Zasadni je také samotny vybér tekutin. Cemu dat tedy pfednost a co naopak béhem tréninku vynechat

nam naznaci nasledujici tabulka:

DRUH NAPOJE 5
PROC?

© ®

Sycené, prilis sladké — vysoka osmolarita = zatizeni
organismu, obsah fosforu — snizuje obsah vapniku
Cola v kostech.

kofein +/-

Zakladni tekutina

Voda Ale pii poradném tréniku nestaéi, jelikoZ nedostate¢né
pokryva ztraty mineralnich latek.

Nejlépe slabsi ovocny, lehce slazeny

(idealné glukozou — Glukopur).

Red Bull Syceny, pfilis sladky/uméla sladidla.

T Vyssi obsah elektrolyt nez voda — vhodnéjsi pii vétsich
Mineralni voda - iy M . . 101 veixins s .
nesvcend ztratach potu béhem tréninku. Nejdulezitéjsi je dostateny

A4 obsah Na* a CI".

K doplitovani tekutin se nehodi — pomalu se vstiebavaji,
zatézuji travici trakt a stavajici dehydrataci mohou
paradoxné jesté prohloubit.

Iontovy napoj -
hypertonicky

Tontovy népoj - Pusobi ,,neutralné
izotonicky (napr. 0,9% roztok NaCl, 5% roztok Glc, 25% roztok
1zotonic maltodextrinu)

s K doplnéni tekutin je nejvyhodnéjsi.
Tontovy napoj -
., Nizké koncentrace glukézy a sodiku podporuji absorpci
hypotonicky vody — optim4lng 150-250 mmol/kg.

Dzus Vysoka osmolarita, kaloricky bohaté, kyselé.

. Doda energii a pokryje pitny rezim.
Redény dzus

Nejlépe z dzustt 100% a v poméru 1:2 dilim vody.

Sycené napoje nelze pii fyzické aktivité doporucit pro své nezadouci ucinky. Ptitomnost CO, drazdi
sliznici zaludku a dochazi ke zvySovani sekrece zalude¢ni §tavy a pohyblivost celého traviciho traktu. Protoze
CO; je jednim ze dvou hlavnich dychacich plynti, zasahuje i do dé&jii respiracniho systému a to tak, Ze dochazi
k vzestupu dechové frekvence. Dale je prokazano ze oxid uhli¢ity zvysuje i krevni tlak a srdecni frekvenci, ma
diureticky efekt (mocopudny) a pH krve sméfuje ke kyselejsSim hodnotdm. Samoziejmé nutno podotkout, ze
vzdy zalezi na mnozstvi a pravidelnosti konzumace sycenych napoju.



