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* Potrebna energie se v téle vytvari oxidaci
zakladnich slozek potravy (cukry, tuky,
bilkoviny) nebo oxidaci vlastnich energetickych
substrata (zasobni tuky a cukry, event.
bilkoviny).



Sacharidy Proteiny Lipidy
' —

Energie + stavba téla

Ovlivnéni Neenergeticka slozka Z.akladni
metabolizmu / ) rozpoustédlo
Vitaminy Mineralni latky Voda

Energeticka hodnota | kcal/g | kJ/g
Sacharidy 4 16,8
Proteiny 4 16,8
Lipidy 9 37,8




Z.akladni pozadavky na stravu:

Energeticky odpovidajici

Dobre rozlozena v ¢ase, nacasovani S ohledem na
zatéz a regeneraci

Vyvazené zastoupeni nutrientu a ochrannych latek

Kvalitni zdroje nutrienti a vhodna Kkulinarska
uprava

Duraz na adekvatni pitny rezim

Zohlednujici stravovaci zvyklosti a preference
sportovce.



Z.akladni pozadavky na stravu:

» Energeticky odpovidajici



Za pomérné presny Je povazovan odhad
energetického prijmu U vrcholovych sportovcu
vztaZzeny na mnoZzstvi tukuprosté hmoty (FFM).

Jako optimalni jsou povazovany hodnoty denniho
energetického prijmu priblizné 188 kJ/kg/FFM = 45
kcal/kg/FFM).

Bylo prokazano, Zze dlouhodoby prijem < 125
kJ/kg/FFM/den (30 kcal/kg/FFM/den) negativné

ovliviiuje vykonnost, obnovu bunék, regeneracni
schopnosti | zdravi sportovci.



Z.akladni pozadavky na stravu:

» Energeticky odpovidajici
 Dobre rozlozena v case, nac¢asovani S ohledem na
zatéz a regeneraci



Nutri¢ni timing

 Vyuziti zivin obsazenych Vv potravé je limitovano
moznosti traviciho traktu dostate¢né je zpracovat a
stravit.




Vhodné rozlozeni energetického prijmu behem dne

Snidané
30%




Pred sportovnim vykonem

« Vétsi jidlo, Jako je snidané nebo obéd (o obsahu asi 30 %
Z energie prijaté za cely den) by mélo byt konzumovano
s casovym odstupem od zatéze 3—4 hodiny.

« Pokud jdeme sportovat diive, naptiklad jiz v dopolednich
hodinach, je nutné sniZit energeticky pfijem na 10-20 %
Vv zavislosti na case a energii doplnit az po zatézi.

+ Cim vice se blizime dobé zatéZe, tim musi byt mensi objem
stravy a potrava lehceji stravitelna.

« V odstupu 1-2 hodin pred zatézi davame prednost
sacharidim a sniZujeme prijem tuki, které jsou traveny
nejpomaleji. Sacharidy prijaté pred zatézi navic doplni
zasoby svalového glykogenu. V této dob¢ by asi 80 % prijaté
energie mélo pochazet ze sacharidi.



* 0,5-1 hod pred tréninkem je vhodné zkonzumovat
malou porci jidla s prevahou sacharida (50 g
sladkého peciva, ty€inku, banan, slazené jogurtove
mléko...)

« KaSovita a tekuta potrava je lehceji stravitelna
nez tuha. Vhodné jsou tedy obilné kaSe, ovocné
pyré, polévky, jogurty a jogurtové napoje apod.

« Myslime na dostate¢nou hydrataci (0,5 hod pred
zatézi cca 0,5 ml tekutin).



Jogurt s corn flakes, boriivkami a medem
_-----

150 g/ml 381

20 g/ml 35 23 0,1 0.2
30 g/ml 492 252 03 2.1
10 g/ml 136 8,2 0 0
210 g/ml 1044 435 4.2 8,8

16 g 260 12 0,8 1,6
216 g 1184 48,6 5,8 8,2
—— Détska nresnidavka s piskotv

‘d"ns

190 g/ml 608 35,2 0,2 0,2

24 g/ml 390 18 11 2,5

12
241 g/ml 998 53,2 13 2,7
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Po sportovnim vykonu

Bezprostiedné po sportovnim vykonu doplnime tekutiny a
sacharidy. V této dobé je doporuc¢ena konzumace sacharidi v
mnozstvi 1,1 g/kg hmotnosti.

Hodinu po ukonceni zatéze je vhodny pfijem potravy bohaté
na bilkoviny (vytrvalci 0,3-0,5 g/kg, sila 0,5-0,8 g/kg) a
sacharidy (vytrvalci 1-1,1 g/kg, sila 0,3-0,5 g/kg).

Dvé hodiny po ukonceni zatéZe — po vysilujicim tréninku
opakujeme prijem sacharidi mnozstvi 1,1 g/kg hmotnosti

Pii vyuziti vitaminovych nebo minerdlovych suplementt je
obvykle nejvhodnéjsi na¢asovani prijmu do 0,5 hod po zatézi

Adekvatni vyziva je nezbytnou soucasti regenerace.
Cim je vétsi objem, intenzita cviteni a vék, tim v&tsi
Pozornost musime vénovat vyziveé!



Doplnéni sacharidu do 30 min po zatézi

(sportovec 70 kg, ztrata tekutin doplnéna 1 1, doporuceny prijem 77 g

sacharidi)
Napoj hypot. | 45y | 168 0 10 0
rehydratacni
rozinky 80 1002 2,9 63 0,4
Celkem 1170 2,5 73 0,4
Napoj hypot.
rehydratacné- 1000 336 0 20 0
energeticky
datle 70 811 1,8 52,5 0,2
Celkem 1147 1,8 72,5 0,2




Z.akladni pozadavky na stravu:

» Energeticky odpovidajici

 Dobre rozlozena v case, nac¢asovani S ohledem na
zatéz a regeneraci

* Vyvazené zastoupeni nutrientu a ochrannych latek



Zakladnimi zivinami pro ¢lovéka, které slouzi jako
stavebni ¢asti i zdroj energie, jsou bilkoviny,
sacharidy a tuky.

Z.droj energie ve vyvazeneé straveé

bilkoviny
15-20%

sacharidy
50-70%

tuky —_
20-30% ?))‘



* V klidovém rezimu se u sportovce podil zapojeni tuk do
metabolizmu fidi mnoZstvim tuki dostupnych v potravé a
take zastoupenim pomalych svalovych vlaken
vV dominantnich svalech.
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« Podil rychlych a pomalych vlaken ve svalech plavcu:
Plavci sprintefi ve srovnani se sprintery bé€zci maji vice
pomalych svalovych vlaken, naopak plavci na delsi traté
maji vice rychlych svalovych vldken nez béZci

M

Plavci na 100 m: Podil rychlych a pomalych vlaken v m.
deltoideus

Plavci na 1500 m: Podil rychlych a pomalych vlaken v m.
deltoidem



« Silové zavodni sporty vyzaduji genotyp s vyssim podilem vlaken
rychlych a vytrvalostni S vys$Sim podilem pomalych. Z tohoto
divodu je také doporuceny prijem tukid pro vytrvalostni
sporty mirné vyssi nez pro silové.

Vhodné zastoupeni zakladnich nutrientii dle prevazujici zatéze:

. Energeticky zdroj z celkového denniho prijmu
Typ aktivity
Sacharidy Lipidy Proteiny

Vytrvalostni nebo smiSena

silové-vytrvalostni zatéz s 60 % 25 04 15 %
delSim kontinualnim trvanim

Vytrvalostni nebo smiSena
silové-vytrvalostni zatéz s
prevahou intermitentni zatéze

55 % 20 % 25.%*

*Velmi vysoky piijem bilkovin je bézny u kulturistt v pfed-soutéznim obdobi, kdy pftijimaji az 4 ¢
bilkovin/kg/den, coz predstavuje az 60 % z celkového denniho energetického piijmu. Nadbytek bilkovin
vSak zvysuje riziko zpomalené regenerace a kumulace tnavy.



1. Sacharidy

V pripadé nedostatku sacharidi ze stravy se glukoza
vytvaii v jatrech z nesacharidovych zdroji, zejména z
proteintl, Vv procesu tzv. glukoneogeneze.

Potfebna energie se rovnéz ziskava ze Stépeni tuka. Pokud
v§ak mame nizky prijem sacharidi z potravy, bez
oxaloacetatu, latky sacharidového puavodu, dochazi
K neuplnému Stépeni mastnych Kkyselin za vzniku
velkého mnozstvi ketonovych latek.

Tyto latky méni pH Krve, coz mize vést az K poskozeni
ledvin a dehydrataci.

Ketonov¢ latky se z organizmu vylucuji 1 plicemi, proto pfi
hladovéni je z dechu citit acetonovy zapach.



Vyuziti sacharidu

* Ackoliv pif1 béZném stravovani davame prednost komplexnim
cukriim, U sportovcd musime casto Volit jednoduché cukry pro
jejich rychlejsi zpracovani.

* Nejvice energie ulozené ve formé sacharidi je ve svalové
tkani.

» Dostupnost energie je z glykogenu 2krat rychlejsi nez z tuka.

o Cim vice ma sportovec svalové hmoty, tim vét$i miZe mit i
zasoby svalového glykogenu.

NavySeni glykogenovych zasob — sacharidova superkompenzace:

* DnesSni postup je takovy, ze 3 dny pred planovanou zatézi je
zvySeny prijem sacharidi (7-10 g/kg/den) pri soucasném
snizeni tréninkového objemu.



Prijem sacharidu po zatézi:

Sacharidy jsou klicové pro obnovu jaterniho a svalového
glykogenu, kdy kK jejich nejvyznamnéjsi obnoveé dochazi béhem
prvinich 30 minut po zatézi.

Prvni dvé hodiny po tréninku se zdsoba glykogenu obnovuje
nejrychleji, posléze klesa.

Vhodné jsou potraviny s vysokym glykemickym indexem.

Kromé obnovy zasob glykogenu podporuji zvySenim produkce
inzulinu také po-zatézovou resyntézu bilkovin.

Doporucené mnozstvi sacharidu je 1,1 g/kg hmotnosti béhem 30
minut po zatézi.

Po vysilujicim tréninku je vhodné opakovat uvedené mnozstvi
sacharidu v hodinovych odstupech jesté dvakrat.

Toto doplnéni sacharidu je dulezité zejména pokud

v nasledujicich 24 hodinach ceka sportovce dalsi zatizeni.



Nizkosacharidova dieta

« V praxi se experimentalné realizuje tréninkovy koncept absolvovani
vybranych tréninkovych jednotek se snizenym doplnovanim
sacharidu a soutéZzniho zatizeni za vysoké sacharidové podpory
(tzv. train low-compete high).

* SniZeni dostupnosti sacharidi béhem zatizeni ovliviiuje buné¢nou
signalizaci a expresi genu, které reguluji adaptacni odpovéd’ na
vytrvalostni trénink.

« Je vSak nutné zdiaraznit, Ze se jedna 0 podporu adaptacnich

mechanizmi, efekt na zvySeni vlastni vykonnost sportovce
prokazan nebyl.



2. Lipidy

 Kromé zasobniho tuku jsou ulozeny také mezi svalovymi
vlakny a v Krvi.

 Trénovanosti se zvySuje zastoupeni tuku ve svalu I
enzymaticka aktivita potfebna k vyuziti tohoto energetického
zdroje, coz Setti svalovy glykogen, prodluzuje dobu vykonu,
oddaluje tnavu a vyCerpani.

 Tuky jsou také nezbytné napiiklad pro tvorbu steroidnich
hormonu (testosteronu, progesteronu, estradiolu, kortizolu,
aldosteronu). Pro udrzeni hladiny cirkulujiciho testosteronu
(hormonu s vyznamnym anabolickym efektem) je tedy nutné
dostate¢neé zastoupeni tuku v potrave.



Vhodné zdroje tukii

Obecné ve vyzivé sportovce uprednostiiujeme rostlinné
zdroje tuku pred zivociSnymi, které by mély byt prijimany
vV poméru 2 : 1.

Tuky jsou zdrojem energie zejména pro dlouhou vytrvalostni
zatéz, kdy preferovanou mastnou kyselinou je kyselina olejova,
jejimz bohatym zdrojem je napiiklad olivovy a Fepkovy olej
nebo avokado

DalSim vynikajicim zdrojem esencialnich mastnych kyselin
Jsou také ryby.
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Prijem tuku ve vztahu k zatézi

« Ze zakladnich zivin jsou tuky nejpomaleji stravitelné, proto
pii jejich vysSim pfijmu musi byt dostate¢ny ¢asovy odstup od
zatéze.

o V¢Etsi prisun tuéné stravy do zaludku tlumi motilitu (hybnost)
zaludku a tim 1 jeho vyprazdinovani do dalsi casti traviciho
traktu. Strava konzumovana v kratkém c¢asovém intervalu
(1-2 hodiny) by méla obsahovat jen minimum tuka.

 Pii intenzivnéjsi zatézi je prijem tuka vysloven¢ nevhodny.



3. Proteiny

« Jejich prijem slouzi zejména jako material pro vystavbu a
obnovu télesnych tkani a jen v malém mnozstvi se podileji
na tvorbé energie.

e Jsou nezastupitelné pro tvorbu hormonti, enzymi, obrannych
latek, krevnich elementi, myoglobinu, hemoglobinu nebo
vyzivu nervove tkané.

» Potieba bilkovin je logicky vyssi v obdobi rekonvalescence po
zraneni.

Doporucené mnozstvi konzumace bilkovin

0,8

1,0-1,1

1,2-1,4

1,6-1,7

1,5-2




« Biologicka hodnota bilkovin zavisi na obsahu esencidlnich
aminokyselin a na stravitelnosti bilkoviny.

« K vysoce kvalitnim bilkovinam patri Zivo€iSné potraviny,
jako jsou vejce, mléko a maso, které maji optimalni
aminokyselinové spektrum.

* \ejce jsou z prirozenych potravin nejbohatSim zdrojem
plnohodnotnych bilkovin.



* Bilkoviny: prijem rostlinnych a zivoc€iSnych bilkovin
v poméru 1/1.

* Tuky: prijem rostlinnych a zivo¢iSnych tuka v
poméru 2/1.

« Sacharidy: prijem jednoduchych cukri by mél
tvorit pouze 1/6 a 5/6 by mélo byt tvoreno
polysacharidy (Skroby).



4. Vitaminy a mineralni latky
Odbornic1 na vyzivu se vétSinou shoduji na tom, Ze pro
naprostou vétSinu sportovcu plati, Ze prf1 vyvazene stravé
nepotirebuji suplementovat zadné mikronutrienty.
Neexistuji specialni doporuCeni pro pifijem vitamini a
mineralnich latek u sportovci.
Predpoklada se, Ze vyssi potieba mikronutrientd U sportovcei je
zabezpeCena diky vySSimu piijmu potravy.
Bohatymi pfirodnimi zdroji jsou zelenina a ovoce, celozrnné
obiloviny, ofechy a semena rostlin.

Jednoznacné€ pozitivniho uc¢inku na nase zdravi Ize dosahnout
pi1 prijmu téchto ochrannych latek pestrou stravou.

Doporuceny denni prijem zeleniny a ovoce je 600 g/den, kdy
by zeleniny m¢lo byt zhruba 400 g a ovoce 200g.

Toto mnozstvi zajisti nejen potfebnou davku vitamini a
mineralnich latek ale také vlakniny.



Vitaminy, kterym je vhodné u sportovce vénovat vice
pozornosti jsou vitamin C a E:

Teoreticky vyssi davky téchto vitamini mohou pomoci
sportovci tolerovat tézky trénink a vést ke zlepSeni sportovni
vykonnosti.

V odborné literature vSak existuje malo dikazi o tom, ze se
zvyseny piijem antioxidantu pozitivné odrazi na sportovnim
vykonu.

Velice bohatym zdrojem vitaminu C jSou ovocné a zeleninové
stavy (napf. rybizova, z Kiwi, citrust nebo mrkve).

Hodné vitaminu E obsahuji napt. obiln¢ klicky, maslo, Zloutek,
burske orfisSky a dalsi ofechy.

Dopliiovani antioxidanti je mozné doporucit v situacich
S nahlym zvySenim tréninkové zatéze, pri pobytu ve vysoké
nadmorské vysce nebo v horkém prostredi.



Mineralni latky, kterym je vhodné u sportovce vénovat vice
pozornosti jsou sodik, Zelezo a vapnik:

* Sodik: Béhem dlouhodobého vykonu nebo vykonu v horku je
doporuc¢ené¢ obohaceni sportovniho napoje kuchynskou soli,
ktera je nejdostupnéjSim potravinovym zdrojem sodiku.

Obsazeny sodik podporuje vstiebavani sacharidi a vody ze
stFeva a navic pomaha udrzet objem extracelularnich tekutiny.

o« Zelezo: Ke ztratam Zeleza dochazi diky jeho zvysené spotiebé
béhem dlouhych a wvysilyjicich tréninkii. RovnéZz byva tento
deficit Castéji popisovany U sportovcl vegetariani nebo
sportovcl trénujicich ve vysokohorském prostredi, kde diky
zvySené koncentraci hemoglobinu narasta 1 potifeba zeleza pro
jeho tvorbu.

V potrave je zelezo obsazeno ve vysSich koncentracich napt. ve
vnitinostech, libovém mase, rybach, Zloutku nebo listové zelening.



* Vapnik: ZvysSené riziko nedostatku byva popisovano U
sportovkyn, které maji naruSeny menstruacni cyklus z diivodu
extrémn¢ nizké hmotnosti nebo extrémni fyzické zatéze.

 Vapnik je v bézné stravé pomérné bohaté¢ zastoupen a
pri¢inou jeho nedostate¢ného prijmu byva nejcastéji restrikce
energetického prijmu.

» Jeho prirozenymi zdroji jsou napriklad mléko, konzervované
ryby, ofechy a semena, listova zelenina. 'V naSich
podminkach jsou kvalitnim zdrojem vapniku zejména mlécné
vyrobky.



Z.akladni pozadavky na stravu:

Energeticky odpovidajici

Dobre rozlozena v ¢ase, nacasovani S ohledem na
zatéz a regeneraci

Vyvazené zastoupeni nutrientu a ochrannych latek

Kvalitni zdroje nutrienti a vhodna kulinarska
uprava



» Zdroje nutrientii by mély byt kvalitni a pokud
je to mozne, co neymeén¢ zpracované (véetné
rafinace). Upfednostiiovat tedy Cerstvé a sezonni
potraviny.

« V¢tSina instantnich pokrmu a polotovaru je
nevhodna, vyjimkou muize byt napf. mrazena
zelenina vs. Cerstva kupovana v zimnich

meésicich oy
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o Dulezita je pestrost stravy — rozmanité druhy
masa, obilovin, mléénych vyrobkii, ovoce a
zeleniny, vyuzivat sezonni potraviny z lokalnich
zdroju.

« Pokud je to mozné, zamérit se na potraviny bez
obsahu umélych pridatnych latek (barviva,
konzervanty, zlepSovace chuti atd.)

e Pouzivat vhodné kulinarské postupy



Z.akladni pozadavky na stravu:

Energeticky odpovidajici

Dobre rozlozena v ¢ase, nacasovani S ohledem na
zatéz a regeneraci

Vyvazené zastoupeni nutrientu a ochrannych latek

Kvalitni zdroje nutrienti a vhodna Kkulinarska
uprava

Duraz na adekvatni pitny rezim



5. Voda

Sportovni vykon vede K presunu tekutin do zatizenych
svali, a tim ke vzestupu koncentrace nékterych iontu.
Snizi se prokrveni ledvin a tvorba moci.

Pracujici svaly vyprodukuji az dvacetkrat vice tepelné
energie nez Vv klidovém obdobi.

Vytvoiené nadbytecné teplo je z pracujicich svali
odvadéno krvi a nasledné se ho organizmus potem a
dechem zbavuje.

Ztraci se v§ak nejen voda, ale také elektrolyty.

Pri zatézi dochazi zejména ke ztratam sodiku a chloru.
Z toho divodu byvaji napoje pro sportovce obohacené
témito ionty.

Dobrou orientacni pomitckou hydratace je barva a
mnozstvi moci.



0 ~J & B W N

Hydration Urine Chart

* 1-3 = Hydrated

* 4-6 = Dehydrated

« 7-8 = Severe
Dehydration
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Vhodné napoje pro doplnéni tekutin:
« U zatézi kratSich nez 90 minut je obvykle vhodné volit
¢istou vodu
 Pri delSi zatézi nebo velkém vydeji tekutin je vhodnési
sportovni napoj

* Déleni sportovnich napoju:

— A) dle koncentrace mineralnich latek
* Hypotonické
* Izotonicke
» Hypertonické

— B) dle energetického obsahu
* Rehydrata¢ni
* Rehydratacné-energeticke
» Energetické



« Jako nejvhodnéjsi teplota napoje se uvadi 10-18°C.
* Pri teploté pod bodem mrazu 20-25 °C

* Napoje konzumované pri zatézi by nemély
obsahovat latky drazdici travici trakt - CO,,
kofein, chinin apod.




Doporuceny prijem tekutin pro zajisténi
hydratace sportovce

Pred zatézi

* Cilem vSech sportovci by mél byt stav plné hydratace
pred zaciatkem sportovniho vykonu. Jiz pred zatézi je
nutné organizmus dostate¢né zavodnit a 0,5-1 hodinu
pred zatézi vypit 400-600 ml napoje (izotonicky
rehydratacni).



Pri zatézi

Pri zatézi je vhodna konzumace 120-250 ml napoje
kazdych 15-20 minut.

Prijem tekutin by nemél byt vyssi nez 800 ml/h.

U vykonu kratSich nez 30—45 minut neni obvykle nutné
doplnovat tekutiny béhem zatizeni.

U zatézi kratSich nez 90 minut je moZné doplnovat
tekutiny Cistou vodou, 1 kdyz vyuziti sportovniho napoje je
obvykle sportovcem lépe tolerovano (v mnozstvi 120-250
ml napoje kazdych 15-20 minut).

U zatézi delSich nez 90 minut je doporucend konzumace
hypotonického rehydrateéné-energetického napoje (obsah
sodiku je 100-200 mg/I a sacharidii 20—40 g/l) v mnozstvi
120-250 ml napoje kazdych 15-20 minut.



Po zatézi

e Zakladnim ndastrojem hodnoceni adekvatni hydratace
sportovce béhem sportovniho vykonu je zvazeni pied a po
zatizeni.

* Po zatézi Je vhodné vypit mnozstvi tekutin odpovidajici
150% deficitu hmotnosti. Na kazdy ztraceny kilogram
hmotnosti tedy vypit 1,5 | napoje.

 Pri ztratach hmotnosti do 1 kg je vhodné volit
hypotonické rehydratacni napoje a pri vyssich ztratach
vyuZzit napoje S vysSi koncentraci ionti 1 sacharidu
(izotonické rehydratacné energetické napoje).



Domaci vyroba sportovniho napoje

Recept na vyrobu sportovniho napoje — hypotonického (obsah
sodiku 100 mg) rehydrata¢né-energetického (20 g sacharidi):

1 | pitné vody, 20 g cukru (5 kostek nebo 2 polévkové 1zice),
Spetka soli (1/4 cajové 1zicky, 2 @), ochutit citronovou nebo
pomerancovou Stavou

1 | pitné vody, 50 ml javorového sirupu (cca 2 polévkové 1zice),
spetka soli (1/4 cajové lzicky, 2 @), ochutit citronovou nebo
pomerancovou Stavou

"
700 ml pitné vody, 300 ml pomerancove nebo mrkvove st’aV}z‘
Spetka soli g\ - as

800 ml pitné vody, 200 ml jable¢né st’avy, Sp ka

Misto pitné vody muzeme pouzit neperliv ralnif vodu
Mattoni nebo Korunni (jejich obsah sodisu je 100 mg/l).

kdy jiz nepridavame do napoje sul.




Hyponatrémie, predavkovani vodou

Sportovni vykon negativné ovliviiuje nejen nedostateény,
ale také nadmérny prijem vody.
Excesivni prijem cisté vody naboura wvnitini prostiedi Vv
organizmu, kdy dojde k poklesu koncentrace sodného
lontu (Na*) v krvi, respektive v krevni plazmé. Proto je
tento stav nazyvan hyponatremii.

Priznaky tohoto stavu jsou podobné dehydrataci.
Sportovec trpi nevolnosti, zvracenim, inavou a dezorientaci
Vv Case | prostoru.

Predavkovani vodou je rizikové zejména U sportovnich
vykoni, které trvaji ¢tyri a vice hodin.
Hyponatrémii Jsou vice ohroZeni sportovci s drobnéjsi

postavou a zeny. Tedy jedincl, ktefi maji mensi povrch téla a
nizsi ztraty tekutin potem.



* Prevenci hyponatrémie je sledovani zmén hmotnosti
sportovce po vykonu, kdy jeji narist svédci pro
hyperhydrataci.

* Doplnovani tekutin béhem sportovniho vykonu by m¢élo
byt pfiméfené jejich vydeji. Vhodny napoj pii sportovnich
vykonech delSich nez 90 minut by mél obsahovat 100-200
mg/l sodiku.

 Zadny sportovni napoj vsak nezabrani hyponatremii,
pokud ho sportovec spotiebuje prili§ mnoho.



