Publikovano z SteelPro (http://steelpro.cz/shop)

Dom? > PITNY RE?IM

PITNY RE?IM

Od spravce
Vytvo?eno 10/25/2012 - 08:30

Vlo?il/a spravce, ?t, 10/25/2012 - 08:30

Pitny re?im je alfou a omegou ka?dého sportovniho vykonu. Pro? je kvalitni pitny re?im tak d?e?ity ajaky sportovni |
zvolit pro jakou aktivitu?

??lov?k vydr?i hladov?t 3 m?sice, ?izni umira po 3 dnech.?

Pitny re?im je zakladni sou?asti vy?ivy v b??ném ?ivot? i p?i sportovnim vykonu, a? u? na drovni sout??ni
nebo rekrea?ni. Vice ?i mén? je jakykoliv ?ivy organismus na vod? zavisly. Voda udr?uje stalost vnit?niho
prost?edi a zaji??uje ve?kery transport latek v organismu. K bu?ce p?ivadi ?iviny a odvadi zplodiny latkove
p?em?ny. Udr?uje t?lesnou teplotu a je nezastupitelnd p?i traveni a vst?ebavani ?ivin. Nedostatek vody

je pro ka?dy organismus krizovou situaci.

B?hem b??ného denniho re?imu vypijte alespo? 2,5 a? 3 litry za den. Zakladem je pravidelnost.
Ne?ekejte, a? se dostavi pocit ?izn? a neustale m?jte u sebe lahev vody. ?ize? signalizuje, ?e organismus
je dehydratovany a t?lo vola o pomoc. V Iét? a p?i del?im pobytu na slunci p?ijem tekutin zvy?te a? na 5
litr?. Nezbytné je dodavani nejen vody, ale i minerél?, které ztrdcime pocenim. Proto by ?ast denniho
p?ijmu tekutin (1 ? 1,5 litru/den) m?ly tvo?it i mineralni vody bohaté na d?le?ité ionty.

U sportovce nastava p?i dehydrataci kriticky stav. Jeho organismus se p?eh?iva a zhor?uje se vykonnost.
V t?le chybi medium, které by bu?ce dodalo ?iviny a odvedlo zplodiny. Diky nedostatku tekutin také nem??e
dokonale probihat regenerace organismu. P?i sportovani na pitny re?im dbejte dvojnasob!

A co kofein? Pokud silnou kavu k fungovani pot?ebujete, zvy?te denni p?ijem tekutin. Kofein organismus
dehydratuje, a proto je nutné k&vu zapit alespo? 3krat v?t?im mno?stvim vody.

Pitny re?im p?i sportovani
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Sestaveni pitného re?imu pro sportovani je komplikovan?j?i zale?itosti. P?i volb? spravného napoje
berte v Uvahu dobu a typ zat??e a klimatické podminky, ve kterych se na pohybovou aktivitu chystéate.

Vyrazn? se li?i jarni hodinova vyji??ka na kole s d?tmi a celodenni cyklot?ra svi?znym tempem po pahorcic
rakouskych Alp. V prvnim p?ipad?, kdy jde o vykon s nizkou intenzitou, vam posta?i ?ista nebo mineralni
voda. Doporu?ujeme vyt?epat bubliny! Oxid uhli?ity zhor?uje vst?ebavani vody a b?hem pohybu zp?sobuje
nep?ijemné ?alude?ni problémy. lontové ?i energetické napoje zde nejsou nutné. T?lo si vysta?i se svymi
vlastnimi zasobami mineral?. Pokud jde o intenzivn?j?i zat??, jako v druhém p?ipad?, v?nujte sportovnim
napoj?m v?t?i pozornost. Pocenim b?hem fyzického z&p?ahu ztraci t?lo krom? tekutin i d?le?ité
mineraly. ?istou vodou mineraly, které v t?le z?staly, pouze z?edite a vysledna koncentrace iont? v t?le
bude je?t? ni??i ne? p?ed napitim. T?lu tim je?t? p?iti?ite a va?e vykonnost p?jde kvapem dol?. P?edchazejte
t?mto situacim a p?i sportovani pou?ivejte specialni sportovni napoje, které obsahuji pot?ebné mno?stvi
mineral?.

Pro? jsou vy?e zmi?ované mineraly tak d?le?ité? Reguluji objem a osmolalitu t?lesnych tekutin.

Osmolalita ? mno?stvi latek rozpu?t?nych v tekutin?

Osmolalita udava velikost osmotického tlaku latek, které jsou rozpu?t?né v 1 kg tekutiny. Veli?ina se
udavé v miliosmomolech/kg. Mno?stvi vody a mineral? p?ivad?nych do organismu musi byt v
rovnovaze, kterou ur?uje prav? vy?e zmin?na osmolalita. Zdravy jedinec by m?| denn? p?ijmout 2-3 kg
vody (v?etn? vody obsa?ené v potravinach) a v ni 100-200 mOsmol sodnych iont? a 60-80 mOsmol
draselnych iont?. Normalni hodnota osmolality krve je 285-290 + mOsmol/kg. Podle osmolality t?lesnych
tekutin jsou rozd?leny sportovni napoje do t?i kategorii:

Isotonicky napoj ? osmolalita rovna 290 + 15 mOsmol/kg
Hypotonicky napoj ? osmolalita rovna nebo men?i ne? 250 mOsmol/kg
Hypertonicky napoj ? osmolalita rovna nebo v?t?i ne? 340 mOsmol/kg

ISOtonické napoje

Isotonické napoje maji osmoticky tlak stejny jako t?lesné tekutiny. Lidsky pot ma ale osmolalitu ni??i ne?
t?lesné tekutiny a b?hem zat??e a zvy?ené konzumaci isotonickych napoj? m??e dojit k v?t?imu p?ijmu
elektrolyt?, ne? je jejich vydej a tedy i pot?eba. V takovém p?ipad? organismus zbyte?n? zat??ujete.
Isotonické napoje Ize dob?e pou?it p?i vysoce intenzivnich vykonech a po ukon?eni fyzické aktivity ve fazi
regenerace jako prvni dodavku tekutin, energie a mineral?.

HYPOtonické napoje

Hypotonické napoje maji osmolalitu ni??i ne? t?lesné tekutiny. Jsou proto pro pou?iti p?i fyzické zat??i
velmi vhodné. Jakou vyslednou koncentraci napoje zvolit? ?i?te se zakladnimi faktory:
Délka vykonu ? ?im del?i vykon, tim v?t?i pot?eba p?isunu energie a elektrolyt? a tim v?t?i koncentrace
Teplota a vihkost prost?edi ? ?im vy??i teplota a v?t?i vihkost vzduchu, tim v?t?i vydej vody pro ochlazeni
organismu (poceni) a tim men?i koncentrace
V?t?ina vyrobc? udava mo?nosti, jaké koncentrace zvolit v konkrétnich situacich.

HYPERtonické napoje

Hypertonické ndpoje maji osmolalitu v?t?i ne? t?lesné tekutiny. Jejich pou?iti je p?i fyzické zat??i ve
v?t?in? p?ipad? spi?e nevhodné. Neuva?enym pou?itim dochazi k naru?eni vnit?ni rovnovahy a sni?eni
vykonnosti. Pou?iti t?chto ndpoj? je vhodné ve fazich velkého vy?erpani zasob elektrolyt?, ale nikdy ne



v pr?b?hu fyzické zat??e. V?t?inu t?chto napoj? je ale mo?né na?edit a tak ziskat napoj s ni??i
osmolalitou pou?itelny i p?i zat??i.

Z ?eho dal?iho vybirat?

Na trhu m??ete sahnout i po napojich bohat? na?lapanych energii. Jejich hlavnim Ukolem je vyrovnat
hladinu krevniho cukru, ktery se spot?ebovava v pr?b?hu vykonu, a dodat vy?erpanou energii. Musime se ale
dr?et n?kolika zasad, aby napoj spinil sv?j 4?el. Koncentrace cukr? by nem?la p?esahnout 10%

a hodinova davka cukr? by nem?la p?ekro?it vahu 60-70 gram?. Krom? jednoduchych cukr? jsou energy
néapoje obohaceny p?idavkem energizujicich latek jako nap?. kofein, guarana nebo taurin. Tyto nipoje
m??ete vyu?it jak v b??ném ?ivot? tak i p?i sportu. Pomohou vam oddalit nep?ijemnou Unavu za
volantem a nakopnou vas p?ed fyzickou zat??i a naladi na spravnou bojovou vinu.

VODA

Voda je z&ladni 1&tkou vnit?niho prost?edi organismu. Je rozpou??diem, transportnim médiem, prost?edim pro pr?b?h mnoha biochemickych pochod?. 2?pi-disociuje a chréni-hydratuje
mnoho anorganickych a organickych latek, podili se na stavb? a funk?ni stabilit? biogennich makromolekul, jako jsou bilkoviny a enzymy. Voda se nachézi v ka?dé jednotlivé bu?ce,
mezibun??ném prostoru a je rovn?? zékladni slo?kou krve, kde tvo?i a? 90% objemu krevni plazmy.

Ovliv?ujekvalitu vody mno?stvi obsa?enych mineral??

Mno?stvi rozpu?tych latek v pitné vod? mé bezesporu vliv na jeji kvalitu a bezprost?edn? té? ovlivuje n&? zdravotni stav. Je tomu tak proto, ?e pitné voda je nezastupitelnym zdrojem
minerdnich latek pro organismus a jejich nedostatek v pitné vod? prokazatel n? vede ke zvy?eni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocn?ni. Za optimalni je pova?ovano mno?stvi od 200
do 500 mg rozpu??nych latek v jednom litru vody. Jako miniméani mez je stanoven obsah 150 mg/l, jako mez maximalni pak 1000 mg/l. P? vy??ich hodnotéch ji? mluvime o vodéch
minerdnich. Trvalé u?ivani minerdlnich vod v?ak neni vhodné z dvodu p?ili?ného zat??ovani ledvin. Proto je piti minerdlek doporu?ovano jen nakrétky ?as av omezeném mno?stvi. A
jak je to s u?ivanim vod s ni??im obsahem minerd? (150-300 mg/l) ? Je zndmo, ?e vody s ni??im obsahem minerd? jsou z dlouhodobého hlediska vhodn??im népojem ne? nap?iklad
minerdni vody. Je tomu tak proto, ?e organismus, ktery je ka?dodenn? zasoben p?ebyte?nym mno?stvim soli pot?ebuje tyto l&tky z tAa dostate?? vylou?it a p?ebyte?ny p?ijem minerd? by
mu v této situaci p?ili? neprosp?. Dale méa voda s ni??im obsahem minerd? schopnost organismus |épe pro?istit od odpadnich 1&tek metabolismu, neb je z?2eimé, 7e voda na minerdly
chud? m??e v sebe vice latek pojmout az tAavylou?it. Mluvime tak o pro?is?ujicim U?inku pitné vody.

Pro?is?ujici G?inek pitné vody

Abychom ae nepodlehli p?edstav?, ?e nejlépe bude pit rovnou vodu destilovanou, 7 vodu demineral izovanou, p?ipravenou pomoci tzv. reverzni osmézy. Tak tomu opravdu neni. Existuje
mnoho studii, které p?ed pitim tohoto typu vod va?n? varuji. Pro 2ten&?e je nejlépe dohledat bli?? informace nap?iklad na portalech Statniho zdravotniho Ustavu a Narodniho refereniho

centra pro pitnou vodu -http://www.szu.cz/chzp/voda/pdf/01_297.pdf [1] . Ani dodate?na mineraliza?ni patrona u vod p?pravenych pomoci reversnich osméz, nedoké?e zabezpe?t minimélni
mno?stvi vapniku a ho??iku, ani minimalni celkovou mineralizaci 150 mg/l, nezbytnou pro osmotickou rovnovahu v organismu. Koncentrace rozpu??nych latek by tedy nem?a trvale
poklesnout pod minimalni mez.

Funk?ni aktivita vody v organismu

Jak u? bylo vy?e uvedeno, neni mno?stvi minerdnich l&ek obsa?enych v pitné vod? zdaleka jedinym faktorem ovliv2ujicim funk?ni aktivitu vody v organismu. Dalo by se 7ici, ?%e sp
men?inovym, ato i p? svém nezpochybnitelném, ji? zminZném vyznamu. To m??e byt pro mnoho z nés p?ekvapenim. Jsme p?ivykli slychévat, ?e ten 2 onen minerd je z toho % onoho
dvodu prosp?ny pro na?e zdravi, ale jaky dal?i faktor by m? byt d?e?ity pro na?e rozhodnuti, kterou vodou budeme hasit na?i ?ize?, p?ipravovat ndpoje a stravu, 7 cilen? pro?is?o
organismus? Je to struktura vody! Voda jako kapalina je hybrid pevného a plynného skupenstvi. V pevném skupenstvi jsou k sob? molekuly pevn? vazany a tvo?i krystalickou m?i2ku. V
plynném skupenstvi jsou molekuly samostatné a voln? se pohybuji. Kapalné skupenstvi, jak ji? bylo uvedeno, obsahuje oboji ? shluky molekul v podob? tekutych krystal? a mno?stvi
svobodnych molekul vody. Mezi ob?ma skupinami dochézi k neustdlym vym?nam, i kdy? se celek tva?i jakoby nezm?n™. Pro zvy?eni aktivity vody se ?asto u?iva oh?ev. Voda s vy?2
teplotou snaze p7ijima laky v ni rozpou2t?né, pojme jich vA?2i mno?stvi a ty pak dosahuji vy??ich U2ink?. Tak si zalévdme 24 v7ici vodou, va?ime vyvar z masa a zeleniny, p?ipadn?
vyva?ujeme prédio. Cil je jediny. P?ivést vodu alétky v ni obsa?ené k vy??i aktivit? a G?innosti. Podobn? si vypomahé n&? organismus ve stavu zvy?ené teploty 7 hore?ky. Aktivita
mnoha latek vzr?std, zejména pak enzym?, a bez nich se v t?e neuskute?ni snad v?bec nic. T?o de facto mobilizuje k obran? a v?echny pochody tim rézem vyrazn? zefektivuji svou
2innost. Otézka zni. Je zvy?eni teploty vody jedinym prost?edkem pro zvy?eni vodni aktivity? Nikoli. Bylo zji??no, ?e voda odebrana z vody proudici ma vy??i aktivitu ne? voda odstata. A
déle, ?e zae? natom, jakym zp?sobem tekouci voda proudi. Odpov?? nato, pro? tomu tak je, se skryva op? ve vodni struktu?e ajeji citlivosti navn??i vlivy. To u? je ale nad rdmec tohoto
p?ispvku.

P?iroda ? vzor p?irozeného

Existuje je?? jeden pohled na celou problematiku vyb?ru vhodné pitné vody, pohled p?irodniho vzoru. Sly?el snad n?kdy n?kdo o tom, ?e by ze zem? vyv?ral pramen s destilovanou vodou?
Pom?rn? ?idké rozlo?eni mnohdy [é7ivych minerdnich vod dava ov?ku tu?it, ?e asi nebudou ur?eny ke ka?dodennimu u?ivani, nybr? jen pro p?ile?itostné. Vlivem reten?nich nadr?,
jako?to zasobaren pro pitnou vodu, kde voda del?i ?as stoji a 7eké& na své uplatn?ni a déle tlakovymi vodovody s p?eva?n? laminérnim zp?sobem proud?ni ztréci voda mnoho ze svych
vlastnosti a schopnosti uvedenych ji? v Gvodu tohoto Aéanku. | samotny pro?isujici G?inek vody nalidsky organismus je tak zna?n? sni?en.

Pomoci vod? ke spontanni regeneraci a p?irozenému ?07veni? se sna?ime ji? n7aky ?as pomoci za?izeni na dolpravu pitné vody AQUA SANATURA®. Bude ndm milym pot??enim,

nav?tivite-li na?e internetové stranky www.agquasanatura.com [2] kde m??ete ziskat dal 2 informace.
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