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ROWNOWAGA WODNA

Woda moze stanowié do 55% masy ciata u kobiet 1 do 60% masy ciata u mezczyzn
(wsréd sportowcdw moze byé nawet o 5-6% wyzsza ). Okoto 55% catkowitej wody
zawarte] w organizmie znajduje si¢ wewngqgtrz komdrek, okoto 39% w plynach
miedzykomorkowych, zas pozostate 6% w osoczu 1 limfie.

Zapotrzebowanie na wode zdrowego dorostego cztowieka wynost mniej wigcej 40 g/kg
m.c. , czyli okoto 4% masy ciata na dobe.

Cztowiek traci wodg nie tylko w trakcie éwiczen 1 pracy fizycznej, ale takze podczas
spoczynku. Ubytki wody nastgpujq rowniez na skutek proceséw fizjologicznych, ktore
zachodzq nieustannie. Osoba nietrenujgca tract w ciggu dnia wode z moczem, poprzez
skore 1 ptuca oraz z katem, utrata ta wynost 2200- 2600 ml. Z drugiej strony przecigtny
cztowiek nietrenujgcy dostarcza swojemu organizmowi wode W postact plynéw, z
pokarmem gtéwnie roslinnym 1 z przemian metabolicznych dobowo mniej wiecej tyle
samo, tle tract.




SPORTOWCY

W przypadku sportowcédw utrata ptynéw bedzie oczywiscie znaczgco wyzsza. WigZe sig
to ze wzrostem tempa metabolizmu podczas wysitku- wzrasta on niemal
dwudziestokrotnie w poréwnaniu z metabolizmem spoczynkowym. W zwiqzku z tym
zwigksza sig szybkos¢ wytwarzania ciepta 1 w pierwszych minutach temperatura w
pracujqcych migsniach osigga wartos¢ nawet 399C. Wytworzone w ten sposéb ciepto
powoduje w catym organizmie wzrost energii cieplnej, ktora jest rozpraszana przez kilka
mechanizméw: przewodzenie, promieniowantie, konwekcje lub parowanie potu z

powierzchni skory.

Wzmozona aktywnos¢ fizyczna powoduje wytwarzanie potu do 1,5 | podczas jednej sesji
treningowej, natomiast jesli wysitek jest wykonywany w gorqcy parny dzien, moze
dochodzi¢ nawet do 4 I/ godz. Ponadto podczas wysitku 1 przebywania w wysokiej
temperaturze utrata wody z wydychanym powietrzem moze osigga¢ 1500 ml- 2000 ml w

ciqgu doby.

Potliwosc¢ jest uzalezniona od: masy 1 sktadu ciata, ptci, wieku 1 stopnia wytrenowania.



INACZENIE NEREK W REGULACJI PLYNOW
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Sprawne nerki to klucz do sukcesu sportowca.

Nerki sq odpowiedzialne za utrzymanie statego cisnienia osmotycznego ptynow
ustrojowych, ktore warunkujq zachowanie prawidtowej struktury btony komérkowej 1
funkcje komérki, usuwajqc nadmiar wody oraz sktadnikéw nieorganicznych z krwi
takich jak séd, potas, chlor 1 wapn. Dzigki mechanizmom regulacji wchtaniania wody 1
elektrolitow oraz wydalaniu zwiqzkédw osmotycznie czynnych nawet znaczny pobdr
wody 1 soli mineralnych z poZzywienia nie zaburza réwnowagi osmotycznej ptynéw,
ktore pozostajq izotoniczne wzgledem komorki.

Rownowaga wodna w organizmie jest regulowana poprzez zwigkszenie objetosct wody
dostarczanej do ustroju jako odpowiedZ na uczucie pragnienia bgdz kontrolg ptynow
wydalanych z moczem.



PRZEWODNIENIE

Przewodnienie jest gtdownq przyczyng hiponatremii, ktéra dotyka nie tylko
poczqtkujgcych sportowcoéw. To przyjmowanie zbyt wiele ptynow, niejako na
zapas prowadzqce do powaznych konsekwencji. Hiponatremia powoduje
zatrzymanie wody, ktore okresla sig tez mianem zatrucia wodnego. Wystepuje
ona najczesciej kilka (4-6) godzin po zakonczeniu wysitku. Objawia sig zwykle
kurczami miesni, dezorientacjq, zamieniem, a nawet atakami padaczkowymi.
Duzy wptyw na to ma uzupetnianie podczas wysitku ptynow bez odpowiedniej
zawartosct sodu, co powoduje hiponatremig z rozciericzenia.




ZAPOBIEGANIE ODWODNIENIU

Ptyny tracimy nie tylko z potem, ale rowniez poprzez prace nerek 1 ptuca.

Aby zapobiegaé odwodnieniu mozemy zastosowaé najprostszy rachunek na wyliczenie

. zapotrzebowania na wode: to 1 kcal diety = 1 ml wody. Wynika z tego, Ze przy

f\braku aktywnosci powinno sig przyjmowac 2- 2,5 [ wody/ na dobe. W przypadku 0sdéb

7 al\&tywnych nalezy doliczy¢ jeszcze odpowiedniq ilos¢ wody przeznaczong na trening
oraz na uzupetnienie ptynéw po treningu.

Naturalne uczucie pragnienie pozwala na uzupelnienie okoto potowy objetosci
~utraconych ptynéw. Zawodnicy powinni pi¢ okoto 300- 500 ml ponad zaspokojone
pragniente albo 150- 200% objetosci ptynow utraconych podczas wysitku.

Utrata podczas wysitku ptynow w ilosci 2% masy ciata powoduje spadek wydolnosci o
10%. Utrata 5% zasobéw wody naszego organizmu powoduje wiele zaburzen w obrebie
uktadu krgzeniowo- oddechowego 1 migsniowego. Utrata 15% zasobow wody
zazwyczaj jest Smiertelna w skutkach.



KOLOR MOCZU WSKAZNIKIEM NAWODNIENIA

Niektorzy sportowcy stan nawodnienia oceniajq na podstawie objetosci
koloru moczu.Jesli nastepuje czeste 1 obfite oddawanie moczu w kolorze
jasnostomkowym, to uznaje sig, Ze nawodnientie jest na dobrym poziomie.
Niedostateczne  Ciemnozotta barwa oznacza, zZe organizm jest bardzo powaznie
nawodnienie , Jwodniony i wymaga natychmiastowego uzupelnienia plynéw. Barwa
jaskrawozétta Swiadczy o wysokim stopniu odwodnienia, Zétta- o prawie
prawidtowym stopniu nawodnienia, a bezbarwny mocz oznacza, Ze
poziom ptynow w organizmie jest odpowiedni.

Odwodnienie!

Prawidtowe
nawodnienie



WODA WODZIE NIE ROWNA

Sktad wod mineralnych bywa rézny. Ze wzgledu na zawartosé sktadnikéw mineralnych
naturalne wody mineralne zostaty podzielone na cztery kategorie.

Zawartosé¢ sktadnikow

Rodzaj wody mineralnych
(mg/l)
Bardzo nisko zmineralizowana <50
Nisko zmineralizowanoa 50- 500
Srednio zmineralizowana 500- 1500

Wysoko zmineralizowana >1500



KTORA WODA DLA K0GO?

Wysoko zmineralizowane dla oséb aktywnych fizycznie, przed treningiem, w jego trakcie 1 po
treningu. Najwigkszq uwage nalezy skupi¢ na zawartosci potasu magnezu 1 wodoroweglanow,
gdyz pozwalajq zachowaé rownowage kwasowo zasadowq krwi 1 pozwalajq unikngé bolesnych
kurczy miesni po treningu. Ten rodzaj wody nie powinien byé stosowany caty czas 1 w duZych
tlosciach gdyz moze doprowadzi¢ do przedawkowania mineratow. W ciqgu dnia wybieramy wode
0 zréznicowanej zawartosct mikroelementow.

Dla o0s6éb przetrenowanych czy przemeczonych pracq zawodowq, pijgcych duze ilosct kawy,
przydatna bedzie woda ze zwigkszong zawartosciqg magnezu (ponad 50 mg/l).

Osoby majqce sktonnos¢ do pocenia sie, ktore tracq duzo sodu powinny wybiera¢ wode z zalecang
zawartoscig 200 mg/l. Jednak osoby z podwyZszonym cisnieniem wrecz przeciwnie, powinny
wybieraé wody nisko sodowe (ponize; 50 mg/l).

Podczas diet redukcyjnych, przy wskazaniu spozywania duzej ilosci ptyndw, zalecana jest woda z
duzq zawartosciq wapnia 1 magnezu, kRorzystnie dziatajqca na oczyszczanie organizmu z toksyn.



KTORA WODA DLA K0GO?

Woda zrédlana, zawiera mate tlosci sktadnikéw mineralnych (ponizej 500 mg/l), nadaje sig do
codziennego spozywania, w tym dla dzieci 1 0s6b starszych.

Woda destylowana, pozbawiona mikroelementdw, nie dostarcza organizmow: Zadnych
substancji, w wyniku osmozy moze wyptukiwac z organizmu niektdére mikroelementy, co jest dla

niego bardzo szkodliwe.

Woda gazowana, nie jest wskazana podczas treningu gdyz dostarcza dwutlenek wegla, ktory
nasz organizm na biezqco wydala, gorzej gasi pragnienie, hamuje uczucie pragnienia, powoduje
wzdecia, zaburza rownowage elektrolitowq organizmu. Te wode mozZna spozywac po wysitku,
gdyz przyspiesza wydalanie z organizmu szkodliwych produktow przemiany materii.



HIPOTONIK, IZOTONIK, HIPERTONIK

Poza 1loscig spozywanych ptyndow istotny jest ich rodzaj, szczegdlnie podczas wysithow
trwajgcych powyzej 60 min. a takze odbywajqcych sig wysokiej temperaturze czy duZej
wilgotnosci powietrza. O skutecznosct wchtaniania ptynéw decyduje ich osmolalnos¢ (cisnienie
osmotyczne)

Organizm tracqcy wode w pierwsze] kolejnosci zmniejsza objetos¢ ptynow
zewngqtrzkomorkowych, a nastepnie wszystkich ptynow ustrojowych, co powoduje wzrost
cisnienia osmotycznego. Réznice w stezeniu elektrolitow powodujq przenikanie wody przez
btony komérkowe az do wyréwnania cisnienie osmotycznego, okreslanego jako izotonia.

Ze wzgledu na ilos¢ soli mineralnych zawartych w napojach w stosunku do ilosci elektrolitow we
krwi wyrdznia sie napoje: hipotoniczne, izotoniczne, hipertoniczne.



PLYNY HIPOTONICZNE

Sq to ptyny, ktore zmieniajq osmolalnos¢ osocza krwi, a wtasciwie wptywajq na retencje
(gtéwnie) sodu. Zalicza sig do nich wodg 1 inne rozcieticzone napoje (np soki owocowe 1
warzywne), ktore zawierajq mniej mineratow 1 innych sktadnikédw niz ptyny ustrojowe.
Napoje te bardzo szybko si¢ wchtaniajq z przewodu pokarmowego. Plyny hipotoniczne
dobrze sprawdzajq sig¢ w celu nawodnienia w bardzo upalne dni.




NAPOJE IZOTONICZNE
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Izotonikt majq niemal identyczny sktad jak nasze ptyny ustrojowe, zawartos¢ sktadnikow
mineralnych podobna jak w sktad potu. Napoje izotoniczne dostarczajq elektrolity oraz glukoze,
ktora pozwala oszczedzal, bgdZz uzupetnial glikogen miesniowy. Zalecane sq do stosowania
podczas wysitkow trwajgcych powyzej 60 min. lub zaraz po ich zakonczeniu, aby uzupetnic
straty, zwtaszcza po wysokiej intensywnosct wysitku.

Jesli korzystasz podczas wysitku z napojéw 1zotonicznych, nie powinienes korzystac dodatkowo z
wody wysoko zmineralizowanej, ale ze Zrodlanej lub nisko zmineralizowanej. Ponadto napoje
1zotoniczne nie powinny zastgpowac innych napojow wypijanych w ciagu dnia.

Naturalnym i1zotonikiem jest woda kokosowa. Ma podobne stgzenie cukru 1 elektrolitow jak

nasze ptyny ustrojowe. Do tego zawiera spore tlosci witamin z grupy B, aminokwasy 1 enzymy.

Domowy izotonik: 900- 920 ml wody, 4 ptaskie tyzki miodu ptynnego, sok z 1 cytryny, 1/3
tyZeczki soli, kilka lisci miety (wazne sq proporcje, zbyt duzo miodu zamieni nam napdj
1zotoniczny w hipertoniczny)



NAPOJE RIPERTONICZNE

Sq to soki owocowe, mocno stodzone napoje i1 odzywki weglowodanowe. Maja one wyzszq
Cukier osmolalnos¢ od ptynéw ustrojowych. Ich zaletq jest lepsze uzupetnienie sktadnikow podczas
wysitku, natomiast wadq- nastlenie sekrecji (przejsciowe ,,odciggniecie” wody do jelit) 1
zwalnianie absorbcji wody z jelit, co pogtebia jej deficyt w komorkach. Ptyny hipertoniczne
podawane w trakcie intensywnego wysitku fizycznego mogq wywotywac zaburzenia
Cukier zotgdkowo jelitowe, nudnosci i biegunki.

Cukier



NAPOJE ENERGETYCZNE

O ,Energetyki” zawierajq przede wszystkim Rkofeinge, guarane, tauryne, inozytol,
weglowodany, witaminy z grupy B, niektore ekstrakt z korzenia zZen- szenia.

Tego typu napoje nalezy spozywaé ostroznie 1 rozsqdnie. Ze wzgledu na zawartos¢

® sktadnikéw aktywnych, ktére maja zdolnos¢ ingerencjt w  procesy biochemiczne
zachodzqce w organizmie, mogq niekiedy dziatal toksycznie. , Energetyki” sq
szczegolnie niekorzystne w przypadku dzieci 1 dorastajqgcej mtodziezy.

Napoje energetyczne sq przeznaczone dla osob narazonych na zwigkszony wysitek 1
zawierajq sktadniki poprawiajgce szybkos¢ reakcji, koncentracje 1 wydolnos¢
organizmu, poprawiaja metabolizm 1 przeciwdziatajq uczuciu zmeczenia.
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Dzigkuje za uwage



