Tekutiny - pitny rezim

*Homeostaza.
*Prostredi pro zivotni déje.
*Rozpoustédlo pro Ziviny.

*Tepelné hospodarstvi.
*Reaktant pri hydrolytickych a hydratacmch reakcich.
*Rizeni toku E (oxidace, redukce).

*Ztréty tekutin:| Pot, moc¢, stolice, dychani a odparenim z kize.

*Zavisi na teploté okoli a okolni vlhkosti!

*PA =) Teplo mm) H:0 + elektrolyty — Dehydratace
*Jiz od 2 % zhorSovani vykonnosti.



Hydratace a iontové napoje

*Ukazatelé hydratace?
*Timing:

Mnozstvi

4 hod pred vykonem 5-7 ml.kg-1 TH (400-500 ml)

Béhem vytrvalostni aktivity je prokazan pozitivni vliv podavani roztoku sacharidu a
elektrolytu, zejména sodiku, ve srovnani s vodou jako kontrolnim napojem.

Po vykonu Dle snizeni hmotnosti 120-150 %

*U vykonu kratSich nez 1 hod sta¢i doplihovat tekutiny pouze
vodou.

1. Hypotonické - do 250 miliosmoli/|

2. Isotonické - 290 + 15 miliosmold/L
3. Hypertonické - vice nez 340 miliosmolu/|




Sportovni potraviny

lontové a sportovninapoje

* lontove napoje

* Slouzi vyhradné k doplnéni zatézi ztracenych
mineralnich latek a tekutin.

* Sportovni napoje
* Kromé navraceni iontové rovnovahy organismu
doplnuje jejich uzivani energeticke substraty ve
formé sacharidd.
* Rehydratacni—maximalné 4-6 % S

* Rehydratacné-energetické — maximalné 8-10 % S




