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"/ OBSAH PREZENTACIE

—
* Preco je délezité prijimat’ dostatok tekutin.
* Aké su priznaky a rizika dehydratacie.
* Aké napoje su vhodné na udrzanie
spravneho pitného rezimu pocas dna.
* Kedy je vhodné pit’ v tréningovom procese.
* Prijimanie tekutin pred tréningom.
* Prijimanie tekutin pocas tréningu.
* Prijimanie tekutin po tréningu.
* Druhy napojov.
 Detoxikacia N

* Liechba vodou.
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Mnoho l'udi trpi nedostatkom tekutin bez toho,
aby o tom vedeli. Len na proces d)’lchqnia,hj
potenie a vyluéovanie minieme priblizne 2,5
litra tekutin denne. To je dovod, preco
vieobecné normy uvddzajo minimalny prijem
tekutin na 2 az 3 litre za den. Tato mierka je
viak idedlna pocas dni, v ktorych nemdte

tanedny tréning.

Voda tvori priblizne 60 % celkovej hmotnosti
cloveka o porusenie jej rovnovdhy ma
vyrazne negativne dopady na tanecny vykon

dj na zdravie organizmu.

Dobrym spésobom, ako si vypocitat' idedlny
denny prijem tekutin je vyndsobit 50 ml
poctom kilogramov vasej telesnej
hmotnosti. Napriklad 80 kg x 50 ml = 400

ml, a teda ak vazite 80 kilogramov, vés denny ( *
prijem tekutin z jedla aj ndpojov by mal

osiahnut’ 4 litre.
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Prdca nasSich svalov je riadend nervovou slUstavou a qj
stahovanie svalov je vysledkom vymeny tzv. elektrolytickych
minerdalov rozpustnych vo vode. Ak pitny rezim nedodrziavate
sprdavne, telo nebude mat’ dostatok elektrolytov vo svaloch a ich
vykon bude celkovo nizsi. Z toho vyplyva, ze pit' treba. Aj pred
tréningom, aj pocas neho a tiez po nom. Rozdiel je len v tom, ¢o
by ste mali v jednotlivych tréningovych fdzach pit'.

V priebehu fyzického zat'azenia sa zvysuje produkcia tepla,
ktorého sa musi organizmus zbavit. Jednym zo spdsobov je
potenie. Pri poteni dochddza k stratdm vody a minerdloy,
predovsetkym sodika.

Po skonceni zat'aze, kedy organizmus regeneruje, sa odéerpdva
najmd draslik a horcik. Tieto Ubytky su0 vyznamné najma u
dlhotrvaijicich aerdbnych aktivitach. Najjednoduchsim
ukazovatelom pre stratu elektrolytickych minerdlov je potenie.
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“DEHYDRATACIA AKO PROBLEM NEDOSTATKU TEKUTIN -

Pod pojmom dehydratdcia rozumieme zmensenie objemu tekutin v organizme. MézZe ju spdsobit’ nedostatocny prijem
tekutin alebo zvysena strata tekutin v désledku nadmerného potenia ¢i vyluc¢ovania. Podla noriem povazZujeme osobu za
dehydrovany, ak strati viac ako 2% svojej hmotnosti v désledku nedostatku tekutin.

Dehydratdcia je choroba, ktord sa prejavuje priznakmi, ako: -

» Sucho v Ustach i

» Minimum mocenia v priebehu dia

» Celkova slabost
» Zavraty
» Bolesti hlavy

> Tmavé sfarbenie mocu

» Vysusené popraskané pery

» Zhorsena cinnost’ srdca — o e B =
» Zmdtenost’ - \/

» Zla elasticita koze — po ustipnuti sa vam pokozka nevrati na pévodné miestg) | /



-
~_ZAKLADNE TIPY AKO SA VYHNUT DEHYDRATACII ORGANIZMU

S’
v Naijlepsou prevenciou je dodrZiavanie pravidelného pitného rezimu, aj v éase, ked' necitite sméd, alebo na sebe nespozorujete
_—

varovné signdly dehydratdcie.

v' Dbaijte na pravidelny prisun tekutin pred, poéas aj po taneénom tréningu.

v' Prijimajte tekutiny podl'a vopred pripraveného rozvrhu. Najmé v éase horGéav, alebo pri poteni.

v’ Ak nestihate sledovat’ vd$ prijem tekutin, nainstalujte si aplikdciu, ktord to urobi za vds a upozorni vés zakazdym, ked’ sa
potrebujete napit.

v’ Kontroluijte si farbu moéu. Ak ma farbu jablkového dZUsu, ste pravdepodobne dehydrovany. Pokial je vds moé svetlo Zltej farby,
mate podiel tekutin v poriadku.

v Noste so sebou flasu vody a pravidelne si kazdych 15 — 20 min0t dopraite hlt ndpoja.

v’ Vyhnite sa ndpojom obsahujicim kofein, colovym ndpojom, kdve i &aju. Tie sU totiz moéopudné a mézu vas dehydrovat.

v’ Pokial' vas prepadne ndhla Gnava, bolest hlavy &i zdvrat, napite sa vody. ®)

v’ Pred dehydratéciou by sa mali chrdnit' vietci, no obzvld&st $portovci i taneénici, ktorym hrozi nedostatok tekutin a minerdlov v
dosledku potenia a cvicenia v teplom ovzdusi. \/



~ Pred tanecnym tréningom by sme mali nas organizmus dostatoéne zavodnit. To neznamend, ze 207
-/ minUt pred cvicenim vypijeme liter vody, ale hydratacia by mala byt pozvol'na. Najlepsie cistd

vodu. Optimdlne je cielene zacat' uz 60-90 mindt pred samotnym vykonom.

Je dobré uvedomit’ si doélezitd vec — nase telo je schopné za normdlnych podmienok vstrebat’ za

hodinu priblizne 1 liter tekutin, z ¢oho vychddza, kazdych 15 mindt by sme mali vypit' maximdlne

250 ml.

Pokial' vypijeme viac, dochddza k hromadeniu tekutiny v dutindch ¢reva a neprijemnému pocitu
plnosti. Tiez necakajte na okamih, az budete mat’ smdd — tento pocit vznikd az pri deficite vody v

organizme. V priebehu tanecného tréningu dochddza pri dehydratdcii k vzniku svalovych kicoy,

rychlej Unave a celkovému poklesu vykonnosti. \/
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PRIJIMANIE TEKUTIN
PRED TRENINGOM

Daijte si pozor, aby vds predtréningovy ndpoj nemal bublinky, méze védm

zbytoéne podrdzdit’ zaludok.

Pred tréningom by ste mali pit' ndpoje, ktoré nemaju vysoky podiel
sacharidov. Sacharidy totiz zvysuju hladinu cukru v krvi, <o méze byt
problémom pri vyuzivani mastnych kyselin pocas cvi¢enia a dokonca mézu

vyvolat” hypoglykémiu.

To znamend, Ze najneskdr 20 — 40 mindt pred tréningom Ziadne sladené

napoje.

o




~7 PRIJIMANIE TEKUTIN POCAS TRENINGU

'

V priebehu fyzickej aktivity sa pokuste vypit' 100 az 150 ml kazdych 15 — 20 mindUt. PoméZe vam to

udrzat’ svaly hydratované a zmiernit’ pocit Onavy.

Pocas tréningu klasického tanca vyuzZite pauzy medzi jednotlivymi ¢astami exercice. To znamend, Ze sa
mozete napit’ napriklad po exercice a la barre, pred skokmi a pocas obUvania Spiciek pred poslednou

cast'ou tréningu.

Ndpoje, ktoré vypijete pocas tréningu, vdm v ¢o najkratsiom ¢ase musia doplnit vodu a minerdly stratené
’ ’ | Y
potenim. Kvéli tomu musia rychlo prejst Zalidkom a c¢o najskor sa vstrebat v tenkom creve. Vhodnymi

ndpojmi pocas tréningu sU vitaminové vody alebo aminokyseliny.

Vhodné s0 aj izotonické alebo hypotonické iontové ndpoje. Mnohé z tychto ndpojov sluzia aj ako

podpora Sportového vykonu ¢i taneéného vykonu.

u \/ - J
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PRIJIMANIE TEKUTIN PO TRENINGU

Pokial' cvicite dlhSie ako hodinu, siahnite po ovocnej stfave zriedenej s vodou, alebo iontovom
ndpoiji, ktoré vam poskytni dostatok vitaminov, sacharidov na dodanie energie a minerdlov na
doplnenie elektrolytov, ktoré ste behom cvi¢enia vypotili (sodik, draslik, magnézium). Ak nie ste
zvyknuti na flaskové ndpoje, vyskisajte kokosovi vodu, ktord obsahuje dostatok draslika, magnézia,

kalcia a fosforu.

Ludia, ktori maijo slansi pot, by mali hydratovat telo kombindciou &istej vody spolu so $portovymi
ndpojmi poéas aj po cviéeni, aby sa vyhli hyponatremii (nizkej hladiny sodika v krvi v désledku
nadbytku vody). Sodik totiz spolu s draslikom a magnéziom vyludujeme z teba potenim, preto je
délezité tieto elektrolyty doplfiat. Rovnako l'udia, ktori sa potia viac ako ini, by mali prijimat po
tréningu vyssie mnozstvo tekutin ako s0 odporuc¢ané normy.

v~ =Y - 9
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=
chutené sladké vody a ovocné stavy

~ nie sU0 vhodnym zdrojom tekutin.
./ Ndpoje s vysokym obsahom cukru s
totiz dehydratacné a nemdzZete nimi

nahradit’ pohdr vody.

Ak vdm nechuti distd voda, kupte si
ochutené, bezkalorické minerdlne vody,
ktoré neobsahuju cukor. MobzZete tiez
skusit’ pridat’ listky madty, citron alebo
iné kusky ovocia do fitness flase s
vodou. Pokojne si pohdr vody zried'te
ovocnhou Stavou, hlavne svoje telo

neustdle hydratuijte.




PITNY REZIM AKO
PODPORA PRI
REGENERACII

Po cviceni mate hned dve Ulohy. Prvou je
dodat’ vdsmu telu latky, ktoré stratilo pocas
tréningu, a to sacharidy, minerdine latky a
bielkoviny. Vhodny je proteinovy ndpoj s

glukézou.

Druhou Ulohou je eliminovat’ zvySeny obsah
kyseliny mliecnej, ktord sa po akutnej zat'azi
vyplavuje do svalovych buniek a spésobuje

svalovicu. Ndpomocnd vdm v tom méze by

vodikovd voda. Vodik zaisti rychlejsiv

regenerdciu tkaniv kostnej sustavy po zat'azi

O \ ) a pomdha predchddzat’ chronickej unave.

- =\ J.



\/ DRUHY NAPOJOV

Treba si uvedomit, Ze kazdy musi zvazit, ¢i poddva také vykony, aby podobny ndpoj jeho telo
potrebovalo. Sportovci to &asto prehdfaji s koncentréciou. D& sa povedaf, Ze &m si ndpoje

riedenejsie, tym so SetrnejSie k organizmu, pretoze metabolizmus lepsie spracuje ucinné latky.
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IZOTONICKE NAPOJE

Izotonické napoje maji uplatnenie skér tam, kde
dochddza k velkému poteniu, ale vykon netrva
dlhsie ako hodinu. To nastdva pri Sportoch, ktoré
sU sice vytrvalostné, ale je pri nich potrebné velké

mnozstvo svalovej sily (napr. Squash, tenis a pod.).

Patria sem napr. Unisport, Gatorade, Powerade ci
Isostar — obsahujd hlavne aminokyseliny a
minerdlne latky pre rychlejSiu regenerdciv svalov
po zdt'azi (sodik, vapnik, horcik, draslik) a cukry

ako zdroj energie.

’
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"HYPOTONICKE NAPOJE

Hypotonické ndapoje sa pouzivaiju
predovsetkym pri aktivitdch, kedy sa najviac
potite, napr. pri behu, cyklistike, triatlone a
inych.... Je teda potrebné dostat’ do tela to, ¢o
z nds ,tecie". Rychlo sa vstrebdvajo a prindsajo
najrychlejS§i pristup tekutin a nespdsobuijlu
ziadne zazivacie t'azkosti. Hodia sa pri fyzickej

aktivite v horbcom prostredi.

DRINK

SPORTS
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‘/RECEPT NA DOMAC! IONTOVY HYPOTONICKY NAPOJ —

Ak doma iontovy hypotonicky ndpoj nemate, vyrobte si ho sami pridanim cukru a soli do obyéaijnej vody.

Postup je nasledovny:

2 litre vriacej vody

Do vody dajte na 3 - 4 minOty 2 vrecitska zeleného alebo ovocného caju
2 lyzice medu alebo cukru (najlepsia je vsak stévia)

2 lyzice citrénovej stavy

Maly 3tipku morskej soli (cca 1/4 Eajovej lyzicky)

Tento ndpoj je vhodny aj vtedy, ak vds prekvapia neprijemné ki€e do svalov. Nesprdvna rovnovdha elektrolytov v
organizme sposobuje, ze sa svalové vldkna sami od seba stahuju a sposobuji niekedy az nevydrzatelné bolesti a /
krée. Ak doplnite chybaijuce soli a minerdly, kifé¢e ustanu.
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YPERTONICKE NAPOJE

Hypertonické napoje sluzia na doplnenie
tekutin a stratenej energie (svalovy i
pecenovy glykogén) ihned po vykone.
Obsahuju vyssSie mnozstvo sacharidoy,

minerdloyv, vitaminov a inych latok.

Maju naozaj vel'mi vysoki koncentraciv
iontov a pri Sporte uplatnenie prakticky
nenachdzejo. SU to skor liecebné
roztoky. Mézu byt vo forme gélov alebo

sa poddvaju vnitrozilne infuziou.

SNACHGEL

QUICK ENERGY
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Carb

content:

Purpose:

Used by:

-

Hypotonic Isotonic Hypertonic

-t t . ——
Graphic createdby 5-a-side.com
1-3% 6-8% 10%+
Quickly replace the fluids Quickly replace the fluids To supplement
lost by sweating but low in lost by sweating and carbohydrate intake
carbohydrates provide a boost of
carbohydrates
Those who need hydration = The most commonly drunk Those who need very high
without such a hit of carbs: by athletes, footballers and  levels of energy. Best drunk
e.g. jockeys, gymnasts other sports people after exercise to topupon

muscle glycogen stores

i i - -
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— IONTOVE NAPOJE A RIZIKA

Pri konzumdcii idntovych ndpojov je nevyhnutné si uvedomit, zZe ,,iontdky" nie su Ziadne malinovky na celodenné

pitie. SU urcené pre Specidlnu prilezitost'.

Pouzitie nevhodného ndpoja sa rovnd zbytoéne vyhodenym peniazom, pretoze efekt by bol minimdlny a

miestami aj opacny.

|6ntové ndpoje tiez nie s uréené pre kazdého, napriklad pre Sportovcov, ktori maju problémy s oblickami,
pripadne zalidkom. Vtedy je potrebné sa o ich uzivani poradit’ s lekdrom. Nadmerné uzivanie iéntovych

ndpojov mdéze spdsobovat’ prefazovanie obliciek a u niektorych oséb méze viest' aj k bolestiam zalddka.

s N
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“ VITAMINOVE VODY

Vody obohatené o vitaminy su vhodné na rychlu
hydratdciu a promptné doplnenie hladin vitaminov.
Vitaminové vody sa odporuca uzivat ako doplnok
pestrej a vyvdzenej stravy a pitného rezZimu, nie

viak denne, len obdcas.

NajzndmejSou a zdroven najdrahSou znackou
vitaminovych véd je Svédska znacka Vitamin well.
Prichute Care, Everyday aj Drive maju v zlozeni
konzervant sorban draselny, ktory mdze v citlivych
ludi vyvolat podrazdenie koze. Vitaminovd voda
Drive je konzervovand aj benzoanom sodnym,
ktory je  podozrievany zo  sp&sobovania

hyperaktivity u deti.

RELOAD

NALIMETA

CARE
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ENERGETICKE NAPOJE

N’

Energetické ndpoje obsahuju kofein. 250 mililitrovéd plechovka zodpovedd mnozstvu kofeinu v jednej Salke stredne slabej kédvy. Niektoré energetické ndpoje obsahuiju
guaranu, ¢o je predovietkym d'aldi zdroj kofeinu a niekol'ko d'alsich latok, ktoré predlZuji efekt kofeinu. Energetické ndpoje pdsobia velmi individudlne podl'a veku,
pohlavia, zdravotného stavu a latkovej premeny organizmu.

Horku chut' kofeinu prebija velké mnoZstvo cukrov alebo umelych sladidiel. Z cukrov sa hojne pouzZiva lacnd fruktéza, vyrdband chemicky rozkladom kukuriéného $krobu.
Cukor je hlavnym zdrojom energie v tychto ndpojoch. Taky ndpoj je potom kalorickd bomba: vypitim 1/4 litrovej plechovky ziskate asi 28 gramov cukru, éo zodpovedd
6 kockdm alebo 5 balickom cukru, ¢o je, polovicka celkového mnoZstva cukru, ktory by mal priemerny 75 kg ¢lovek zo vietkych potravin ziskat’ za cely den.

Pre tanecnikov v dospievajicom obdobi su tieto typy ndpojov nevhodné.




-l 1
— RIZIKA PITIA ENERGETICKYCH NAPOJOV

C

Silne sladené energetické ndpoje so sebou nest rovnaké rizikd ako iné nealkoholické ndpoje s vysokym obsahom cukru. Okrem obezity,

cukrovky druhého typu a zvysSeného vyskytu zubného kazu hrozi konzumentom ndpojov s vysokym obsahom fruktézy tiez poskodenie obliciek.

Mnoho studii dava pitie energetickych ndpojov do suvislosti s ¢astymi bolestami hlavy, Zalodka, tnavou a celkovou podrdzdenost'ou. Stimulaény
Uéinok na sympaticus a teda aj srdcovy sval spdsobuje zvysenie srdcovej frekvencie - tzv. Sinusovu tachykardiu a s fiou spojené buisenie srdca

(palpitdacie). Odozvou je prechodné zvysenie krvného tlaku.

V Uvode (prvych 30 az 40 min.) Dochddza k bronchodilatdcii, teda k relaxdcii (uvolneniu) dychacieho systému. Stimuldciou dychania dochddza

k pocitu I'ahSieho dychania. Pri vyssich ddvkach sa vSak stdva rychlejSim a stazenym.

Energetické ndpoje sa vstrebdvaiju Ciastoéne v Zalidku a érevnej sliznici. Tento dej zadina asi 10min. po uziti. Maximum pdsobnosti je po 30 az
40 min. Na pazerdku dochddza k uvolfovanivu zvieraca, &éim sa dostdva Zalddoény obsah smerom nahor. Tak vznikd G.E.R.D.
(Gastroezofagedlny reflux) - pdalenie zahy alebo ,kyselina”. Na Zaludku sa neskér objavuji erézie a vredy. Energetické ndpoje pri nadmernom

oo W O . sy e, . ; s ~r’
uzivani svojim do¢asnym G¢inkom zvysuju riziko vzniku akitneho srdcového infarktu.

V niektorych krajindch je predaj a konzumdcia energetickych ndpojov zakdzand do 18 rokoyv, rovnako ako pri tabakovych vyrobkoch. \/
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— KOMBINACIA ENERGETICKYCH NAPOJOV S ALKOHOLOM

'’

Hlavne mladi l'udia ¢asto kombinuju energetické ndpoje s alkoholom. Tdto kombindcia sa stala doslova trendom. Ide pritom o
najnebezpednejsiv kombindciu vobec. Na etiketdch energet'dkov ¢asto chybaji varovania pred ich mieSanim s alkoholickymi

ndpojmi. Vynimkou je svédsko, kde etikety varuji pred tymto nebezpedenstvom.

Energeticky ndpoj v kombindcii s alkoholom odd'aluje samotné opitie sa. Ked'ze l'udia nemaju pocit, Ze sU opiti (subjektivne
Znizeny pocit opitosti), piju viacej. PredlZuje sa tym samotnd konzumdcia alkoholu. Alkohol v krvi je vSak vyssi ako ked' ho

pijeme samostatne. Zvysuje sa tym riziko intoxikdcie alkoholom a smrti.

Dalsie rizikd, ktoré su v stave vyssej opitosti v kombindcii s alkoholom je napriklad rizikové sprdvanie sa konzumenta a
skreslené vyhodnotenie situdcie. Ludia s0 odvdznejsi, agresivnejsi a maju sklony k nebezpeénym cinnostiam (Soférovanie auta
pod vplyvom alkoholu, vandalizmus, fyzické ublizovanie inym).

Energetické ndpoje obsahuju viacero zloziek, ktoré nezdvisle od seba vyvoldvaji zdvislost organizmu na tychto latkach. Ich

kombindciou sa riziko vzniku zdvislosti stupriuje. Ide hlavne o kofein, taurin a aj v mensej miere obsiahnuté cukry. Energetické /.

ndpoje v kombindcii s alkoholom zvy3uju riziko vzniku zdvislosti na alkohole.
- \/ ]



- DETOXIKACIA

'

Detoxikdcia, skratene detox, je proces odstrdnenia toxickych zliéenin z ludského tela, predovsetkym

prostrednictvom pecene a obliciek.

Pokial' netrpite na vdznu chorobu, ako je napriklad cirhéza pecene, vasa peéenn a vase obli¢ky
vykonaiju vsetko potrebné Cistenie. Odstrdnenie nebezpecnych ladtok prebehne bud’ prostrednictvom
obliciek, ktoré ich vyludia z tela mocom, alebo pomocou pecene, prostrednictvom zlce, ktord je
sucastou stolice. Telo jednoducho oznacdi nepriatel'a, a posle ho ,,prec”. Rézni Sarlatdni vam budi
vraviet, Ze toxiny sa v peceni a oblickdch zachytdvaju, Ze tieto orgdny funguji ako filtre vo
vysdvadi, a preto ich treba pravidelne ocistovat. Takéto tvrdenia vsak nemaji ani ndznak redlnosti.
Pecen je samocistiaca, Ziadne toxiny sa v nej neakumuluju. Tvrdit, Ze tento orgdn funguje ako filter,

ktory potrebuje predistit, znamend ignorovat’ poznatky o l'udskej anatémii, fyziolégii a metabolizme.

Potrava sa v érevdch neusadzuje. Peristaltika (pohyby svaloviny &revnej steny) zabezpeduje, aby
potrava nezostdvala ,,na mieste”. Ziadna stolica sa teda na &revd nestihne nalepit. Navyse, vystelku

creva tvoria bunky, ktoré rychlo regenerujo, pricom kqid)"chu72 hodin s0 nahrddzané novymi.

NS () 9



LIECBA PITIM VODY

Hned' rdno po prebudeni este pred umyvanim zubov vypijeme 4 pohdre cistej vody (idedlne

izbovej teploty).
Vydistime si zuby, ale pocas nasledujicich 45 minit ni¢ nejeme, ani nepijeme (ani kdvu).
Po uplynuti 45 mindt sa naranajkujeme.

Pocas dna ni¢ nepijeme bezprostredne po jedle, ani pocas jedla, aby sme neriedili zalddocné
kyseliny.
Nie kazdy je schopny vypit naraz také mnozstvo vody na zacdiatku. A to nielen rdno, ale qij

pocas dna. Pre tych, ktori neprijimaji dostatok tekutin, je dobré zacat’ aspon s prijimanim

mensieho objemu vody a postupne kazdym dnom ho zvysovat, az dosiahneme 4 mensie pohdre.
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A NEZABUDNITE NA DOSTATOCNY PRIJEM TEKUTIN!
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http://www.esf.gov.sk/
http://www.minedu.gov.sk/

