ano ano
dextroza ano ano
pomer. Stava ano ano
glukézo-fruktézovy sirup ano
ovocna stava (20%) z konceniratu ano

Z porovnani vyplyva zasadni rozdil ve sloZeni ve prospéch iontovych napoju. Cena pofizeni 500 ml napoje je vSak

v pfipadé mensiho baleni témér shodna. Sirup neni de facto nic jiného nez kostky cukru a barvivo. lontovy ndpoj naopak
obsahuje optimalini objem sacharidi pro tcely rychlého vstfebani, sou¢asné obsahuje vitaminy (napf. B pro efektivnéjsi
energetickou vytéZnost) a mineralni latky vyplavované potem. Rovnéz sloZeni sacharid( je v pfipadé iontového napoje

blizsi potfebam organizmu béhem fyzické aktivity.
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SHRNUTI:

intenzivni fyzické vykony mohou zmirnit nebo potlacit pocity zizné, proto je dulezité béhem
fyzické aktivity pit nezavisle na téchto pocitech

produkce potu je nezbytnym pfedpokladem pro uvolfiovani tepla z organizmu, k némuz
dochazi odparovanim vody z potu na pokozce — v pfipadé, ze je vysoka vihkost vzduchu,
pot se Spatné odparuje a télo musi na své ochlazovani vynakladat stale vice a vice potu —
proto je tfeba v pfipadé vysoké vihkosti vzduchu dostateéné pit, byt pocity Zizné (pravé
diky vysoké vlhkosti vzduchu) nejsou tolik intenzivni

pokud sportovec nedopliiuje dostate¢né tekutiny dlouhodobé&, zacne télo po jisté dobé
snizovat produkci potu a sou¢asné i mnozstvi krve odvadéné do kize, ¢imz se snizi
schopnost ochlazovat organizmus - télesna teplota tak maze vySplhat az nad 41 °C a hrozi
uzeh

bé&hem trénink je tfeba pfijimat vice tekutin nez béhem soutéze i zavodu, nebot tréninky
trvaji obvykle delSi dobu

pred vykonem pfijméte minimalné 500-600 ml tekutin 2-3 hodiny pfed cviCenim a 200-300
ml napoje 10-20 minut pfed zahajenim vykonu

béhem vykonu se doporucuje pit 200 az 300 ml tekutin kazdych 10-20 minut

napoje, kterym bychom mély davat pfednost pro jejich rychlou absorpci vody, jsou
izotonické iontové napoje (napoje s koncentraci latek podobnou krvi) nebo hypotonické
napoje (napoje s niz§i koncentraci oproti izotonickym)

jelikoz na rychlosti pfenosu molekul vody se podili i sacharidy a sodik, Ize fici, Ze Cista
voda se vstfebava pomaleji ve srovnani s nékterymi fyziologickymi energetickymi napoji -
rehydrataéni rychlost je nejvétsi u napojl, které obsahuji kromé asi 5% sacharid(
(izotonické) nebo i méné, rovnéz sodik v davce cca 50 mmol/l

ze sacharidi obsazenych v napoji nejrychleji prochazi fruktéza nebo maltodextriny

pozor na slozeni pfedvykonového napoje: pouhych 300 ml napoje s obsahem 6 %
sacharidi s vysokym glykemickym indexem (napfiklad 18 g glukézy, maltodextriny,
sachar6za) mlize mit negativni dopad na schopnost oxidovat tuky béhem cvi¢eni

protoze pot se vyznacuje nizSimi koncentracemi elektrolytu nez krev, dochazi v krvi béhem
poceni k narlstu koncentrace mineralnich latek (krev se zahustuje) - tato nerovnovaha
muZze dokonce vyvolat az svalové kieCe

nedostatek jedné nebo vice minerdlnich latek ztracenych potem pfinasi pro télo znaéné
problémy - sportovni napoj by tedy mél obsahovat hlavni mineralni latky, které se nachazeji
v potu, a to sodik, chlér, draslik a hof&ik

bézny jidelniCek zalozeny na dostupnych potravinach a osobni chuti nemusi nutné obnovit
obsah ztracenych mineralt na pozadovanou urover - proto muze byt uzite¢né pravidelné
doplriovat do téla spole¢né s pitim i nékteré z elektrolytli obsazenych v potu
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PRAVE PROTO:

- obsahuje iontovy napoj Enervit G sport optimalni davku sacharidd, aby se rychle
vstifebaval, ale pfesto dodal energii pro vykon

- je Enervit Magnesium sport uréeny pro michani ve vodé, aby se mineralni latky rychleji
vstifebaly a rovnéz, aby se sou€asné zajistila optimalni hustota krve

Rozpusténim Enervit G Sport ve vodé ziskate izotonicky &i hypotonicky
iontovy napoj, ktery prispiva k udrzeni vykonnosti a zvysuje vstfebavani
vody béhem fyzického vykonu. Je potfebny predevsim v pfipadé
nadmérného poceni v disledku jakékoliv intenzivni fyzické aktivity a pfi
sportu, at' jiz amatérském ¢i profesionalnim. Kromé optimalniho obsahu
sacharid( z rychle vstfebatelné fruktézy a maltodextrin( doplriuje
rovnéz mineralni latky (sodik, draslik, hofCik, chlér) a vitaminy C a B
(B1, By, Bs a Bs), které prispivaji ke sniZzeni miry dnavy a vycerpani a ke
spravnému energetickému metabolismu

Enervit Magnesium Sport zajistuje doplnéni tekutin a mineralnich latek.
V jednom sacku (15 g) obsahuje 600 mg drasliku, 160 mg hof&iku, 90
mg sodiku a 80 mg vitaminu C

2N

MAGNESIUM

+POTAS:




