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pitny rezim




Vyznam H,

vV organism

8 Udrzovani homeostazy:

c’; Prostredi pro zivotni déje.
'ié Rozpoustédlo pro Ziviny.

@ Tepelné hospodarstvi.

= Reaktant pri hydrolytickych a
A hydratacnich reakcich.

» Rizeni toku energie (oxidace,
redukce).
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Stabilita telesnych tekutin jako
jedna z podminek homeostazy

» Lidsky organismu je velmi citlivy na pravidelny prijem
tekutin a jejich pripadné ztraty, coz je také divod, proc
je Cloveék bez prijmu tekutin schopen prezit pouze
nékolik dna.

» Kolik by mél clovek vypit tekutin za den je dnes velmi
diskutované téma. Zejména ve sportu, kde mizou
ztraty tekutin velmi ovlivnit vykonnost sportovce
(hlavné vytrvalostni vykony).

» Univerzalni doporuceni, které by mélo kazdému zajistit
optimalni prisun tekutin je mnozstvi 40 ml/kg TH.

» Vyjimku vsak opét budou tvorit ndrocné a dlouhotrvajici
vykony!




Je nékolik cest, které snizuji CTV a vliv na miru téchto
ztrat ma zejména okolni teplota a vlhkost, intenzita
fyzické aktivity a potreba organismu odvadét
prebytecné teplo. Ztraty mohou také navysovat néktera
onemocnéni a jejich projevy (horecka, prijem atd.).

Voda télo opousti nékolika cestami:

Pot, moc, stolice, dychani
a odparenim z kuze (tzv. evaporace).




Fyzicka
aktivita

Doplnéni
tekutin

telesné
hmotnosti

Ztraty tekutin
pri fyzicke
aktivite

Euhydratace
(normohydratace)

Stav adekvatni
hydratace

T produkce
tepla

Rehydratace Dehydratace
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Ztraty tekutin pri zvysene okolni teplote
a fyzicke aktivite - Mira dehydratace

» Nasledujici tabulka ilustruje, jaky ma na ztraty tekutin vliv okolni teplota a
mira fyzické aktivity:

Pri normalni | V horkém Béhem delsi

teploté pocasi tézké prace je

(ml/den) (ml/den) (ml/den) urcovana procentualnim
poklesem télesne

Kuze hmotnosti, aby bylo

Dychani 350 250 650 mozné ji objektivizovat.

Mo¢ 1400 1200 500 Jiz “2o 0 A imuze
negativnée ovlivnit

Pot 100 1400 5000 vytrvalostni vykony!

Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600




Ztraty tekutin pri zvysené okolni teplote
d fyzické aktivite - Mira dehydr atace U vytrvalostnich vyko~

se obecné popisuji
negativni vlivy na

vykonnost jiz pri 2%

» Nasledujici tabulka zobrazuje negativni dopady na organismus s narustajici miFe dehydratace. U

mirou dehydratace:

Dehydratace u Kg télesnych U&inek vykond dochdzi k jejich
Elovéka 80 kg T naruseni vetsinou az pri

1% 0,8 Zvysena teplota
2-4% 1,6-3,2 Zhorsena vykonnost
5% 4,0 Krece, tres, nevolnost, rychly tep,

20-30 % zhorseni vykonu

6-10 % 4,8-8 Problémy s travenim, vycerpani,
zavraté, bolesti hlavy, sucho v
ustech, Unava

Vice nez 10 % Vice nez 8 Upal, halucinace, Zadny pot ani
moc, natekly jazyk, vysoka teplota,
vratka chuze

)



Jsem dostatecné hydratovan
Ackoli je sledovani barvy
- StaV nOrmOhydratace moci pomérné objektivni

metodou, existuje cela

. . L , e e, Fada potravin, ktera nam
» Zajistit si dostatecnou hydrataci (zejména v teplém pocasi ¢i pfi narocném e T

fy21cvken} zatlzgnl? vyzaduje p.rav1delny pitny rezim. _learazove davky velkeho VTSI 0
mnozstvi tekutin je pro organismus mnohem narocnejsi zpracovat. napriklad cervena fepa,

» Na misté je také kontrola nékterych fyziologickych ukazatelu: retsi mnozstvi mrkve Ci
loplnky stravy jako je B-
mplex a beta-karoten

» Barva modi 'bo nékteré léky

» Cira = normohydratace isahujici zluta barviva.

» Pocit zizné (neni vzdy objektivni - kazdy ma jinou frustracni toleranci)

» Tmava a zluté zbarvena = dehydratace

» Zmény hmotnosti

» Miru dehydratace nam vsak vzdy odhali pouze sledovani zmén hmotnosti!




Doporuceni pro zajisténi

Béhem vytrvalostni
aktivity je prokazan
pozitivni vliv podavan
roztoku

Muz, 80 kg behem 2 hodin cyklistiky ztrati 1 kg
télesné hmotnosti: po fyzické
« 1 kg ... mira dehydratace 1,25 %
 Aby splnil doporuceni pro rehydrataci, je
potreba vypit 1,2-1,5 | tekutin.

, Zejména

Kazdych 15-20 min béhem vykofte 125-250 ml + elektrolyty

Obdobi 6 hodin po vykonu Dle snizeni hmotnosti 120-150 %

» Je ale potreba si uvédomovat individualitu kazdého z nas, ne vsichni ,,se poti
stejne“! S pitnym rezim proto velmi Uzce souvisi individualni mira poceni (I/h)

» U vykonu kratsich 60 minut staci doplnovat tekutiny pouze vodou. Vykony
delsiho trvani, pripadné vykony v horkém prostredi, je vhodné podporit
iontovymi napoji.




Déleni iontovych napoju a jejich vyuziti ve sportu

e

Hypotonickée

Koncentrace napoje
(do 250 miliosmold/l)

Hypertonickée

Koncentrace ndapoje
(vice nez 340 miliosmoli/ 1)

Isotonicke

Koncentrace napoje
(do 290 + 15 miliosmold/ 1)

Zarazujeme
zateze

nebo u vykonu,

ktery jiz presahl

Zarazujeme vyhradnée
zateze.

Zarazujeme
zateze.

délku trvani
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lontove vs. sportovni

5 y vym elektrolytem v
napOJ c procesu rehydratace jﬂ
» lontoveé napoje

» Slouzi primarné k doplnéni ztracenych

elektrolytd a podpore rehydratace (spolecny
transport napriklad Na* a H,0 na urovni strev).

» Sportovni napoje

» Tyto napoje nabizi souc¢asné doplnéni
tekutiny, elektrolytd a energie.

» ldealni koncentrace sacharidu v napoji v
podpore narocnych ¢i dlouho trvajicich
vytrvalostnich vykon( nebo regenerace a
rehydratace po skonceni zatéze je 6-8 %.

» Sportovni napoje tedy zarazujeme béhe
nebo po skonéeni PA.



Obecna doporuceni pro prijem sodiku a
sacharidu v podpore sportovnich vykonu

>

>

>

>

Hypotonicky (béhem) vs. hypertonicky (po)

Idealni koncentrace sacharidu 6-8 %.

1 mmol Na/l = 23 mg Na/Il
Na:Cl=2:3
5 g kuchynské soli ... 2 g Na

Vhodna (typicka) koncentrace Na ve sportovnich napojich 10-30 mmol/l (230-660 mg Na/l).

» Hypotonické a isotonické napoje.

Koncentrace Na hypertonickych rehydratacnich napoju dosahuje 50-90 mmol/l (1150-2070

» Tato koncentrace odpovida 2-5 g NaCl, coz se nutné projevi na chuti.

S témito znalostmi si clovék muze iontovy napoj

. Kombinaci 1 | vody, citronové stavy, 0,5 g
kuchynskeé soli a 60 g glukozy ¢i maltodextrinu si velice
jednoduse muzete vyrobit vlastni napoj, ktery splni i ty
nejvyssi standardy doporuceni svétovych organizaci
sportovni vyzivy.



Odhad ztrat tekutin u maratonu
pro bézce ruznych hmotnosti,
ruzné rychlosti béhu a
variabilniho prijmu tekutin

pitny rezim.

Body Fluid Intake 8.5 kmh ' 10kmh ' 125 kmh ' 15 kmn
» Tabulka napravo je krasnym Weight (kg) (mLh ') (~5.3 mph) (~6.3 mph) (~7.9 mph) (~9.5 mph)
prikladem toho, proc neni 50 400 ~0.4 -1.1 ~2.0 -2.6
jednoduché stanovit univerzalni 600 5 0.6 - 15
doporuceni pro prijem tekutin 800 @ 22 0.7 0.3
béhem vykonu dlouhého trvani. 70 400 7 23 ~30 —34
Budeme-li se soustredit na to, ze 600 —0.4 —1.1 —2.0 —2.6
se u vytrvalostnich vykond snazime 800 1.1 0.1 —1.0 —1.8
vyhnout 2% dehydrataci, pak 90 400 —2.6 —3.0 —3.9 —3.9
doporuceni prijimat 800 ml tekutin 600 -1.5 —2.1 ~2.8 -
za hodinu mize u 50kg sportovkyné 800 ~0.4 —11 20  C 2.6

veést pri nizké intenzité k

naopak u 90kg
muze pri vysoké intenzité muze
toto doporuceni zpusobit

Zdroj: Sawka, M. N., Burke, L. M., Eichner, E. R., Maughan, R. J., Montain, S. J., & Stachenfeld, N. S. (2007). American College of
Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Medicine and science in sports and exercise, 39(2), 377-390.



Studie potvrzuji individualni potreby
hydratace. Neni proto jednoduché
stanovit obecné doporuceni. V praxi se
muUzZeme setkat se dvéma pristupy:

Autonomni - prijem tekutin podle
pocitu Zizné anebo tzv. ad libitum
(kdykoliv a v jakémkoliv mnozstvi,
,podle libosti“.).

Preskribovany - individualizovany
prijem (rizeny/programovany
prijem) na zakladé znalosti
individualni miry poceni kalkulované
ze zmén télesné hmotnosti a prijmu
tekutin.



Pit podle pocitu zizné nebo je lepsi mit plan?




Metoda mouth-rinse

Volne prelozeno ,,vyplachovani ust“ Ci , kontakt ust se sacharidy*“

» Jedna se o pomérné specifickou metodu, ktera prinasi podporu pro
vytrvalostni vykony vyssi intenzity v délce trvani okolo 60 min (45-75 min).

» Kontakt sacharidu s ustni dutinou vyvolava zajimavou reakci, ktera pomaha
potlacit negativni signaly vysilané unavenym svalstvem do mozku.

» Jedna se o mechanismus, ktery neni jednoznacné vysvétlen, ale zda se, ze
pouhy kontakt potraviny s obsahem sacharida vysle signal mozku, kde jsou
stimulovana tzv. ,,centra stésti“. Zatéz pak neni vnimana tak intenzivné a
zlepseni vykonnosti se tak déje skrz snizeni subjektivniho vnimani zatéze
(RPE).

» Dulezity je kontakt s Usty po dobu alespon 10 s. Nabizi se tak nejen napoje,

ale i ovoce, tycinky Ci bonbony. .




Metoda mouth-rinse (,,vyplachovani ust“)

ol DD

MOUTHRINSING

START?
I

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=00eVMCDldUo
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Shrnuti pro prijem tekutin a S

Mnozstvi Vhodné napoje
poznamky

Pred 4 hod. 5-7 ml/kg (400-600 ml) voda, hypotonicky napoj
zahajenim 2 hod. 3-5 ml/kg (200-400 ml) idealni obsah sodiku 300-600 mg/l Na
zatizeni 5-10 min ~5 ml/kg (300-400 ml) Bez diurézy/zbarvena moc

B&hem 30 min  Doporucéeni udavaji 125-250 ml  Cil pro aerobni aktivitu: « do 30 min NENi NUTNE pit

zatizeni kazdych 15-20 min mira dehydratace by hypotonicky napoj (1-3 hod)

30-60 min Dnesni moderni poznatky neméla prekrocit  isotonicky napoj u zatizeni pres 3 hodiny
udavaji, ze je pro sportovce 2% « pri nadmérném poceni diiraz na prijem
1-3 hod. nejddlezitéjsi ridit se pocity  Pro anaerobni, rychlostni sodiku (300-600 mg/l)
Zizné s cilem: a silové aktivity 3-4 % + koncentrace jednoduchych sacharidu

PFes 3 hod. v napoji < 8 % (< 80g/1)

Po zatizeni do 6 hodin  Doplnit 120 - 150 % ztracené -+ Voda, hypertonicky napoj (zdroje sacharidu)
hmotnosti «  PFi nutnosti rychlé rehydratace duilezity obsah sodiku (~200-400 mg/l)
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Beer as a Sports Drink? Manipulating Beer’s Ingredients
to Replace Lost Fluid

Ben Desbrow, Daniel Murray, and Michael Leveritt

Pivo jako sportovni napoj?




Limitujicim aspektem pivnich napoju je
nizky obsah Na a obsah alkoholu

» Studie srovnavala 4 situace u skupiny sportovcu s dehydrataci 2 % po zatizeni
pri splnéni doporuceni pro rehydrataci (150 % ztrat).

Desbrow, B., Murray, D., & Leveritt, M. (2013). Beer as a Sports Drink? Manipulating Beer’s Ingredients to Replace Lost Fluid. International-Journal of Sport Nutrition



Limitujicim aspektem pivnich napoju je
nizky obsah Na a obsah alkoholu
60 min interval _ .. " Riroid euhye

——_LightBeer+25 to ani pokud
1.0- 150 % = ~2’5 I - zz;m mnozstvi Na.

» Diureticky efe
alkoholu totiz n:
opétovnou dehy

Net Fluid Balance (kg)

| ‘y b 3 o ,:":':;"' y

Desbrow, B., Murray, D., & Leveritt, M. (2013). Beer as a Sports Drink? Manipulating Beer’s Ingredients to Replace Lost Fluid. International-Journal of Sport Nutrition g




Spise tedy ne. Idealni se jevi
nealkoholicka varianta Ci
omezeni pivnich napoju (i
jakychkoli jinych alkoholickych
napojd) na minimum.

V pripadé, Ze na pivni napoje
prijde, pak je potreba o to vice
pohlidat prisun tekutin a
zejména Na.



Ukol k tomuto

tydnu (23.-29. 3.)




