GOSPODARKA WODNO-ELEKTROLITOWA

Dietetyk sportowy Tomasz Mrowiec

Ogodlna zawarta& wody w organizmie jest zmienna i zayeod wieku, ptci oraz zawartoi tkanki
tluszczowe.

Zawartgé wody w organizmie cztowieka:
* Mezczyzna 52 — 62 %
* Kobieta 50 -56 %

Odpowiednie nawodnienie organizmu jestmynm elementem naszego zdrowia. Zwtaszcza podczas
diugotrwatego wysitku fizycznego.

Jw niewielka utrata ptyndw ni@ spowodowébdle gtowy, brak koncentracji, opidienie czasu reakcji,
ospatd¢ i co w przypadku sportowcow najirdejsze, gorsze wyniki w sporcie.

Dlaczego s pocimy ?

By odpowiedzié na to pytanie, wpierw musimy rozma co st dzieje z naszym ciatem podczas
treningu. Gdy misnie zaczynajéwiczyé, wytwarzaj dodatkowe cieptdScisle rzec biogc, okoto 75%
energii, ktoég wkladamy w trening, przeksztatcane jest w ciegtore tracimy(stad wkaie gdy
¢wiczymy robi s¢ nam cieplej). Dodatkowe ciepto trzeba rozprésapy utrzyméa wewretrzng
temperatug ciata w bezpiecznych granicach (okoto 37-38°Cili Iemperatura ciata podniesie gbyt
wysoko, normalne funkcje organizmu zostaachwiane, co grozi udarem cieplnym.

Dzigki termoregulacji nasz organizm eliminuje ciepteppez:
» kondukcie (przez przewodzenie)
» konwekcje
* radiacje (promieniowanie)
» parowanie (przégie pary w wody)

Parowanie czyli inaczej mowg pocenie sijest gldwry metod) rozproszenia ciepta podczas aktywéeio
fizycznej. Woda z organizmu wydostaje przez skag dzicki krwionosnym naczyniom wiosowatym i
kiedy paruje tracimy ciepto. Ciekawostjest iz z kazdym litrem potu tracimy okoto 580 kcal.

llo$¢ wyprodukowanego potu a co za tym idzie - ik& utraconych ptynéw zaley od:
* intensywndci ¢wiczen
* dlugasci ¢wiczen
 temperatury i wilgotn€ci otoczenia
» chemii danego organizmu
* wytrenowania

Im intensywniej i dhaej ¢wiczysz oraz im gatsze i wilgotniejsze jest otoczenie, tymeegj ptyndw
tracisz. Podczas jednej godziéwiczen przecetna osoba me straat okoto 1L ptynow, zaw trakcie
bardziej forsownego treningu np. podczas maratootemy tracé nawet do 2L na godzgn



poziom nawodnienia w czasie
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KIEDY I ILEPI C?

Przed wysitkiem:

* 400-600 ml na 2H przed wysitkiem
* 19 glicerolu /kg masy ciata /25ml wody (2H przedda startu)

Podczas wysitku:

* 150-300ml ptynu co 15-20 minut

Po wysitku:

* napdj spaywamy w matych tykach
* napdj powinien b§ chtodny, lecz nie zimny

CODZIENNE SPOZYCIE PLYNOW

Codzienny wydatek energil

Minimalny dzienny pobdymu
(w napojach i pokarmach statych)

2000 kcal
2500 kcal
3000 kcal
3500 kcal
4000 kcal

2 litry
2,5 litra
3 litry
3,5 litra
4 litry

WYBOR WEA SCIWEGO TYPU NAPOJU

Dlugosé i intensywn@é éwiczei

Napoj

¢wiczenia trwagce < 30 minut

nic, woda

niska / umiarkowana intensyw§tocwiczen < 1H

woda

duza intensywné¢ ¢wiczen < 1H

napoje hipotoniczne lub
izotoniczne

duza intensywné¢ ¢éwiczen >1 H

napoje izotoniczne, napoje
zawierajce polimery glukozy

WYRO ZNIAMY NAPOJE:

IZOTONICZNE

« szybko wchtaniane (wchfaniagsszybciej nk woda)

* osmolalné¢ 280 — 295

* od 4 do 8g wglowodandw na 100ml napoju

Przyktad wlasnatznego napoju izotonicznego:

Sok z pomangczy 200 ml
1 | wody

1 g soli

4-6 kostek lodu




HIPOTONICZNE

» wchtania s¢ rownie szybko albo szybciejzvoda
» osmolalné¢ ponizej 280

 do 4g wglowodanéw na 100ml napoju

Przyktad wlasnaiczneqo napoju hipotonicznego:
Sok z pomangczy 100 ml

1 | wody

1 g soli

4-6 kostek lodu

HIPERTONICZNE

« dlugie wchtaniane (wchtaniagsivolniej niz woda)
» wysoka osmolaln& (powyzej 300)

 od 8g wglowodanéw na 100ml napoju

Przyktad wlasnaiczneqo napoju hipertonicznego:
Sok z pomangczy 400 ml

1 | wody

4-6 kostek lodu

osmolalngé — to liczba zawartych w ptynie statych sktadnik@zstki te mog obejmowa cukry,
polimery glukozy, Séd lub inne elektrolity. Osmalad¢ napoju determinuje dregktora ptyn
przemieszcza siprzez blog (na przyktadscianke jelita).

SKLAD NAPOJOW

¢ Weglowodany:

* glukoza

* sacharoza

* polimery glukozy (cechuje je niska osmolaléoraz wy:sza koncentracja gglowodandw)
¢ Mineraty i Witaminy
¢ Elektrolity (jony odpowiedzialne zasiienie osmotyczne)

» Sod

* Potas

» Chlor

* Magnez

Czym x elektrolity ?
Elektrolity to sole mineralne rozpuszczone w phmastrojowych, ZawierajSod, chlor, Potas i Magnez.
Pomagaj regulowa rownowag ptyndw w r&nych partiach ciata oraz 86 ptynéw we krwi.



