
 
                 Pitný režim a cvičení 

 
 -denně jsou z organismu vyloučeny asi 3 l tekutin. Toto množství musí být tedy každý den do   

  organismu vráceno.

-řádná hydratace je nutným předpokladem optimálního výkonu, protože při cvičení dochází ke  

 značným ztrátám tekutin pocením.Pocení je nutnou součástí cvičení a slouží jako termoregulační 

 mechanismus. Ztrátami tekutin dochází k zahušťování krve tzn. sníženou schopnost organismu ji  

 transportovat, což způsobí zhoršení dodávky kyslíku do pracujících orgánů.Nedostatek tělesných 

 tekutin tedy způsobuje zvýšení tepové frekvence, snížení transportu krve do podkoží a podkožní 

 teplota začne stoupat-„přehřátí“- pokles výkonnosti. V krajním případě může dojít k vyčerpání z horka.

 Pocit žízně vzniká už při ztrátách tekutin okolo 1 litru. Objektivním ukazatelem nedostatku tekutin totiž  

 není pocit žízně během výkonu,pocit žízně se dostaví pozdě čili v době, kdy je organismus a výkon již 

 poznamenán částečnou dehydratací Proto se nelze spoléhat na vlastní pocity, tekutiny musíte    

 doplňovat  v průběhu celého tréninku.

-nejvhodnější způsob, jak předejít dehydrataci (odvodnění), je adekvátní příjem tekutin. Káva není   

 nápoj – její účinek je dehydratační!


-zásady pitného režimu: 
 -vypijte asi 2 dl mírně sladkého nápoje před vlastním cvičením 
 -v průběhu cvičení pijte asi 2 dl každých 15 minut. 
 -je důležité vypít 2 – 4 dl po cvičení. Při cvičení v horku je dobré vypít během dalších hodin asi 1 l  

  tekutin. 
 -obecně platí, že ztráta tekutin by měli být doplněny do 24 hodin. 
 -tekutina nemá být ani příliš teplá, ani studená. Při cvičení v pokojové teplotě by měl mát nápoj cca 18  

  stupňů C (v zimním období 22-30 stupňů C) 
 -nápoje obsahující příliš mnoho sacharidů se pomaleji vstřebávají, nejsou tedy vhodné. některé 
  nápoje mají mnoho cukru (max. je 3g/1dl). Podle výzkumů po vypití čisté vody je 60-70% vstřebáno, 
  pokud místo vody vypijeme limonádu (coca-cola, pepsi apod.) je následujících 15 minut v žaludku  

  stále ještě 95%. 
 -všechny sladké nápoje řeďte. 
 
 
 -některé poznatky z praxe profi sportovců: 
 -tělo dehydrované = žlutá moč(ranní moč je toho důkazem, pokud tělo mělo předchozí den  

  dlouhodobou „vytrvalostní“ činnost a nedodali jste mu žádnou tekutinu)Dobré se zavodnit před 
  spaním. 
 -silný zelený čaj = iontový nápoj, vhodný pít při vytrvalostní aktivitě i tréninku do hodiny (navíc  

  obsahuje antioxidanty-ničí volné radikály v těle). 
 -proti křečím vhodné magnesium (Magnézia-minerální voda) – obsahuje hořčík, draslík.Dále třeba  

  banán. Ovoce a zeleninu je možné brát individuálně.   
 -při tréninku čistá kojenecká voda obohacená citrónem= vyrovnává pH v žaludku, pocit sytosti. 
 

 Nemáte-li čas udělat něco pro zdraví nyní, budete si muset dříve či později najít čas na léčení svých nemocí. 
 
 

