Pitny rezim

TVSK + SEBS
2. Rocnik
Podzimni semestr




Voda a vodni bilance

= Hlavnil funkce vody:

Prostredi pro Zivotni déje

Rozpoustedlo proi ziviny

Tiepelne hospodarstvi

UdrzZeni koloidul v rozpustéenem stavu

Reaktant pri hydrolyﬁckych a hydratacnich reakcich
Rizeni toku energie (oxidace, redukce)
Udrzuje-stalost vnitrniho prostredi - homeostazu
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= Mnozstvi vody v téle zavisi:
> Vek
> Pohlavi
> Hmotnost
> Hydratace organismu
> Individualni rozdily




Voda a vodni bilance

Normalni potreba
tekutinl b - 2 |/denné
FA =>7telesne teploty
=>poceni => J 1T

Poceni

s Odvod nadbytecneho
tepla

=, Mnozstvi zavisi na stupni
fréenovanosti - 1

= S vetsi trénovanosti- |
ztraty nekterych mineralu
(Na, Cl)

= Trénovany jedinec 2-3
litry/hod.

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




Rozdeleni telesne vody

Procento telesne
hmotnosti tvorene

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




Rozdeleni telesne vody

CelkovatelesnavoeanviengansmuN @GR
90 Y (42 )

Extracelularniftekutina(ECIH\  fintraceltliamistekuinen{ ey
20% (14 1) 40506 (2611)

- : Extravasalni
Intravasalni tekutina (intersticialni)

5% tekutina
15%




Slozeni telnich tekutin

Tonty 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 telesnych tekutin

n PFiJem
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GIT - voda jako ndpoj (1000 - 1500 ml)
- voda v potrave (1000 ml)

Metabolismus - voda vznikajici pri oxidacnich
pochodech (300 ml)
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GIT - stolici (100 - 150 ml)

Plice - vodni pary (400 - 600 ml)

KtZe - neznatelné poceni (600 - 800 ml),
poceni-O—=2 |/hod.

Ledviny - mo¢ (1500 ml)

= Voda zapojena do produkce travicich st'av

8
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Sliny (1500ml), Zaludecni $t'dva (2500ml), zluc
(500ml), pankreatické $t'avy (700ml) a strevni

s’r’avy (3000ml)

907% je absorbovano zpét v tenkém strevé a 10%

v tlustém streve

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

100 mi)
— water created
by metabolism
(200-300 mi}

— liguids
{550-1,500 ml)

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

kidneys
(500-1,400 mil)

— skin
(450-900 ml)

feces (150 ml) “— lungs (350 ml)



Nedostatek vody’ v: organismu

= Nedostatecny prijem

= Vlysoké ztraty (prujmy, zvracent, Uporné poceni) -
ztrata Na, Cl Nfg, fé

= Porucha centra pro zizer - nedostatek ADH
(antidiureticky hormon)

= Hormonalni poruchy (zadni lalok hypofyzy, kira
hadledvin)

= Spatné dietni ndvyky




Dehyratace

= Nadmerny ubytek tekutin - dehydratace
> Hypoionicka =" ECI a | IC]j

Priciny: ztrata solil (dlouhodoba neslana dieta, prilis mnoho diuretik)
hirazeni' Zirai: tekutin polizevodou bez minerali

Projevy: pokles' TK, studena hamodrala kize, mdloby, nebezpeci
rozvoje Soku...

> Hypertonickar= " ECINFLCI
Pricina: maly prisun vody pii jejim nedostatku (pti-sportovni zatézi)
ztraty hypotonické tekutiny pri horeéce, prijmu, cukrovce
Projevy: 7izeti, pokles télesné hmotnosti, apatie, neklid, zvysena
t¢lesnd teplota, poruchy védomi, kiece, hypotenze..

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




Efekt dehydratace

Kg télesnych 5
Dehydratace tekutin (80 kg Ucinek
osoba)

1% 0,8 ZvySend télesna teplota

3% 2,4 Zhorsend vykonnost

° Krece, tres, nevolnost, rychly tep,
5% 4.0 20-30% zhorseni vykonu

Problémy traveni, vycerpani,

6 - 10% 4,8 - 8  zdvraté, bolesti hlavy, sucho v
LA LA vy
ustech, dnava

Upal, halucinace, #4dny pot ani mog,
Vice nez 10% Vice nez 8 natekly jazyk, vysoka télesnd
teplota, vratka chlize




Dusledek dehydratace

m Zvyseni viskozity krve

s Poruchy transportu kysliku a exidu uhlicitého

s Poruchy elektrolytové rovnovahy a ldtkove
vymeny

s Oslabeni funkce ledvinia GI T

s Svalove krece

0 OHGVG

=> snizeni_vykonnosti




Bezne ztraty vody

Béhem delsi

Pvi A ‘ Z v v L 4 @
ri normaln V horkém Yé3ké préce

teploté (ml/den) polasi (ml/den) = /00

Kize 350 350 350
Dychadni 350 250 650

Moé 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600




Potreba tekutin v ml na
1 kg telesne hmotnosti

Kojenci
Déti do 10 let

Dospéli pri 22°C

Dospéli pri 37°C




Denni potreba vody v zavislosti na veku a
hmotnostil (Blattna a spol., 2005)

Vek Hmotnost (kg)l Tekutiny*
Novorozenec 25 -4 110]0)=2510)
od pateho dne ml/kg/den
Kojenec 1. - 150 - 120
12. mesic ml/kg/den
Dite do 6 let 11-20 100 - 80 1000, mli + 50 mi
ml/kg/den | na kazdy kg nad
10 kg vahy
Dite od 7-15 20 a vice 80 - 40 1500 ml + 20 mi
let ml/kg/den na kazdy kg nad
20 kg vahy
Dospéli 50 a vice cca 40 Asi 2500 ml a
ml/kg/den vice

* Udaj zahrnuji i prijem vody v konzumovanych potravindch




Procento vody v ruznych potravinach (%)

Potraviny
Hlavkovy salat

Nizkotuéné mléko a
jogurty
Ovoce

Brambory
Kure

Hovézi maso

Chléb, rohlik
Cukr

Maslo

Potraviny
Syr 60% tuku v

susiné
Lusténiny
Ryby
Orechy
Oleje

Rostlinna masla a
emulgované tuky

Ovoce susené
Zelenina

Cornflakes

6
0-1

15 a vice

20




Water content of various foods
and beverages:

e ; o 60-79%: low-calorie mayonnaise,
o 100%: water, diet soft drinks, seltzer kit pickingy beieic shéie, o

[unflovored), plain tea. steak, pork chop, baked potato.

o 95-99%: sugar-free gelatin dessert, o 40-59%: diet margarine, sausage,
clear broth, Chinese cabbage, celery, chicken, macaroni and cheese.
EUCUH’I‘J&I’, |.Eﬂ'|_pcef summer SqUClElH, o 20-39%: breud, Cﬂk&, cheddar ChE!ESE,
decaffeinated black coffee. bagel, cooked oatmeal

o 90-94%: Gatorade, grapefruif, fresh ~ © 10-19%: butter, T:égg:rine, regular
strawberries, broccoli, tomato. OCIYRINON S SO0KBe 11,

_ e 5-9%: peanut butter, popcorn.
o 80-8%%: sugﬂr'sweeiened 5‘5& drinks, o 1-4%: ready-to-eat cereals, pretzels.

milk, yogurt, egg white, frui I|uff:es, low- & 0%: cooking oils, meat fats, shorfening,
fot cottage cheese, fresh apple, carrot, ~ white sugar.




Jiak vcas| predchazet: ztratam
tekutin a mineralu 2

[ POUiﬁ'

= VVhodny ndpoj|

s Vhodne mnozstvi

s Vhodny Cas

= Vhodné slozeni napoje




Pitny rezim
= Denne 1,5 - 2| tekutin - bézna populace
s Priblizne 40'ml na kg hmotnosti
= Pravidelny prijem po cely den

m Vhodné

- voda, neslazené caje, bylinkové, zelené, rizné druhy minerdlnich
vod, ovocne redene st’'avy

= Nevhodne
- cola, kava, alkohol, slazené limonady




Pitny rezim

= Teplofa napoje:
s [Leto - chladné napoje 14 - 18 st.C

= Zima, pri prochladnuti- 20 - 30/st.C, teple
napoje

s Zima - mensi: pocit zizne Il

= Chut’ - v zimé sladsi, v lete kyselejsi,
slanejsi




Potreba tekutin a elektrolytal pri
sporftovnim vykonu

= Vyssi potreba tekutin v zavislosti na sporfoviim
vykonu (1 - 1,5 ml/1kcal ztracene energie)

s Vyssi vydej vody a minerdlu pocenim

5 SpPortovaitnape]e
= Hypotonické (250 a mene miliosmoltiv 1 I ndpoje) - pri zatezi
- Re-ge drink, Re-ge Unispori, Olymp, Cytomax

s Isotonické (290 + 15 miliosmolu v 1 | ndpoje) - Isostar,
Gatorade, Enervit

= Hypertonické (340 a vice miliosmolti v 1 | ndpoje) -
sacharidove napoje

= Vhodnost pouZzivani iontovych ndpojil - vykon frvajici
delsi dobu




Potreba tekutina elektrolytul pri
sporfovnim vykonu

= Sportovni napoje mohou obsahovat:

> liekUiiny: - vodu

- Zdroje energie - glukoza, polymery glukozy, fruktoza,
MCT tuky:

- Minerdly - Na, K, Mg, Ca, Cl, 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




Potrreba tekutin a elektrolytu pri
sporfovnim vykonu

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

s Kazdych 15 - 20 minut behem vykonu
125 - 250 ml

s Po vykonu dle snizeni hmotnosti
ztrata 1 kg = 1 | tekutin

Max. vstrebatelnost 800-1000 mi/hod.




Potreba tekutina elektrolytul pri
sporfovnim vykonu

s VHodhenapoye
- Predivykonem - pitna voda, ovocny cajmirne slazeny,
zeleny Caj, zredené ovocne st’avy, 3-47 sportovni napoje
- Priwwkonu - dle doby: trvani
> Do 6011 min. - voda, popr. s cifironem

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

- Po vykonu---zredéne ovocné st’dvy, voda, izotonicke,
hypertonické napoje
s {Nevhodne napoje

- Pred, pri i po vykonu - limonady, perlivé mineralky,
pivo,vino, mlécné napoje, 1007 dzusy, sportovniinapoje




Jak se naucit: spravne pif;

Pit prubezne cely den pormalych objemech
Mejitie ndpoj vzdy na ocichi Cil po ruce

Nostie sebou venkui lahev s vodou

Pijte vcas = driv nez se dostavil pocit zizne
Preferujtie cistou vodu, omezujte mineralky a
stridejtie je

Pit ilv. zime

V teple a vlhku pit vice
Sledujte mnozstvi a barvu moce

|| || || ||
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Enervit

= Enerviti 6 - instantni iontovy napoj v prasku
vhodny pro pripravu izotonickych a
hypoitonickych ndpoju
= Obsahuje
s Sacharidy - glukoza, fruktoza, sacharoza, maltodextrin
= Vitaminy - Bl, B2, niacin, C
s Mineraly - NaCl, aspartatr Mg a K, citrat sodny
= Enervit sport drink - isotonicky neperlivy
napoj
N Osahuje:
= Vodu

s Sacharidy - sacharoza, fruktoza, glukoza, maltodextriny
s Minerdly: citrat sodiku, citrat Mg a K, Mg, Na, Cl




Olymp) - instantini energeticky

Tabulka nutriénich
hodnot:

energeticka
hodnota

sacharidy
bilkoviny
tuky

napoj

ve 100 g
vyrobku

1605 kJ

377 kcal
93,9 g
0,36 g
0,06 g

ve 100 ml
napo je

69 kJ

16 kcal
3,45 g
0,06 g
00 )

DDD*




Olymp) - instatintini energeticky napoj

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 3,3 %
minerdini 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 %
horcik 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 koncentrat pro pripravu hypotonickeho
napoje

s Priprava a davkovani: 10 mli (1/2 odmerky )
koncentratu se pFelif'e 500 ml chladné vod%
(hypotonicky ndpoj, 120 mOsm/Kkg) nebo 550
ml chladné vody (hypotionicky napoj, 110
mOsm/kg).

. Pé')je se tésne pred vykonem a potom kazdych
10 - 15 min, podle doby, intenzity vykonu a
teploty prostredi




Energetickd hodnota

bilkoviny
sacharidy
Tuky

Vitamin B,

Vitamin C

k. listova

k. panthotenova

niacin
biotin

B-karoten

L-karnitin

Na
K
Ca
Mg
P
l

100 ml koncentratu
1380 kJ / 324 kcal

049
800g¢
O1lg

0,02 mg
550,0 mg
1,0 mg
22,7 mg
56,9 mg
0,47 mg
20,09 mg
550,0 mg

900 mg
330 mg
383 mg
140 mg
100 mg

QAN mn

7%DDD

Ziviny

Vitaminy

Mineraly

2000
933
255
379
316
313

*x

x

48
96
27

1 | hotového népoje
233 kJ / 54,8 kcal

0,06 g
136 ¢
002g¢g

0,004 mg
112,0 mg
0,1mg
4,5 mg
11,4 mg
0,09 mg
4,00 mg
110,0 mg

351 mg
139 mg
77 mg
57 mg

44 mg
274 mn

7%DDD

400
186,6
51,0
75,8
63,2
62,6

9,6
19,2
54




PeﬂCO Eﬂer‘gy df‘iﬂk = energeticko

rehydratacni iontovy a vitaminovy napoj
Slozeni v mg na 100g vyrobku

Ziviny Minerdly a stopové prvky Vitaminy
Bilkoviny 0,5 Na 430 B, 0,97
Tuky 0,04 K 220 B, 1,5
Sacharidy 90,0 Ca 110 B, 1,3
Minerdly 2,5 Mg 90 B,, 0,004 pg
P 160 Biotin 0,13
Cl 410 Nikotinamid 16,0
k.

Fe 40 panfhg'r 6,5

enovd
Cu 0,2 C 360,0
Mn 1,0 E 27,5
Zn 5,0 k. listova 0,14
Se 0,03 p-karoten® r. 0

I 0,03




Revenge Pro

= Energeticky a hydratacni napoj vhodny pro vytrvalce

s Slozeniv I odmerce - 19 g (ve vode): kalorii celkem 100, tuk
celkem 0,5 g (mene nez 17 denni hodnoty), karbohydrdiiy: celkem
201g(7 7 dennil hodnoty), cukry 12 g,dpro‘rein 4:g (87 denni
hodhoty), sodik 85 mg (47 denni hodnoty), draslik 145 mg (47
denni hodhoty), Vitamin E 60 IU (2007 denni hodnoty), vitamin C
60 mg (1007, denni hodnoty), thiamin 5 mg (3307 denni
hodnoty), riboflavin 3 mg (1707 denni hodnoty), Vitamih B6 5 mg
(2507 denni hodnoty), Kyselina pantothenova 10 mg (100% denni
hodnoty),.magnésium 16 mg (47 denni hodnoty), Chrom 240imcg
(2007 denni hodnoty)

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




PeﬂCO Miﬂer‘al Df‘iﬂk = energeticko

rehydratacni iontovy a vitaminovy napoj

SloZeni v g ve 100g vyrobku
Minerdly a stopové

Ziviny e 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 gRgEperoten 6.5
Mn 0.4 C 165,0
y4 2,2 E 10,8
I 0,03 k. listova 0,14
p-karoten 2,0




Reg-ge Unisport

= Reg-ge UniSport - stredne energeticky, mineralizovaqy hypotonicky
napoy obohacenz vysoce gcin,nimi aminokyselinami. Taurin, L -
Glrcm a L - Carnitin urceny k optimalni nahrade ztracenych
telnich tekutin, k podpore regenerace a prirozene
energizace organismu.

= Doporucene davkovani: pri Kratkych vykonech doi 60 min a okolni
teploté do 10°C zred'te:10 ml koncentratu do 4 -5 dcl vody

100 ml koncentrdtu obsahuje: 100 ml koncentratu
energeticka hodnota - 1392 kJ/331,4 kcal obsahuje:
bilkoviny - 3,2 g Taur'm. -1.000 mg
sacharidy - 80 g L'Gl)"f'r_‘ - 500 mg
Cukr‘y - 80 g L-Carnitin - 100 mg
tuky -0 g sodik' - 180 mg
nasycené mastné kyseliny -0 g draslik - 85 mg
vldknina - 0 g fosfor - 68 mg

horcik - 61 mg




Reg-ge drink

Reg-ge Drink, vhodnjltgr'o sportovce - rychle rozpustny praskovy koncentrat
pro pripravu osvezujiciho iontoveho hypotonickeho' napoje: lahodne chufti,

4

stredne eper'gizu]ucu 0. Vyvazena mineralni'smes je obohacena o vysoce
ucinne aminokyseliny Taurin a L-Carnitin

Hodnota osmoldlity je 212 15 miliosmolu'v: 1 l(()g hotoveho napoje: pri
doporucenem redeni 20 g praskove smesi na 250 ml pitne vody.

Obsah ucinnychilatek na jednu davku (207g)k
Taurin...250 mg

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

sodik...41 mg

draslik...9,2 mg

fosfor...9,8 mg

horcik...12 5 mg

100, g vyrobku obsahuje:

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

sacharidy... 90ig

cukry...20'g

fuky..O g

nasycené mastné kyseliny...0 g

vldknina...0 g

sodik...205 mg

horcik...62 mg = 21 % doporucené denni davky




Penco AA

Slozeni v mg na 100g vyrobku
Minerdly a stopové

Ziviny e Vitaminy
Bilkoviny 7,0 Na 780 B, 0,6
Tuky 4,0 K 1120 B, 2,1
Sacharidy 78,0 Ca 540 B, 0,8
Mg 110 B, 0,003
P 420 Biotin 0,08
Zn 1,5 Niacin 6,5
k.

Cu 0,2 pan‘roth 8,8

enova
Se 0,004 C 25,0
E 4,0
k. listova 0,06




Isostar

= Prasek i fekutte napoje
s Isofonicky napoj s elektrolyty

SLOZENT:
s Sacharoza, maltodextrin, prirodni aroma, kyselina citironova,

citran sodny, chlorid draselny, chlorid sodny, vitamin C, uhlicitan
horecnaty, fosforecnan vapenaty, vitamin E.

= 100 g pripravku obsahuje:

=, Energetickd hodnotal580 kJ / 371 kcal Bilkoviny O )
? Slele aridy87},4g Sodik 860 mg TukyO' g Vapnik 400 mg Horcik
50 mg Draslik225 mg Chloridy539 mg
Doporucene davkovanis
= Rozmichejte 1 odmeérku 40 g prasku v 500 ml vody. UZivejte v
prubehu nebo po fyzicke zatezi.




Gatorade

s Sportovni hapoj v praskuici v 0,51 lahvi

= Doplhuje tekutiny, minerdly, zabranuje
krecim

s Slozeni ve 100 ml vyrobku: sacharidy
sacharoza, glukoza, fruktoza) 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 vodeé): 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 TU (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 dobfe
rozmichejte. Pro nejlepsi vysledek zacnéte pit 30 minut pred
vykonem a pijte kazdych 15 minut v pribéhu vykonu.




Cytomax recovery

Slozeni 1 odmérky (37,5g):
Energie 174 kalorii (731kJ), tuk 9g, cholesterol 1,5mg, sodik 50mg,
horcik 120mg, karbohydraty 9g (sukry 3,5g), protein 13g, L-
Arginine 687,5mg, L-Glutamine 1875mg, Amino BCAA 2515mg, ,
Vitaminy A 1250 IU, € 30mg, D 66 IU, E 28,6 IU, vapnik 75mg,
Zelezo 1,6mg, thiamin 750mcg, riboflavin 850mcg, niacin 10mg,
vitamin B6 1000mcg, kyselina listova 200mcg, vitamin B12 2,9mcg,
biotin 150mcg, kyselina pantothenovda 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. Uéinek miZete zvysit Jeste jednou davkou,
kterou poZijete 15 az 30 minut po ddvce prvé.




Cytosport Cytomax

SloZeni: Komplex karbohydratu (amilopektin, maltodextin), alfa-
L-polylaktat, fruktéza, dextréza, potasium, magnésium, vapnik,
kyselina citronova, kyselina maliciova, kyselina askorbovad, sodik,
L-alanin, L-glutamin, karamel, cukral6za, chrom.

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

Ddvkovani: 1 odmérku rozpust'te ve 4 dcl vody. Zacnéte pit 15-
30 min pred tréninkem a pijte ndpoj kazdych 15 minut. Vypijte
dalSi davku béhem hodiny po tréninku.




