Pitny rezim

TVSK + SEBS
2. Rocnik
Podzimni semestr




Voda a vodni bilance

» Zdkladni sloZzka Zivého organismu

= Hlavni funkce vody:

Prostredi pro Zivotni déje

Rozpoustédlo pro ziviny

Tepelné hospodarstvi

UdrzZeni koloidl v rozpusténém stavu

Reaktant pri hydrolytickych a hydrataénich reakcich
Rizeni toku energie (oxidace, redukce)

Udrzuje stdlost vnitrniho prostredi - homeostdzu
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= MnoZstvi vody v téle zavist:
~ Vek
> Pohlavi
> Hmotnost
> Hydratace organismu
> Individudlni rozdily




Voda a vodni bilance

Normdlni potreba
tekutin 1,5 - 2 |/denné
FA =>7 télesné teploty
=>pocent => | TT

Poceni:

= Odvod nadbytecného
tepla

= MnoZstvi zdvisi na stupni
trénovanosti - 1

= S vetsi trénovanosti - |
ztraty nékterych minerdlu

(Na, CD

= Trénovany jedinec 2-3
litry/hod.

Hlavni Rozpéti
slozky Pramér hodnot
potu mg/| mg/|
NaCl 1800 | 950 - 2550
K 173 121 - 225
Mg 19 4 - 34




Rozdéleni télesné vody

Procento télesné
hmotnosti tvorené

vodou
Kojenec 80 - 85
Dite 75
Dospély muz (Zena) 63 (53)




Rozdéleni télesné vody

naivoada v organismu
QD J/U (4‘2 J)

intracelularni't
4050 (

—

Extravasainil
intersucialni)
lexuting:




Slozeni télnich tekutin

Ionty ECT (mmol/l) ICT (mmol/l)
Na* 138 - 148 10
K~ 4 -5 140 — 160
Cl 103 2—-4
HCO; 28,3 10
Ca,” 2,25-2,75 0,0001




Prijem a vydej télesnych tekutin

m PF'iJem
> GIT - voda jako ndpoj (1000 - 1500 ml)
- voda v potravé (1000 ml)

> Metabolismus - voda vznikajici pri oxidacnich
pochodech (300 ml)

m V?de‘l
> GIT - stolici (100 - 150 ml)
> Plice - vodni pary (400 - 600 ml)
> KazZe - neznatelné poceni (600 - 800 ml),
poceni O -2 I/hod.
> Ledviny - moc¢ (1500 ml)

. Xoda 11'8|:>|0Jena do produkce travicich st'av
Sliny (1500ml), Zaludecni st'ava (2500ml) Zluc

(500ml) daankr'ea'rlcke st'avy (700ml) a strevni
s’r avy (3000ml)

90% je absorbovdno zpét v tenkém strevé a 10%
v tlustém streve

Water input (Total = 1,450-2,800 ml)

foocs
(700-1,000 mil}
\\.wuw:;wrmu water created
e e by metabolism
.r:lc. : o 4

20[] 300 mi}

liguids
(550-1,500 ml)

Water output (Total = 1,450-2,800 mi)

kidneys
(500-1,400 ml)

>

skin
"'/— (450-900 ml)

feces (150 ml) “— lungs (350 ml)




Nedostatek vody v organismu

Nedostatecny prijem

Viysoké ztrdty (prijmy, zvraceni, Uporné poceni) -
ztrata Na, Cl, Mg, K

Porucha centra pro zizer - nedostatek ADH
(antidiureticky hormon)

Hormondlni poruchy (zadni lalok hypofyzy, kira
nadledvin)

Spatné dietni ndvyky




Dehyratace

Nadmérny dbytek tekutin - dehydratace
- Hypotonicka - | ECTat ICT

Pticiny: ztrata soli (dlouhodobd nesland dieta, pfilis mnoho diuretik)
hrazeni ztrat tekutin pouze vodou bez minerdli

Projevy: pokles TK, studend namodrala kiize, mdloby, nebezpeci
rozvo je Soku...

- Hypertonicka - | ECT i ICT
Pricina: maly piisun vody pii jejim nedostatku (pti sportovni zdtezi)
ztraty hypotonické tekutiny pfi horecce, prijmu, cukrovce
Projevy: zizer, pokles télesné hmotnosti, apatie, neklid, zvysend
télesnad teplota, poruchy védomi, kiece, hypotenze..

» Izotonicka - | ECT , neméni se ICT
Priciny: ztrdta tekutin z GIT - zvraceni, prujem,
krvaceni, velké poceni, popdleniny, ledv. on.
Projevy: Unava, apatie, poruchy védomi, hypotenze, krece...




Efekt dehydratace

Kg télesnych

Dehydratace tekutin (80 kg Uéinek
osoba)
1% 0,8 Zvysenad télesnd teplota
3% 2,4 Zhorsend vykonnost
° Krece, tres, nevolnost, rychly tep,

5% 4.0 20-30% zhorseni vykonu

Problémy trdveni, vycerpani,
6 - 10% 4,8 - 8 |zdvraté, bolesti hlavy, sucho v
dstech, Unava
Upal, halucinace, Zddny pot ani mog,
Vice nez 10% Vice nez 8 | natekly jazyk, vysoka télesna

teplota, vratka chiize




Dusledek dehydratace

Zvyseni viskozity krve

Poruchy transportu kysliku a oxidu uhli¢itého
Poruchy elektrolytové rovnovdhy a latkové
vymeny

Oslabeni funkce ledvina GIT

Svalové krece

Unava

=> snizeni vykonnosti




Bézné ztraty vody

PFi normdini |  V horkém | Sero :.25:

teploté (ml/den) poZasi (mi/den)| "1 PN
Koze 350 350 350
|D)'Ichcini 350 250 650
oz 1400 1200 500
por 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600




Potreba tekutin v ml na
1 kg télesné hmotnosti

Kojenci 110
Déti do 10 let 40
Dospéli pri 22°C 22

Dospéli pri 37°C 38




Procento vody v ruznych potravinach (%)

Potraviny 7% |Potraviny Y

Hlavkovy salat 96 Syr 60% tuku v 45
susiné

Nizkotucné mléko a 87 - 90 |Lusténiny 40 - 60

Jogurty

Ovoce 70 - 90 |Ryby 61-65

Brambory 80 Orechy 6

Kure 63 Oleje 0) = Jl

Hovézi maso 47 Rostlinna masla a 15 a vice
emulgované tuky

Chléb, rohlik 35 - 40 | Ovoce susené 20

Cukr 0,5 Zelenina 70 - 96

Maslo 20 Cornflakes 6




Water content of various foods
and beverages:

TR : o 60-79%: low-calorie mayonnaise,
o 100%: water, diet soft drinks, seltzer instant pudding, banana, shrimp, lean

(unflavored), plain tea. steak, pork chop, baked potato.

o 95-99%: sugar-free gelofin desserf, o 40-59%: diet margarine, sausage,
clear broth, Chinese cabbage, celery, chicken, macaroni and cheese.
cucumber, lettuce, summer squush, o 20-39%: bread, cake, cheddar cheese,
decaffeinated black coffee. bagel, cooked oatmeal.

o 90-94% Gatorade, grapefrit, fresh ~ ® 10-19%: butter, margarine, regular

: ; mayonnaise, cooked rice,
strawberries, broccoli, tomato. o S0 socevit buller =

o 80-8%%: sugnr*ﬁweeiened soft dri”k-‘u o 1-4%: ready-to-eat cereals, prefzels.

milk, yogurt, egg white, fruit ||uif.:es, low- & 0%: cooking oils, meat fats, shortening,
fat cottage cheese, fresh apple, carrot.  white sugar.




Jak vCas predchdzet ztrdtam
tekutin a mineradlu ?

= POUiﬁ'

= Vhodn)'/ népoj

= Vhodné mnozstvi

= Vhodn)'/ cas

= Vhodné sloZeni ndpoje




Pitny rezim
Denné 1,5 - 2 | tekutin - béZnd populace
Priblizné 40 ml na kg hmotnosti
Pravidelny prijem po cely den

Vhodné

- voda, neslazené caje, bylinkové, zelené, riizné druhy minerdlnich
vod, ovocné redéné st'avy

Nevhodné

~ cola, kdva, alkohol, slazené limonddy




Pitny rezim

= Teplota napoje:
s Léto - chladné ndpoje 14 - 18 st.C

» Zima, pri prochladnuti- 20 - 30 st.C, teplé
ndpoje

» Zima - mensi pocit zizne Il

» Chut’ - v zimé sladsi, v 1été kyselejsi,
slané jsi




Potfeba tekutin a elektrolytu pri
sportovnim vykonu

Vyssi potreba tekutin v zdvislosti na sportovnim
vykonu (1 - 1,5 ml/1kcal ztracené energie)

Vy$si vydej vody a minerdll pocenim

Sportovni ndpoje
= Hypotonické (250 a méné miliosmolt v 1 | ndpoje) - pri zdtézi
- Re-ge drink, Re-ge Unisport, Olymp, Cytomax

» Isotonické (290 + 15 miliosmoli v 1 | ndpoje) - Isostar,
Gatorade, Enervit

= Hypertonické (340 a vice miliosmoll v 1 | ndpoje) -
sacharidové ndpoje

Vhodnost pouZivani iontovych ndpojt - vykon trvajici
delsi dobu




Potreba tekutina elektrolytu pri
sportovnim vykonu

= Sportovni ndpoje mohou obsahovat:

» Tekutiny - vodu

~ Zdroje energie - glukdza, polymery glukdzy, fruktéza,
MCT tuky

> Minerdly - Na, K, Mg, Caq, CI, P....

= Pomér iontu v ve sportovnim napoji:
» Pred vykonem a pri vykonu Na:K 3-4:1 (20-50mg Na/100
ml vody, 10-20mg K, Mg /100 ml| vody)
> Na: K+ Mg+ Ca 3:1
> Po vykonu Na:K 1:3-4




Potreba tekutin a elektrolytu pri
sportovnim vykonu

2hod pred vykonem 500 ml
15 min. pred vykonem 150 - 200 ml

Kazdych 15 - 20 minut béhem vykonu
125 - 250 ml

Po vykonu dle snizeni hmotnosti
ztrdata 1 kg = 1 | tekutin

Max. vstrebatelnost 800-1000 mi/hod.




Potreba tekutina elektrolytu pri
sportovnim vykonu

= Vhodné ndpoje
~ Pred vykonem - pitnd voda, ovocny ¢aj mirné slazeny,
zeleny ¢aj, zredéné ovocné st'avy, 3-4% sportovni ndpo je
~ Pri vykonu - dle doby trvani
~ Do 60ti min. - voda, popr. s citronem

> Nad 60 min.- sportovni ndpoje hypotonické (max. 30-60 g
sacharidd)

~ Po vykonu - zredéné ovocné $t'dvy, voda, izotonické,
hypertonické ndpo je
= Nevhodné ndpoje

~ Pred, pri i po vykonu - limonady, perlivé minerdlky,
pivo,vino, mlécné ndpoje, 100% dzusy, sportovni ndpoje




Jak se naucit spravne pit

Pit pribézné cely den po malych objemech
Méjte ndpoj vzdy na olich Ci po ruce

Noste sebou venku ldhev s vodou

Pijte v€as = driv nez se dostavi pocit Zizné
Preferujte Cistou vodu, omezujte mineralky a
stridejte je

Pitivzimé

V teple a vlhku pit vice
Sledujte mnozstvi a barvu moce




Enervit

= Enervit 6 - instantni iontovy napoj v prasku
vhodny pro pripravu izotonickych a
hypotonickych ndpoju
= Obsahuje
» Sacharidy - glukdza, fruktdza, sachardza, maltodextrin
= Vitaminy - Bl1, B2, niacin, C
s Minerdly - NaCl, aspartdat Mg a K, citrdt sodny
= Enervit sport drink - isotonicky neperlivy
ndpoj
_ Osahuje:
= Vodu

s Sacharidy - sachardza, fruktdza, glukéza, maltodextriny
s Mineradly: citrat sodiku, citrdt Mg a K, Mg, Na, Cl




Olymp - instantni energeticky

Tabulka nutriénich
hodnot:

energeticka
hodnota

sacharidy
bilkoviny
tuky

0 4 °

napoj
ve 100 g ve 100 ml
vyrobku ndapoje
1605 kJ 69 kJ
377 kcal 16 kcal
93,9 ¢ 3,45 g
0,36 g 0,06 g

0,06 g 0,01 g

DDD*




Olymp - instatntni energeticky ndpoj

vitaminy:

vitamin C 259 mg 11,14 mg 18,6 %
vitamin B1 1,01 mg 43 mg 3.1 %
vitamin B2 1,32 mg 56 mg 35%
vitamin B6 1,39 mg 60 mg 0,6 %
kyselina pantothenova 6,24 mg 0,27 mg 0,6 %
nikotinamid 13,87 mg 0,60 mg 33%
minerdlni latky:

chloridy 911 mg 39,17 mg

sodik 823 mg 35,39 mg

draslik 231 mg 9,93 mg 1,0 %
fosfor 180 mg 7,74 mg 1,1%
vapnik 134 mg 5,76 mg 0.7 %
horéik 116 mg 5,00 mg 1,7 %
zinek 4,60 mg 0,20 mg 1,3 %
mangan 0,58 mg 25 mg 0.5 %
selen 23 mg 1 mg 1,4 %




Penco - Ionogen

= tekuty koncentrdt pro pripravu hypotonického
ndpoje

» Priprava a davkovani: 10 ml (1/2 odmérky )
koncentrdtu se pF'eliije 500 ml chladné vod
(hypotonicky ndpoj, 120 mOsm/kg) nebo 550
ml chladné vody (hypotonicky ndpoj, 110
mOsm/kg).

. P(ijje se tésné pred vykonem a potom kazdych
10 - 15 min, podle doby, intenzity vykonu a
teploty prostredi




Energetickd hodnota

1380 kJ / 324 kcal

233 kJ / 54,8 kcal

Ziviny
bilkoviny 049 0,06 g
sacharidy 80,09 136¢
tuky O1g 0,02g¢g
Vitaminy
Vitamin B,, 0,02 mg 2000 0,004 mg 400
Vitamin C 550,0 mg 933 112,0 mg 186,6
k. listova 1,0 mg 255 0,1 mg 510
k. panthotenovd 22,7 mg 379 4,5 mg 75,8
niacin 56,9 mg 316 11,4 mg 63,2
biotin 0,47 mg 313 0,09 mg 62,6
B-karoten 20,09 mg * 4,0Y mg *
L-karnitin 550,0 mg * 110,0 mg *
Minerdly
Na 900 mg * 351 mg *
K 330 mg * 139 mg *
Ca 383 mg 48 77 mg 9,6
Mg 140 mg 96 57 mg 19,2
P 100 mg 27 44 mg 5,4
fal 220 mn * 274 mn *




PeI’ICO Eﬂer'gy dl"iﬂk “ energeticko

Bilkoviny 0,5 Na
Tuky 0,04 K
Sacharidy 90,0 Ca

Mineraly 2,5 Mg

Cl
Fe

Cu
Mn
Zn
Se

rehydratacni iontovy a vitaminovy ndpoj

430
220
110

90
160
410

4,0

0,2
1,0
5,0
0,03
0,03

W W W
[0S .

6
BlZ

Biotin
Nikotinamid

k.
panthot
enova

C

E
k. listova
p-karoten®

0,97

1,5

1,3
0,004 pg
0,13
16,0

6,5

360,0
27,5
0,14

2,0




Revenge Pro

Energeticky a hydratacni ndpoj vhodny pro vytrvalce

Slozeni v 1 odmérce - 19 g (ve vodé): kalorii celkem 100, tuk
celkem 0,5 g (méne nez 1% denni hodnoty), karbohydraty celkem
20 g(7% denni hodno‘ry?, cukry 12 g, protein 4 g (87 denni
hodnoty), sodik 85 mg (4% denni hodnoty), draslik 145 mg (4%
denni hodnoty), Vitamin E 60 TU (200% denni hodnoty), vitamin C
60 mg (100% denni hodnoty), thiamin 5 mg (330% denni
hodnoty), riboflavin 3 mg (170% denni hodnoty), Vitamin B6 5 mg
(250% denni hodnoty), Kyselina pantothenovd 10 mg (100% denni
hodnoty), ma%nésium 16 mg (4% denni hodnoty), Chrom 240 mcg
(200% denni hodnoty)

Ddvkovdni: 1 az 2 odmeérky rozpust'te v 300ml vody a pijte pred a
béhem zdvodu, nikoliv po vykonu.




PCHCO Minef‘al Df‘iﬂk “ energeticko

rehydratacni iontovy a vitaminovy ndpoj

Slozeni v g ve 100g vyrobku
Minerdly a stopové

Ziviny prvky Vitaminy

Bilkoviny 0,5 Na 550 K, 1,0
Tuky <0,1 K 210 B, 1,5
Sacharidy 90,0 Ca 110 B, 1,3
Mineraly 3.3 Mg 90 B, 0,004
P 160 B,, 0,004

Cl 530  biotin 0,13

Fe 2,0 niacin 16,0

Cu 0,1 Panthoten 6.5

Mn 0.4 C 165,0

Zn 2,2 E 10,8

I 0,03 k. listova 0,14

p-karoten 2,0




Reg-ge Unisport

= Reg-ge UniSport - stredné energeticky, miner'alizova_r;_)'l hypotonicky
napo| obohaceng vysoce Ucinnymi aminokyselinami Taurin, L -
GI\{cm a L - Carnitin urceny k optimadlni nahradé ztracenych
télnich tekutin, k podpore regenerace a prirozené
energizace organismu.

» Doporucené ddavkovani: pri kratkych vykonech do 60 min a okolni
teploté do 10°C zred'te:10 ml koncentratu do 4 -5 dcl vody

100 ml koncentrdtu obsahuje: 100 ml koncgntréfu
energetickd hodnota - 1392 kJ/331,4 kcal qbsahUJe:
bilkoviny - 3,2 g Taur'm. -1.000 mg
sacharidy - 80 g L‘Gchf"} - 500 mg
cukry - 80 g L-Carnitin - 100 mg
tuky -0 g sodik' - 180 mg
nasycené mastné kyseliny -0 g draslik - 85 mg
vldknina - O g fosfor - 68 mg

horéik - 61 mg




Reg-ge drink

Reg-ge Drink, vhodny pro sportovce - rychle rozpustny praskovy koncentrat
pro pripravu osvézujiciho iontového hypotonického napoje lahodne chuti,

X4

stredne epergizupcu 0. VyvdZena minerdlni smés je obohacena o vysoce
dcinné aminokyseliny Taurin a L-Carnitin

Hodnota osmolality je 212 15 miliosmoll v 1 kg hotového ndpoje pri
doporuceném redéni 20 g praskové smési na 250 ml pitné vody

Obsah dcéinnych ldtek na jednu davku (20 g):
Taurin...250 mg

L-Carnitine-L-tartrate ...62 mg

sodik...41 mg

draslik...9,2 mg

fosfor..9,8 mg

hor¢ik...12,5 mg

100 g vyrobku obsahuje:

energetickd hodnota...1557,2 kJ/ 366,4 kcal
bilkoviny...1,6 g

sacharidy... 90 g

cukry...20 g

tuky..O g

nasycené mastné kyseliny...0 g

vldknina..0 g

sodik...205 mg

horéik...62 mg = 21 % doporucené denni ddvky




Penco AA

Bilkoviny 7,0 Na
Tuky 4,0 K
Sacharidy 78,0 Ca

Zn

Cu

Se

780
1120
540
110
420
1,5

0,2

0,004

—

w W W
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Niacin

k
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C
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k. listova

0,6
2,1
0,8
0,003
0,08
6,5

8,8

25,0
4,0
0,06




Isostar

s Prdsek i tekuté ndpoje
» Isotonicky ndpoj s elektrolyty

SLOZENTL:

= Sacharoza, maltodextrin, prirodni aroma, kyselina citronova,
citran sodny, chlorid draselny, chlorid sodny, vitamin C, uhlicitan
horeénaty, fosforecnan vdpenaty, vitamin E.

= 100 g pripravku obsahuje:

= Energetickd hodnotal580 kJ / 371 kcal Bilkoviny O
? Sacharidy87 4 g Sodik 860 mg TukyO g Vépnik 400 mg Horcik
50 mg Draslik225 mg Chloridy539 mg

Doporucené davkovani:
= Rozmichejte 1 odmérku 40 %prdéku v 500 ml vody. Uzivejte v
prubéhu nebo po fyzické zatezi.




Gatorade

» Sportovni ndpoj v prasku ¢i v 0,51 ldhvi

» Doplruje tekutiny, minerdly, zabranuje
krecim

» SloZeni ve 100 ml vyrobku: sacharidy
sachardza, glukoza, fruktéza) 6 g, Na 52
mg, Cl 47 mg, K 12 mg, Mg 5 mg,
Energeticka hodnota 105 kJ (25 kcal)




Revenge sport

SloZeni v 1 odmérce - 25 g (ve vodé): kalorii celkem 90,
karbohydraty celkem 23 g (8% denni hodnoty), cukry 12 g, sodik
100 mg (4% denni hodnoty), draslik 110 mg (4% denni hodnoty),
Vitamin E 30 IU (100% denni hodnoty), vitamin C 60 mg (100%
denni hodnoty), magnésium 20 mg (5% denni hodnoty), Chrom 60
mcg (50% denni hodnoty)

DAVKOVANI: rozpust'te 1 odmérku (asi 25g) v 0,5| vody a dobie
rozmichejte. Pro nejlepsi vysledek zacnéte pit 30 minut pred
vykonem a pijte kazdych 15 minut v prabéhu vykonu.




Cytomax recovery

Slozeni 1 odmérky (37,5g):
Energie 174 kalorii (731kJ), tuk 9g, cholesterol 1,5mg, sodik 50mg,
horéik 120mg, karbohydrdaty 9g (sukry 3,5g), protein 13g, L-
Arginine 687,5mg, L-Glutamine 1875mg, Amino BCAA 2515mg, ,
Vitaminy A 1250 IU, C 30mg, D 66 IU, E 28,6 IU, vdpnik 75mg,
Zelezo 1,6mg, thiamin 750mcg, riboflavin 850mcg, niacin 10mg,
vitamin B6 1000mcg, kyselina listovda 200mcg, vitamin B12 2,9mcg,
biotin 150mcg, kyselina pantothenova 5mg, chrom 60mcg, forfor

75mg, jod 11,4mcg, magnésium 30mg, zinek 1,1mg, méd’ 150mcg.

Davkovani: rozpust'te 2 odmer'ky ve 3 dcl vody a uzijte 1 az 2
hodiny po tréninku. U&inek miZete zvysit Jesfe jednou davkou,
kterou pozijete 15 az 30 minut po ddvce prvé.




Cytosport Cytomax

SloZeni: Komplex karbohydrati (amilopektin, maltodextin), alfa-
L-polylaktat, fruktoza, dextrdéza, potdsium, magnésium, vapnik,
kyselina citronova, kyselina maliciovd, kyselina askorbova, sodik,
L-alanin, L-glutamin, karamel, cukraléza, chrom.

Hodnoty 1 odmérky (25q):
95 kalorii, sodik 100 mg, potasium 150mg, karbohydraty 20g
(cukry 11g), protein Og

Ddvkovdni: 1 odmeérku rozpust'te ve 4 dcl vody. Zacnéte pit 15-
30 min pred tréninkem a pijte ndpoj kazdych 15 minut. Vypijte
dalsi ddvku béhem hodiny po tréninku.




