Witasciwe nawadnianie organizmu w warunkach wysitkowych

Zwiekszona aktywno$¢ fizyczna prowadzi do wzrostu produkcji ciepta w organizmie, co w
konsekwencji prowadzi do wzrostu temperatury wewnetrznej ciata. W odpowiedzi na to
organizm wyzwala szereg reakcji majgcych na celu odprowadzenie jego nadmiaru.

Osoby wykonujgce intensywng prace fizyczng oddajg w ten sposéb 80% jego nadmiaru.
Szybkos¢ pocenia zalezy od intensywnosci wysitku, czasu jego trwania a takze od warunkéw
termicznych i wilgotnosci otoczenia. W warunkach duzych obcigzen, podczas gorgcego dnia
wytwarzanie potu moze siegac 2-3 litréw na godzine. Tak intensywne pocenie narusza bilans
wodny organizmu. Odwodnienie ustroju prowadzi za$ do redukcji objetosci osocza oraz
zmniejszenia przeptywu krwi przez pracujgce miesnie, co z jednej strony pogarsza ich
zaopatrzenie w niezbedne do pracy substraty i tlen, z drugiej za$ obniza transport ciepta z
miesni do powierzchni skdry, a to z kolei grozi przegrzaniem organizmu.

Badania naukowe wskazujg, ze ubytek wody wielko$ci 2% masy ciata moze objawiaé sie nie
tylko wzmozonym pragnieniem i zmniejszonym wydalaniem moczu, ale moze takze
prowadzi¢ do naruszenia bilansu wodnego ustroju i obnizenia zdolnosci do wykonywania
wysitku. Dlatego u sportowcéw niezmiernie waznym czynnikiem jest systematyczne i
wtasciwe uzupetnianie ptyndw.

Przeciwdziatanie odwodnieniu nabiera szczegbélnego znaczenia w przypadku dzieci i
mitodziezy, u ktérych procesy termoregulacji s3 w mniejszym stopniu rozwiniete i fatwiej o
efekt przegrzania organizmu. Mtody, rosngcy jeszcze organizm ma bowiem mniejsze
mozliwosci eliminacji ciepta z organizmu, z uwagi na mniejszg objetos¢ osocza, wieksza
powierzchnie skory w stosunku do masy ciata oraz w mniejszym stopniu wyksztatcone
gruczoty potowe.

Zawodnicy powinni o tym pamietaé, i rozpoczyna¢ uzupetnianie ptyndw wczesniej, nim
wystgpi uczucie pragnienia. Chroni to organizm przed wystgpieniem stanu gtebszego
odwodnienia, warunkujgc jednoczesnie jego prawidtowe funkcjonowanie w warunkach
wysitkowych. Podczas wysitku organizm traci wraz z potem nie tylko wode ale réowniez
sktadniki mineralne, gtéwnie sdd, chlor, potas i magnez. Wazne jest wiec, aby uzupetniajgc
ptyny nie spozywac tylko czystej wody, gdyz nie jest ona w stanie wyréwnaé utraconych
zwigzkéw mineralnych.

Dobrze skomponowany napdéj nawadniajgcy powinien zawierac séd, glukoze, ktére stymulujg
wchtaniane wody oraz dodatek matych ilosci innych weglowodandw i sktadnikow
mineralnych. Takim sktadem charakteryzujg sie tzw. roztwory izotoniczne. Napoje tego typu
nawadniajg bardzo efektywnie poniewaz stezenie czgsteczkowe wszystkich zawartych w nich
sktadnikow jest tak dobrane, aby dochodzito do bardzo szybkiego ich wchtaniania, tacznie z
wodg. Skfad napojow izotonicznych, pod wzgledem zawartych w nich sktadnikow
mineralnych zblizony jest do sktadu potu, stgd uzupetniajg one to, co organizm traci w
trakcie jego wydzielania. Poza tym napoje izotoniczne dostarczajg niewielkich ilosci
weglowodanow, ktére zabezpieczajg organizm podczas wysitku fizycznego przed obnizeniem
poziomu glukozy we krwi, co zapobiega wystgpieniu zmeczenia.



Przyktadem napojow izotonicznych dostepnych na naszym rynku sg miedzy innymi: Isostar,
Gaterade, Mineral Light lub lzomax. Nalezy pamieta¢, ze naturalne soki owocowe s3
roztworami zbyt skoncentrowanymi (hypertonicznymi). Napoje tego typu w pierwszym
etapie po spozyciu zwiekszajg odwodnienie, poniewaz woda z wnetrza organizmu kierowana
jest w strone zbyt stezonego roztworu znajdujgcego sie w jelicie, i dopiero po wyrdwnaniu
stezen spozyty napdj jest wchtaniany. Dlatego, aby soki owocowe efektywniej nawadniaty
zaleca sie ich rozcieficzanie wodg, w stosunku 1 porcja soku na 2 porcje wody.

Roéwniez czysta woda nie jest najlepszym napojem nawadniajgcym podczas wysitku
fizycznego, poniewaz nie uzupetnia ona w odpowiednim stopniu traconego w pocie sodu, co
dodatkowo zmniejsza zatrzymywanie wody w organizmie i stymuluje produkcje moczu. Poza
tym czysta woda zbyt szybko tagodzi uczucie pragnienia, przez co utrudnia petne
nawodnienie po wykonanym treningu, a takze nie dostarcza, potrzebnych do resyntezy
glikogenu, dodatkowych porcji weglowodandéw. Wszystko to sprawia, ze picie czystej wody
opdznia proces nawadniania i odnowy rezerw energetycznych organizmu.

Sktad oraz ilo$¢ wypijanych napojéw zalezy od temperatury otoczenia oraz indywidualnych
cech zawodnika tzn. od tego ile zawodnik zwykle traci podczas treningu, czy meczu, a takze
od tego, ile jest w stanie przyjgé ptyndw. Jesli temperatura otoczenia jest wysoka ptyny
powinny by¢ spozywane zaréwno przed, w trakcie jak i po zakornczonym wysitku, przy czym
napoje powinny by¢ mniej stezone, zawierajgce od 5-8% weglowodandéw, czyli takie ilosci
jakie wystepujg w napojach izotonicznych.

Poza tym bardzo istotne sg takze walory smakowe napoju, jest to czynnik szczegdlnie wazny
w przypadku dzieci i mtodziezy. Badania wskazujg ze napoje odbierane jako smaczne
wypijane sg chetniej i w znacznie wiekszych ilosciach niz np. czysta woda. W okresie
codziennych treningéw lub przed meczem, przy letnich temperaturach otoczenia mtodzi
pitkarze na 10-15 minut przed rozpoczeciem wysitku, powinni wypi¢ 300-350 ml napoju
izotonicznego lub hypotonicznego, i kontynuowac picie podczas treningu, spozywajgc mate
porcje napoju, podczas krotkich przerw w treningu, lub na ile pozwala sedzia podczas meczu.

W warunkach rozgrywanego meczu dodatkowg porcje ptyndw nalezy spozy¢ takze podczas
przerwy. W okresie letnim, przy wyzszych temperaturach otoczenia podczas przerwy
zawodnicy powinni spozy¢ 300-400 ml roztworu izotonicznego lub hypotonicznego,
wypijajgc na poczatku okoto potowe tej ilosci, a reszte pi¢ powoli matymi porcjami. Wieksza
objetos¢ wypitego napoju na poczatku przerwy jest wskazana, gdyz zwieksza tempo
przechodzenia ptynu przez zotgdek. Jesli napoje sg dobrze tolerowane w przerwie meczu
mozna wypic jeszcze wiecej do 500 ml takiego roztworu.

Aby unikng¢ dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, rodzaj stosowanego napoju
nawadniajgcego jak rdéwniez stopien jego rozcieAczenia powinien byé ustalany
indywidualnie, pamietajgc, ze okresie letnim, przy temperaturach powyzej 180C nie nalezy
stosowac¢ napojow bardziej stezonych niz roztwory izotoniczne. Dopiero kiedy mecze
rozgrywane sg w nizszych temperaturach (ponizej 150C) napoje mogg by¢ bardziej stezone
(okoto 10%), np. mniej rozcienczony niz wynika z przepisu napdj izotoniczny, przy czym ich
objetos¢ wypijana przed i w przerwie meczu powinna by¢ mniejsza - 200-300 ml.



W trakcie gry, na ile pozwalajg na to warunki mozna popijac¢ takze nie wielkie ilosci tak
stezonego napoju. Natomiast przy bardzo niskich temperaturach powietrza, w okolicy Oo C
lub ponizej napoje powinny by¢ jeszcze bardziej stezone (okoto 15%) i spozywane 10-15
minut przed meczem oraz w gtdwnej przerwie, w jeszcze mniejszych objetosciach — po 150-
200 ml. Jednoczesnie wskazane jest, aby napoje byty ciepfte.

Spozywanie ptyndw jest niezmiernie wazne nie tylko podczas samego wysitku, ale takze po
jego zakonczeniu. Wyniki badan wskazujag bowiem, Ze sportowcy podczas treningéw
spozywaja co najwyzej 50% utraconych ptyndw, a pitkarze jeszcze mniej z uwagi na przepisy
zabraniajgce dowolnego uzupetniania napojow podczas meczéw . Reszte utraconych ptynow
sportowcy muszg wiec uzupetni¢ po zakonczonym wysitku. Niedobdr ptynéw w organizmie
powinien by¢ wyréwnany najpdzniej w ciggu 24 godzin po wysitku, tak aby mtody pitkarz
mogt przystgpi¢ nastepnego dnia do treningu badz zawoddéw w stanie petnego nawodnienia
organizmu.

Aby zrestytuowaé przy tym zuzyte podczas wysitku rezerwy weglowodandw, nalezy jak
najszybciej po zakonczonym treningu podawa¢ napoje wzbogacone w ten sktadnik
pokarmowy np. maltodekstryny rozpuszczone w soku owocowym lub napoju izotonicznym.
Po wypiciu porcji bardziej stezonych weglowodandéw, zawodnicy powinni wrdci¢ do
spozywania napojow mniej stezonych tj. roztwordw izotonicznych, rozcieiczonych wodg
sokéw owocowych lub sokéw warzywnych. Nalezy pamietaé, ze podobnie jak uczucie
pragnienia pojawia sie dopiero w stanie pewnego odwodnienia organizmu, tak tez ugaszone
pragnienie nie oznacza petnego nawodnienia ustroju. Badania wskazujg, ze ilo$¢ ptynow
pobierana do chwili ugaszenia pragnienia okazuje sie czesto niewystarczajaca.

Zawodnicy powinni przestrzegac¢ zasady, aby pi¢ wiecej, 1,5-2,0 szklanki ponad zaspokojone
pragnienie, lub okoto 150% utraconych podczas wysitku ptyndw. Bardzo wskazane jest
wazenie zawodnikéw przed i tuz po zakonczonym treningu, co przy uwzglednieniu ilosci
wypitych podczas treningu ptynéw, pozwala oszacowaé ilo$¢ traconej wraz z potem wody.
Pozwala takze wskaza¢ u ktérego z zawodnikdéw dochodzi do chronicznego odwodnienia
organizmu W przypadku mtfodych pitkarzy wskazane jest takze nadzorowanie przez trenera
podawania ptyndéw, aby wyrobi¢ u nich nawyk picia podczas wysitku fizycznego i
przyzwyczai¢ organizm mtodego sportowca do przyjmowania coraz wiekszych objetosci
ptyndw, bez jakichkolwiek dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.



