
Pitný rePitný režžimim

TVSK + SEBSTVSK + SEBS
2. Ro2. Roččnnííkk

PodzimnPodzimníí semestrsemestr



Voda a vodnVoda a vodníí bilancebilance
�� ZZáákladnkladníí slosložžka ka žživivéého organismuho organismu

�� HlavnHlavníí funkce vody:funkce vody:
�� ProstProstřřededíí pro pro žživotnivotníí dděějeje
�� RozpouRozpouššttěědlo pro dlo pro žživinyiviny
�� TepelnTepelnéé hospodhospodáářřstvstvíí
�� UdrUdržženeníí koloidkoloidůů v rozpuv rozpuššttěěnnéém stavum stavu
�� Reaktant pReaktant přři hydrolytických a hydratai hydrolytických a hydrataččnníích reakcch reakcííchch
�� ŘŘíízenzeníí toku energie (oxidace, redukce)toku energie (oxidace, redukce)
�� UdrUdržžuje stuje stáálost vnitlost vnitřřnníího prostho prostřřededíí -- homeosthomeostáázuzu

�� MnoMnožžstvstvíí vody v tvody v těěle zle záávisvisíí::
�� VVěěkk
�� PohlavPohlavíí
�� HmotnostHmotnost
�� Hydratace organismuHydratace organismu
�� IndividuIndividuáálnlníí rozdrozdíílyly



Voda a vodnVoda a vodníí bilancebilance
�� NormNormáálnlníí potpotřřeba eba 

tekutin 1,5 tekutin 1,5 –– 2 l/denn2 l/denněě
�� FA FA =>=> îî ttěělesnlesnéé teploty teploty 

=>=> pocenpoceníí =>=> ↓↓TTTT

�� PocenPoceníí: : 
�� Odvod nadbyteOdvod nadbyteččnnéého ho 

tepla tepla 
�� MnoMnožžstvstvíí zzáávisvisíí na stupni na stupni 

trtréénovanosti novanosti –– îî
�� S vS věěttšíší trtréénovanostnovanostíí -- ↓↓

ztrztrááty nty něěkterých minerkterých mineráállůů
(Na, Cl) (Na, Cl) 

�� TrTréénovaný jedinec 2novaný jedinec 2--3 3 
litry/hod.litry/hod.

4 - 3419Mg

121 - 225173K

950 - 25501800NaCl

Rozpětí
hodnot
mg/l 

Průměr
mg/l

Hlavní
složky
potu 



RozdRozděělenleníí ttěělesnlesnéé vodyvody

63 (53)63 (53)DospDospěělý mulý mužž ((žžena)ena)

7575DDííttěě

80 80 -- 8585KojenecKojenec

Procento tProcento těělesnlesnéé
hmotnosti tvohmotnosti tvořřenenéé

vodouvodou



RozdRozděělenleníí ttěělesnlesnéé vodyvody

CelkovCelkováá ttěělesnlesnáá voda v organismu (CTV) voda v organismu (CTV) 

60 % (42 l)60 % (42 l)

ExtracelulExtraceluláárnrníí tekutina (ECT)tekutina (ECT)

20% (14 l)20% (14 l)
IntracelulIntraceluláárnrníí tekutina (ICT)tekutina (ICT)

40% (28 l)40% (28 l)

IntravasIntravasáálnlníí tekutina tekutina 

5% 5% 

ExtravasExtravasáálnlníí

(interstici(intersticiáálnlníí))

tekutinatekutina

15%15%



SloSložženeníí ttěělnlníích tekutinch tekutin

0,00012,25 – 2,75 Ca2+

10 28,3HCO3-

2 – 4103Cl-

140 – 1604 - 5K+

10138 - 148Na+

ICT (mmol/l)ECT (mmol/l)Ionty



PPřřííjem a výdej tjem a výdej těělesných tekutinlesných tekutin

� Příjem 
� GIT – voda jako nápoj  (1000 – 1500 ml)

- voda v potravě (1000 ml)
� Metabolismus – voda vznikající při oxidačních  

pochodech  (300 ml)

� Výdej 
� GIT – stolicí (100 – 150  ml)
� Plíce – vodní páry (400 - 600 ml)
� Kůže – neznatelné pocení (600 – 800 ml),     

pocení 0 – 2 l/hod.
� Ledviny – moč (1500 ml)

� Voda zapojená do produkce trávicích šťáv  
8  - 10 l

• Sliny (1500ml), žaludeční šťáva (2500ml), žluč
(500ml), pankreatické šťávy (700ml) a střevní
šťávy (3000ml) 

• 90% je absorbováno zpět v tenkém střevě a 10% 
v tlustém střevě



Nedostatek vody v organismuNedostatek vody v organismu

�� NedostateNedostateččný pný přřííjemjem

�� VysokVysokéé ztrztrááty (prty (průůjmy, zvracenjmy, zvraceníí, , úúpornpornéé pocenpoceníí) ) ––
ztrztrááta Na, Cl, Mg, Kta Na, Cl, Mg, K

�� Porucha centra pro Porucha centra pro žžíízezeňň –– nedostatek ADH nedostatek ADH 
((antidiuretickýantidiuretický hormon)hormon)

�� HormonHormonáálnlníí poruchy (zadnporuchy (zadníí lalok hypofýzy, klalok hypofýzy, kůůra ra 
nadledvin)nadledvin)

�� ŠŠpatnpatnéé dietndietníí nnáávykyvyky



DehyrataceDehyratace
�� NadmNadměěrný rný úúbytek tekutinbytek tekutin -- dehydratacedehydratace

�� HypotonickHypotonickáá -- ↓↓ ECT a ECT a ↑↑ ICTICT
PPřřííččiny: ztriny: ztrááta soli (dlouhodobta soli (dlouhodobáá neslanneslanáá dieta, pdieta, přříílilišš mnoho diuretmnoho diuretiik)k)

hrazenhrazeníí ztrztráát tekutin pouze vodou bez minert tekutin pouze vodou bez mineráállůů
Projevy: pokles TK, Projevy: pokles TK, studenstudenáá namodralnamodraláá kkůžůže, mdloby, e, mdloby, nebezpenebezpeččíí

rozvoje rozvoje ššokuoku……

�� HypertonickHypertonickáá -- ↓↓ ECT i ICTECT i ICT
PPřřííččina: ina: malý pmalý přříísun vody psun vody přři jeji jejíím nedostatkum nedostatku (p(přři sportovni sportovníí zzááttěžěži)i)

ztrztrááty hypotonickty hypotonickéé tekutiny ptekutiny přři horei horeččce, prce, průůjmu, cukrovcejmu, cukrovce
Projevy: Projevy: žžíízezeňň, pokles t, pokles těělesnlesnéé hmotnosti, apatie, neklid, zvýhmotnosti, apatie, neklid, zvýššenenáá

ttěělesnlesnáá teplota, poruchy vteplota, poruchy věědomdomíí, k, křřeečče, hypotenze..e, hypotenze..

�� IzotonickIzotonickáá -- ↓↓ ECT , nemECT , neměěnníí se ICTse ICT
PPřřííččiny: ztriny: ztrááta tekutin z GIT ta tekutin z GIT –– zvracenzvraceníí,  pr,  průůjem,jem,

krvkrváácenceníí, , velkvelkéé pocenpoceníí, pop, popááleninyleniny, , ledvledv. on. . on. 
Projevy: Projevy: úúnava, apatie, poruchy vnava, apatie, poruchy věědomdomíí, , hypotenze, hypotenze, kkřřeeččee……



Efekt Efekt dehydratacedehydratace

Úpal, halucinace, žádný pot ani moč, 
nateklý jazyk, vysoká tělesná
teplota, vratká chůze

Více než 8Více než 10%

Problémy trávení, vyčerpání, 
závratě, bolesti hlavy, sucho v 
ústech, únava

4,8 - 86 – 10%

Křeče, třes, nevolnost, rychlý tep, 
20-30% zhoršení výkonu4,05%

Zhoršená výkonnost2,43%

Zvýšená tělesná teplota0,81%

Účinek
Kg  tělesných
tekutin (80 kg 

osoba)
Dehydratace



DDůůsledek dehydratacesledek dehydratace

�� ZvýZvýššeneníí viskozity krveviskozity krve
�� Poruchy transportu kyslPoruchy transportu kyslííku a oxidu uhliku a oxidu uhliččititééhoho
�� Poruchy Poruchy elektrolytovelektrolytovéé rovnovrovnovááhy a  lhy a  láátkovtkovéé
výmvýměěnyny

�� OslabenOslabeníí funkce ledvin a GITfunkce ledvin a GIT
�� SvalovSvalovéé kkřřeeččee
�� ÚÚnava  nava  

=>=> snsníížženeníí výkonnosti výkonnosti 



BBěžěžnnéé ztrztrááty vodyty vody

660066003300330023002300CelkemCelkem
100100100100100100StoliceStolice
5000500014001400100100PotPot
5005001200120014001400MoMočč
650650250250350350DýchDýcháánníí
350350350350350350KKůžůžee

BBěěhem delhem delšíší
ttěžěžkkéé prprááce ce 
(ml/den)(ml/den)

V horkV horkéém m 
popoččasasíí (ml/den)(ml/den)

PPřři normi normáálnlníí
teplotteplotěě (ml/den)(ml/den)



PotPotřřeba tekutin v ml naeba tekutin v ml na
1 kg t1 kg těělesnlesnéé hmotnostihmotnosti

38Dospělí při 37oC

22Dospělí při 22oC

40Děti do 10 let

110Kojenci



DennDenníí potpotřřeba vody v zeba vody v záávislosti na vvislosti na věěku a ku a 
hmotnosti (hmotnosti (BlattnBlattnáá a spol., 2005)a spol., 2005)

* * ÚÚdaj zahrnujdaj zahrnujíí i pi přřííjem vody v konzumovaných potravinjem vody v konzumovaných potravinááchch

Asi 2500 ml a Asi 2500 ml a 
vvííce ce 

cca 40 cca 40 
ml/kg/denml/kg/den

50 a v50 a vííceceDospDospěěllíí

1500 ml + 20 ml 1500 ml + 20 ml 
na kana kažždý kg nad dý kg nad 
20 kg v20 kg vááhyhy

80 80 –– 40 40 
ml/kg/denml/kg/den

20 a v20 a vííceceDDííttěě od 7od 7--15 15 
letlet

1000 ml + 50 ml 1000 ml + 50 ml 
na kana kažždý kg nad dý kg nad 
10 kg v10 kg vááhyhy

100 100 -- 80 80 
ml/kg/denml/kg/den

11 11 –– 2020DDííttěě do 6 letdo 6 let

150 150 -- 120 120 
ml/kg/denml/kg/den

Kojenec 1. Kojenec 1. --
12. m12. měěssíícc

100 100 –– 150 150 
ml/kg/denml/kg/den

2,5 2,5 -- 4 4 Novorozenec Novorozenec 
od pod pááttéého dneho dne

Tekutiny*Tekutiny*Hmotnost (kg)Hmotnost (kg)VVěěk k 



Procento vody v rProcento vody v růůzných potravinzných potravináách  (%)ch  (%)

6Cornflakes20Máslo

70 - 96Zelenina0,5Cukr

20Ovoce sušené35 - 40Chléb, rohlík 

15 a víceRostlinná másla a 
emulgované tuky

47Hovězí maso

0 - 1Oleje63Kuře

6Ořechy80Brambory

61-65Ryby70 - 90Ovoce

40 - 60Luštěniny87 - 90Nízkotučné mléko a 
jogurty 

45Sýr 60% tuku v 
sušině

96Hlávkový salát

%Potraviny%Potraviny





Jak vJak vččas pas přředchedcháázet ztrzet ztrááttáám m 
tekutin a minertekutin a mineráállůů ??

�� PouPoužžíít t 

�� Vhodný nVhodný náápoj poj 
�� VhodnVhodnéé mnomnožžstvstvíí
�� Vhodný Vhodný ččas as 
�� VhodnVhodnéé slosložženeníí nnáápojepoje



Pitný rePitný režžimim
�� DennDenněě 1,5 1,5 –– 2 l tekutin 2 l tekutin –– bběžěžnnáá populacepopulace

�� PPřřibliibližžnněě 40 ml na kg hmotnosti40 ml na kg hmotnosti

�� Pravidelný pPravidelný přřííjem po celý denjem po celý den

�� VhodnVhodnéé
�� voda, neslazenvoda, neslazenéé ččaje, bylinkovaje, bylinkovéé, zelen, zelenéé, r, růůznznéé druhy minerdruhy mineráálnlníích ch 
vod, ovocnvod, ovocnéé řřededěěnnéé ššťťáávyvy

�� NevhodnNevhodnéé
�� cola, kcola, kááva, alkohol, slazenva, alkohol, slazenéé limonlimonáádydy



Pitný rePitný režžimim

�� Teplota nTeplota náápoje: poje: 
�� LLééto to –– chladnchladnéé nnáápoje 14 poje 14 –– 18  st.C18  st.C
�� Zima, pZima, přři prochladnuti prochladnutíí–– 20 20 –– 30 st.C, tepl30 st.C, tepléé
nnáápojepoje

�� Zima Zima –– menmenšíší pocit pocit žžííznzněě !!!!

�� ChuChuťť –– v zimv ziměě sladsladšíší, v l, v lééttěě kyselejkyselejšíší, , 
slanslaněějjšíší



PotPotřřeba tekutin a elektrolyteba tekutin a elektrolytůů ppřři i 
sportovnsportovníím výkonum výkonu

�� VyVyššíšší potpotřřeba tekutin v zeba tekutin v záávislosti na sportovnvislosti na sportovníím m 
výkonu (1 výkonu (1 –– 1,5 ml/1kcal ztracen1,5 ml/1kcal ztracenéé energie)energie)

�� VyVyššíšší výdej vody a minervýdej vody a mineráállůů pocenpoceníímm

�� SportovnSportovníí nnáápoje  poje  
�� HypotonickHypotonickéé (250 a m(250 a méénněě miliosmolmiliosmolůů v 1 l nv 1 l náápoje) poje) –– ppřři zi zááttěžěži i 

–– ReRe--gege drink, Redrink, Re--gege UnisportUnisport, Olymp, , Olymp, CytomaxCytomax
�� IsotonickIsotonickéé (290 (290 ±± 15 miliosmol15 miliosmolůů v 1 l nv 1 l náápoje) poje) –– IsostarIsostar, , 

GatoradeGatorade, , EnervitEnervit
�� HypertonickHypertonickéé (340 a v(340 a vííce miliosmolce miliosmolůů v 1 l nv 1 l náápoje) poje) ––

sacharidovsacharidovéé nnáápojepoje

�� Vhodnost pouVhodnost použžíívváánníí iontových niontových náápojpojůů –– výkon trvajvýkon trvajííccíí
deldelšíší dobu dobu 



PotPotřřeba tekutina elektrolyteba tekutina elektrolytůů ppřři i 
sportovnsportovníím výkonum výkonu

�� SportovnSportovníí nnáápoje mohou obsahovat:poje mohou obsahovat:
�� Tekutiny Tekutiny -- voduvodu
�� Zdroje energieZdroje energie –– glukglukóóza, polymery glukza, polymery glukóózy, fruktzy, fruktóóza, za, 
MCT tukyMCT tuky

�� MinerMineráályly -- Na, K, Mg, Ca, Cl, PNa, K, Mg, Ca, Cl, P……..

�� PomPoměěr iontr iontůů v ve sportovnv ve sportovníím nm náápoji:poji:
�� PPřřed výkonem a ped výkonem a přři výkonu Na:K  3i výkonu Na:K  3--4:1  (204:1  (20--50mg Na/100 50mg Na/100 
ml vody, 10ml vody, 10--20mg K, Mg /100 ml vody)20mg K, Mg /100 ml vody)

�� Na : K + Mg + Ca 3:1 Na : K + Mg + Ca 3:1 
�� Po výkonu Na:K 1:3Po výkonu Na:K 1:3--44



PotPotřřeba tekutin a elektrolyteba tekutin a elektrolytůů ppřři i 
sportovnsportovníím výkonum výkonu

�� 2hod p2hod přřed výkonem         ed výkonem         500 ml500 ml

�� 15 min. p15 min. přřed výkonem     ed výkonem     150 150 –– 200 ml200 ml

�� KaKažždých 15 dých 15 –– 20 minut b20 minut běěhem výkonuhem výkonu
125 125 –– 250 ml250 ml

�� Po výkonu              dle snPo výkonu              dle sníížženeníí hmotnosti hmotnosti 
ztrztrááta 1 kg = 1 l tekutinta 1 kg = 1 l tekutin

Max. vstMax. vstřřebatelnost 800ebatelnost 800--1000 ml/hod. 1000 ml/hod. 



PotPotřřeba tekutina elektrolyteba tekutina elektrolytůů ppřři i 
sportovnsportovníím výkonum výkonu

�� VhodnVhodnéé nnáápoje poje 
�� PPřřed výkonemed výkonem –– pitnpitnáá voda, ovocný voda, ovocný ččaj maj míírnrněě slazený, slazený, 
zelený zelený ččaj, zaj, zřřededěěnnéé ovocnovocnéé ššťťáávy, 3vy, 3--4% sportovn4% sportovníí nnáápojepoje

�� PPřři výkonui výkonu –– dle doby trvdle doby trváánníí
�� Do 60ti min. Do 60ti min. -- voda, popvoda, popřř. s citronem. s citronem
�� Nad 60 min.Nad 60 min.-- sportovnsportovníí nnáápoje hypotonickpoje hypotonickéé (max. 30(max. 30--60 g 60 g 
sacharidsacharidůů))

�� Po výkonu Po výkonu -- zzřřededěěnnéé ovocnovocnéé ššťťáávy,  voda, izotonickvy,  voda, izotonickéé, , 
hypertonickhypertonickéé nnáápojepoje

�� NevhodnNevhodnéé nnáápojepoje
�� PPřřed, ped, přři  i po výkonu i  i po výkonu -- limonlimonáády, perlivdy, perlivéé minermineráálky, lky, 
pivo,vpivo,vííno, mlno, mlééččnnéé nnáápoje, 100% dpoje, 100% džžusy, sportovnusy, sportovníí nnáápojepoje



Jak se nauJak se nauččit sprit spráávnvněě ppíítt
�� PPíít prt průůbběžěžnněě celý den po malých objemechcelý den po malých objemech
�� MMěějte njte náápoj vpoj vžždy na ody na oččíích ch čči po rucei po ruce
�� Noste sebou venku lNoste sebou venku lááhev s vodouhev s vodou
�� Pijte vPijte vččas = das = dřříív nev nežž se dostavse dostavíí pocit pocit žžííznzněě
�� Preferujte Preferujte ččistou vodu, omezujte mineristou vodu, omezujte mineráálky a lky a 
ststřříídejte jedejte je

�� PPíít i v zimt i v ziměě
�� PPíít i pt i přři plavi plaváánníí!!!!!!!!!!!!
�� V teple a vlhku pV teple a vlhku píít vt víícece
�� Sledujte mnoSledujte množžstvstvíí a barvu moa barvu moččee



EnervitEnervit
�� EnervitEnervit GG –– instantninstantníí iontový niontový náápoj v prpoj v prášášku ku 
vhodný pro pvhodný pro přříípravu izotonických a pravu izotonických a 
hypotonických nhypotonických náápojpojůů
�� Obsahuje Obsahuje 

�� Sacharidy Sacharidy –– glukglukóóza, fruktza, fruktóóza, sacharza, sacharóóza, maltodextrinza, maltodextrin
�� Vitaminy Vitaminy –– B1, B2, niacin, CB1, B2, niacin, C
�� MinerMineráály  ly  -- NaClNaCl, , aspartaspartáátt Mg a K, citrMg a K, citráát sodný t sodný 

�� EnervitEnervit sport drinksport drink -- isotonický neperlivý isotonický neperlivý 
nnáápojpoj
�� Osahuje:Osahuje:

�� Vodu Vodu 
�� Sacharidy Sacharidy –– sacharsacharóóza, fruktza, fruktóóza, glukza, glukóóza, maltodextrinyza, maltodextriny
�� MinerMineráály: citrly: citráát sodt sodííku, citrku, citráát Mg a K, Mg, Na, Clt Mg a K, Mg, Na, Cl



Olymp Olymp –– instantninstantníí energetický energetický 
nnáápojpoj

0,01 g 0,06 g tuky
0,06 g 0,36 g bílkoviny
3,45 g 93,9 g sacharidy
16 kcal 377 kcal 

69 kJ 1605 kJ energetická
hodnota 

DDD*ve 100 ml 
nápoje 

ve 100 g 
výrobku 

Tabulka nutričních 
hodnot:



Olymp Olymp –– instatntninstatntníí energetický nenergetický náápojpoj

1,4 % 1 mg23 mgselen

0,5 % 25 mg 0,58 mg mangan

1,3 % 0,20 mg 4,60 mg zinek

1,7 % 5,00 mg116 mg hořčík

0,7 % 5,76 mg 134 mg vápník

1,1 % 7,74 mg 180 mg fosfor

1,0 % 9,93 mg231 mg draslík

35,39 mg 823 mg sodík

39,17 mg 911 mg chloridy

minerální látky:
3,3 % 0,60 mg 13,87 mg nikotinamid

0,6 % 0,27 mg 6,24 mg kyselina pantothenová

0,6 % 60 mg 1,39 mg vitamín B6

3,5 % 56 mg1,32 mg vitamín B2 

3,1 % 43 mg 1,01 mg vitamín B1 

18,6 % 11,14 mg 259 mg vitamín C 

vitamíny:



PencoPenco –– IonogenIonogen
�� tekutý koncentrtekutý koncentráát pro pt pro přříípravu hypotonickpravu hypotonickéého ho 
nnáápoje poje 

�� PPřřííprava a dprava a dáávkovvkováánníí:: 10 ml (1/2 odm10 ml (1/2 odměěrky ) rky ) 
koncentrkoncentráátu se ptu se přřelije 500 ml chladnelije 500 ml chladnéé vody vody 
(hypotonický n(hypotonický náápoj, 120 poj, 120 mOsmmOsm/kg) nebo 550 /kg) nebo 550 
ml chladnml chladnéé vody (hypotonický nvody (hypotonický náápoj, 110 poj, 110 
mOsmmOsm/kg). /kg). 

�� Pije se tPije se těěsnsněě ppřřed výkonem a potom kaed výkonem a potom kažždých dých 
1010 –– 15 min, podle doby, intenzity výkonu a 15 min, podle doby, intenzity výkonu a 
teploty prostteploty prostřřededíí



*274 mg*880 mgCl

5,444 mg27100 mgP

19,2 57 mg96140 mgMg

9,677 mg48383 mgCa

*139 mg*330 mgK

*351 mg*900 mgNa

Minerály

*110,0 mg*550,0 mgL–karnitin

*4,01) mg*20,01) mgβ–karoten

62,60,09 mg3130,47 mgbiotin

63,211,4 mg31656,9 mgniacin

75,84,5 mg37922,7 mgk. panthotenová

51,00,1 mg2551,0 mgk. listová

186,6112,0 mg933550,0 mgVitamín C

4000,004 mg20000,02 mgVitamín B12

Vitamíny

0,02 g0,1 gtuky

13,6 g80,0 gsacharidy

0,06 g0,4 gbílkoviny

Živiny

233 kJ / 54,8 kcal1380 kJ / 324 kcalEnergetická hodnota

%DDD1 l hotového nápoje%DDD100 ml koncentrátu

Nutriční hodnoty



PencoPenco EnergyEnergy drink drink -- energeticko energeticko 

rehydratarehydrataččnníí iontový a vitamiontový a vitamíínový nnový náápojpoj

0,03I
2,0β–karoten*0,03Se

0,14k. listová5,0Zn
27,5E1,0Mn

360,0C0,2Cu

6,5
k. 
panthot
enová

4,0Fe

16,0Nikotinamid410Cl
0,13Biotin160P

0,004 µgB1290Mg2,5Minerály
1,3B6110Ca90,0Sacharidy
1,5B2220K0,04Tuky

0,97B1430Na0,5Bílkoviny
VitamínyMinerály a stopové prvkyŽiviny

Složení v mg na 100g výrobku



RevengeRevenge ProPro
�� Energetický a hydrataEnergetický a hydrataččnníí nnáápoj  vhodný pro vytrvalcepoj  vhodný pro vytrvalce

�� SloSložženeníí v 1 odmv 1 odměěrcerce –– 19 g (ve vod19 g (ve voděě): kalori): kaloriíí celkem 100, tuk celkem 100, tuk 
celkem 0,5 g (mcelkem 0,5 g (méénněě nenežž 1% denn1% denníí hodnoty), hodnoty), karbohydrkarbohydráátyty celkem celkem 
20 g20 g(7% denn(7% denníí hodnoty), cukry 12 g, protein 4 g (8% dennhodnoty), cukry 12 g, protein 4 g (8% denníí
hodnoty), hodnoty), sodsodíík 85 mgk 85 mg (4% denn(4% denníí hodnoty), draslhodnoty), draslíík 145 mg (4% k 145 mg (4% 
denndenníí hodnoty), Vitamin E 60 IU (200% dennhodnoty), Vitamin E 60 IU (200% denníí hodnoty), vitamhodnoty), vitamíín C n C 
60 mg (100% denn60 mg (100% denníí hodnoty), thiamin 5 mg (330% dennhodnoty), thiamin 5 mg (330% denníí
hodnoty), riboflavin 3 mg (170% dennhodnoty), riboflavin 3 mg (170% denníí hodnoty), Vitamin B6 5 mg hodnoty), Vitamin B6 5 mg 
(250% denn(250% denníí hodnoty), Kyselina hodnoty), Kyselina pantothenovpantothenováá 10 mg (100% denn10 mg (100% denníí
hodnoty), hodnoty), magnmagnéésiumsium 16 mg (4% denn16 mg (4% denníí hodnoty), Chrom 240 hodnoty), Chrom 240 mcgmcg
(200% denn(200% denníí hodnoty) hodnoty) 

DDáávkovvkováánníí:: 1 a1 ažž 2 odm2 odměěrky rozpusrky rozpusťťte vte v 300ml 300ml vody a pijte pvody a pijte přřed a ed a 
bběěhem zhem záávodu, nikoliv po výkonu. vodu, nikoliv po výkonu. 



PencoPenco MineralMineral Drink Drink -- energeticko energeticko 

rehydratarehydrataččnníí iontový a vitamiontový a vitamíínový nnový náápojpoj

2,0β–karoten
0,14k. listová0,03I
10,8E2,2Zn

165,0C0,4Mn

6,5panthoten
at Ca0,1Cu

16,0niacin2,0Fe
0,13biotin530Cl

0,004B12160P
0,004B690Mg3,3Minerály

1,3B2110Ca90,0Sacharidy
1,5B1210K<0,1Tuky
1,0K1550Na0,5Bílkoviny

VitamínyMinerály a stopové
prvkyŽiviny

Složení v g ve 100g výrobku



RegReg--gege UnisportUnisport
�� RegReg--gege UniSportUniSport -- ststřřednedněě energetický, mineralizovaný hypotonický energetický, mineralizovaný hypotonický 

nnáápoj obohacenýpoj obohacený vysocevysoce úúččinnýmiinnými aminokyselinamiaminokyselinami TaurinTaurin,, L L --
GlycinGlycin aa L L -- CarnitinCarnitin ururččený k optimený k optimáálnlníí nnááhradhraděě ztracených ztracených 
ttěělnlníích tekutin, k podpoch tekutin, k podpořře regeneracee regenerace a pa přřirozenirozenéé
energizaceenergizace organismu.organismu.

�� DoporuDoporuččenenéé ddáávkovvkováánníí: : ppřři kri kráátkých výkonech do 60 min a okolntkých výkonech do 60 min a okolníí
teplotteplotěě do 10do 10°°C zC zřřeeďďte:10 ml koncentrte:10 ml koncentráátu do 4  tu do 4  --5 5 dcldcl vody vody 

100 ml koncentrátu 
obsahuje: 

Taurin -1.000 mg 
L-Glycin - 500 mg 
L-Carnitin - 100 mg 

sodík - 180 mg 
draslík - 85 mg 
fosfor - 68 mg 
hořčík - 61 mg 

100 ml koncentrátu obsahuje: 
energetická hodnota - 1392 kJ/331,4 kcal 

bílkoviny - 3,2 g 
sacharidy - 80 g 
cukry - 80 g 
tuky -0 g 

nasycené mastné kyseliny -0 g 
vláknina - 0 g 



RegReg--gege drinkdrink
�� RegReg--gege Drink, vhodný pro sportovce Drink, vhodný pro sportovce -- rychle rozpustný prrychle rozpustný prášáškový koncentrkový koncentráát t 

pro ppro přříípravu osvpravu osvěžěžujujííccíího iontovho iontovéého hypotonickho hypotonickéého nho náápoje lahodnpoje lahodnéé chuti, chuti, 
ststřřednedněě energizujenergizujííccííhoho. Vyv. Vyváážženenáá minermineráálnlníí smsměěs je obohacena o vysoce s je obohacena o vysoce 
úúččinninnéé aminokyseliny aminokyseliny TaurinTaurin a La L--CarnitinCarnitin

�� Hodnota osmolality je 212Hodnota osmolality je 212 15 miliosmol15 miliosmolůů v 1 kg hotovv 1 kg hotovéého nho náápoje ppoje přři i 
doporudoporuččenenéém m řřededěěnníí 20 g pr20 g prášáškovkovéé smsměěsi na 250 ml pitnsi na 250 ml pitnéé vodyvody

�� Obsah Obsah úúččinných linných láátek na jednu dtek na jednu dáávku (20 g):vku (20 g):
�� TaurinTaurin...250 mg ...250 mg 
�� LL--CarnitineCarnitine--LL--tartratetartrate ...62 mg ...62 mg 
�� sodsodíík...41 mgk...41 mg
�� drasldraslíík...9,2 mg k...9,2 mg 
�� fosfor...9,8 mg fosfor...9,8 mg 
�� hohořčřčíík...12,5 mg k...12,5 mg 

�� 100 g výrobku obsahuje:100 g výrobku obsahuje:
�� energetickenergetickáá hodnota...1557,2 kJ/ 366,4 kcal hodnota...1557,2 kJ/ 366,4 kcal 
�� bbíílkoviny...1,6 g lkoviny...1,6 g 
�� sacharidy... 90 g sacharidy... 90 g 
�� cukry...20 g cukry...20 g 
�� tuky...0 gtuky...0 g
�� nasycennasycenéé mastnmastnéé kyseliny...0 gkyseliny...0 g
�� vlvlááknina...0 g knina...0 g 
�� sodsodíík...205 mgk...205 mg
�� hohořčřčíík...62 mg = 21 % doporuk...62 mg = 21 % doporuččenenéé denndenníí ddáávkyvky



PencoPenco AAAA

0,06k. listová
4,0E

25,0C0,004Se

8,8
k. 

pantoth
enová

0,2Cu

6,5Niacin1,5Zn
0,08Biotin420P

0,003B12110Mg
0,8B6540Ca78,0Sacharidy
2,1B21120K4,0Tuky
0,6B1780Na7,0Bílkoviny

VitamínyMinerály a stopové
prvkyŽiviny

Složení v mg na 100g výrobku



IsostarIsostar
�� PrPrášášek i tekutek i tekutéé nnáápojepoje
�� Isotonický nIsotonický náápoj s elektrolytypoj s elektrolyty

SLOSLOŽŽENENÍÍ: : 
�� SacharozaSacharoza, maltodextrin, p, maltodextrin, přříírodnrodníí aroma, kyselina aroma, kyselina citronovcitronováá, , 

citran sodný, chlorid draselný, chlorid sodný, vitamin C,  uhlicitran sodný, chlorid draselný, chlorid sodný, vitamin C,  uhliččitan itan 
hohořřeeččnatý, fosforenatý, fosforeččnan vnan váápenatý, vitamin E. penatý, vitamin E. 

�� 100100 g pg přříípravku obsahuje: pravku obsahuje: 
�� EnergetickEnergetickáá hodnota1580 kJ / 371 kcal hodnota1580 kJ / 371 kcal BBíílkovinylkoviny 0 0 

gg Sacharidy87,4 Sacharidy87,4 g g SodSodíík 860 mg k 860 mg Tuky0 gTuky0 g VVáápnpníík 400 mg k 400 mg HoHořčřčíík k 
150 mg 150 mg DraslDraslíík225 mgk225 mg Chloridy539 mgChloridy539 mg

DoporuDoporuččenenéé ddáávkovvkováánníí: : 
�� RozmRozmííchejte 1 odmchejte 1 odměěrku 40 g prrku 40 g prášášku v 500 ml vody. Uku v 500 ml vody. Užžíívejte v vejte v 

prprůůbběěhu nebo po fyzickhu nebo po fyzickéé zzááttěžěži.i.



GatoradeGatorade

�� SportovnSportovníí nnáápoj v prpoj v prášášku ku čči v 0,5l li v 0,5l lááhvihvi
�� DoplDoplňňuje tekutiny,  mineruje tekutiny,  mineráály, zabraly, zabraňňuje uje 
kkřřeeččíímm

�� SloSložženeníí ve 100 ml výrobku: sacharidy ve 100 ml výrobku: sacharidy 
sacharsacharóóza, glukza, glukóóza, fruktza, fruktóóza) 6 g, Na 52 za) 6 g, Na 52 
mg, Cl 47 mg, K 12 mg, Mg 5 mg, mg, Cl 47 mg, K 12 mg, Mg 5 mg, 
EnergetickEnergetickáá hodnota 105 kJ (25 kcal)hodnota 105 kJ (25 kcal)



RevengeRevenge sportsport

Složení v 1 odměrce – 25 g (ve vodě): kalorií celkem 90, 
karbohydráty celkem 23 g (8% denní hodnoty), cukry 12 g, sodík 
100 mg (4% denní hodnoty), draslík 110 mg (4% denní hodnoty), 
Vitamin E 30 IU (100% denní hodnoty), vitamín C 60 mg (100% 
denní hodnoty), magnésium 20 mg (5% denní hodnoty), Chrom 60 
mcg (50% denní hodnoty) 

DÁVKOVÁNÍ: rozpusťte 1 odměrku (asi 25g) v 0,5l vody a dobře 
rozmíchejte. Pro nejlepší výsledek začněte pít 30 minut před 
výkonem a pijte každých 15 minut v průběhu výkonu. 



CytomaxCytomax recoveryrecovery

Složení 1 odměrky (37,5g):
Energie 174 kalorií (731kJ), tuk 9g, cholesterol 1,5mg, sodík 50mg, 
hořčík 120mg, karbohydráty 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, vápník 75mg, 
železo 1,6mg, thiamin 750mcg, riboflavin 850mcg, niacin 10mg, 
vitamin B6 1000mcg, kyselina listová 200mcg, vitamin B12 2,9mcg, 
biotin 150mcg, kyselina pantothenová 5mg, chrom 60mcg, forfor
75mg, jód 11,4mcg, magnésium 30mg, zinek 1,1mg, měď 150mcg. 

Dávkování: rozpusťte 2 odměrky ve 3 dcl vody a užijte 1 až 2 
hodiny po tréninku. Účinek můžete zvýšit ještě jednou dávkou, 
kterou požijete 15 až 30 minut po dávce prvé. 



CytosportCytosport CytomaxCytomax

Složení: Komplex karbohydrátů (amilopektin, maltodextin), alfa-
L-polylaktát, fruktóza, dextróza, potásium, magnésium, vápník, 
kyselina citronová, kyselina maliciová, kyselina askorbová, sodík, 
L-alanin, L-glutamin, karamel, cukralóza, chrom. 

Hodnoty 1 odměrky (25g):
95 kalorií, sodík 100 mg, potásium 150mg, karbohydráty 20g
(cukry 11g), protein 0g

Dávkování: 1 odměrku rozpusťte ve 4 dcl vody. Začněte pít 15-
30 min před tréninkem a pijte nápoj každých 15 minut. Vypijte 
další dávku během hodiny po tréninku. 


